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Litblinda og ipréttaradgjof
pegar litir eru valdir

#TACBIS

Hvad er litblinda?

Vid sjaum lit i gegnum 3 tegundir af keilufrumum i augum okkar sem gleypa rautt, graent eda blatt
ljos. Meé litblindu (litasjonskortur, CVD) virkar ein tegundin ekki edlilega. Flestar tegundir litblindu fela
i sér galla i raudum eda graeenum keilum, sem pydirmargirlitasamsetningar geta verid ruglingslegar.
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Bolirnir defstu roderu syndar i venjulegri litasjon. beir sem eru inedri réderu litblindir
uppgerd afefstu réé.
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Litblinda er ein algengasta arfgenga sjukdémurinn i

Af hverju geta sumar litasamsetningar
heiminum. Tolfraedilega hefur pad ahrif a...

settar valdié vandamalum?
Litblinda er sérstaklega mikilvaegt malefni fyrir

1in12men 1in 200 women Approximately ipréttir par sem litur buninga er grundvallaratridi
6 o o o RS 300 million people fyrir einstaklingseinkenni lids. Augljésasta
@@@@ PR vandamalia fyrir litblinda i hépipréttum er ad greina

4 milli baninga.
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pad eru litblindir 4tdk a éllum stigum i
mismunandi ipréttum, fra grasrot til

Y Alpjédlegar keppnir, sem skapa

NRRARAAR LA worldwide grundvallarvandamal fyrir suma leikmenn, pjalfara
J og leikstjérnendur og fyrir milljénir addaenda.
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Venjuleg sjén Litblinda uppgerd
Askoranir fyrir f6lk med hjarta- og adasjikdéma

fela i sér ad greina liti i settinu
» & milli atileikmanna mismunandi lida

+ & milli dtileikmanna og markvarda

+ & milli dtileikmanna og leikstjérnenda

+ af sumum settum sem geta ,horfid” midad
vid lit vallarins;

+ undir mismunandi gerdum lysingar, td ad faera sig
ur skugga i sélarljés, flédlysingu; og |
sjénvarpi, sérstaklega gleidhornsmyndir og
pegar horft er 4 litla skjai

(©) tacvis (£)7acss (W) maceis verkemn A8 takast 4 vié litblindu i ipréttum
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Litblinda uppgerd

Venjuleg sjon

Kit litasamsetningar sem valda mestum
vandamalum

Skodadu grafikina a fyrri sidu til ad sja hvada
litasamsetningar valda mestum vandamalum.

« bvi fleiri litasamsetningar sem eru i settinu, pvi meiri
haetta er 4 pvi ad sett verdi arekstur

* Erfitt getur verid ad greina alrautt, appelsinugult og
algraent sett fra litnum a vellinum

* Sumir sokkalitir geta ,horfid" gegn lit vallarins sem
getur haft ahrif a getu litblindra leikmanna til ad
deema hreyfingu boltans og haft ahrif a
akvardanatoku litblinda leikdémara

Fljotleg athugun fyrir ,, arekstur” setts

Ad taka a litblindu pydir einfaldlega ad beita nokkrum
grundvallarreglum, pad py&ir ekki endilega ad breyta litum
lidsins - pad pydir einfaldlega ad hugsa um hvernig pu notar

ba.

Einfold leid til ad athuga hvort tvo sett gaetu rekast a er ad
imynda sér hvernig pau gaetu birst i graténa. pu getur notad
snjallsima/spjaldtdélvuna ,graténa“ eda ,mond”
myndavélarstillingar til ad skoda baedi settin. Ef peir eru
svipadir i ,graténum” eru peir liklega ,litblindir”. Sum
einlitasett, td alraud, getur verid erfitt ad greina fra grasi,
sérstaklega fyrir a8ddendur sem horfa & leiki & spjaldtélvum

og snjallsimum.

Helst aetti annad lidid ad spila i dokkum buningi og hitt i ljdsum
buningi. Pess vegna skaltu ihuga ad velja einn dékkan pakka og einn

ljésan buning pegar pu velur nyja heima- og Gtipokkun.

Fyrir frekari Urraedi visa til TACBIS upplysingablada
fyrir leikmenn, pjalfara, klibba og

studningsaddaendur litblinda sem skipuleggja
vinattumot fyrir litblinda og markadssetningu,
samskipti og vidskiptaleg ahrif.

Radleggingar pegar litir eru valdir

Lykilatridi sem parf ad huga ad fyrir heima- og
utibaninga
« Fordist einslita rauda, appelsinugula, graena eda svarta

pakka, ef mégulegt er

« Ef heimabunadurinn pinn er dokkur skaltu velja ljésan

burtsett lit

* par sem skyrtur og stuttbuxur/sokkar eru
i 60rum lit aetti ad vera god litaskil &
skyrtum og stuttbuxum.

« Vertu helst med sokka sem passa annad hvort vid skyrtuna eda
stuttbuxurnar - fordastu rauda, appelsinugula og graena

sokka

« Ef skyrtur eru mynstradar skaltu ganga Ur skugga um ad
mynstrid sé & allri skyrtunni en ekki bara ad framan eda

aftan

* Mynstrar v einlitar buningasamsetningar hjalpa
yfirleitt litblinda, leikmenn ad pvi tilskildu aé
litirnir sem notadir eru rekast ekki a buning
andstaedingsins

* BUningar markvarda og leikstjérnenda aettu ekki
ad lenda i arekstri vid utileikmenn eda véllinn
par sem pad getur valdid vandamalum ekki
adeins fyrir ahorfendur heldur einnig fyrir
litblinda leikmenn og gaeti komid li&i pinu i
6hag.
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Venjuleg sjon Litblinda uppgerd
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