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Vidia i nevidia. Casto su to fragmenty Problematika slabozrakosti je vSak
obrazov, ¢ast zorného pola, akoby ste ovela komplikovanejsia a vyskyt ocho-
sa na svet divali hladacikom dalekohla- reni, ktoré zrak zhorsuju, coraz bohatsi.
du. Vacsina z nas si mysli, ze si nasadia Aké st moznosti pomoci pre slabozra-
okuliare a vsetko je v poriadku. kych? Viac sa docitate na strane 7.
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editorial

Biela pastelka pomaha

uz 18 rokov

Ked'sa zacalo pisat nové
milénium, mala UNSS dobu-
dované zakladné portfélio
$pecializovanych socialnych
sluzieb pre nevidiacich
a slabozrakych ob¢anov. Na-
sledne pred fou stala Uloha,
ako tieto sluzby udrzat a rozvi-
jat. Najvhodnejsim rieSenim sa
nam javilo zorganizovat verej-
nu zbierku. Namiesto vlast-
nych ndmetov sme sa rozhodli
prevziat koncept zbierky Bila
pastelka, ktora uz za sebou
mala prvé uspesné roky
v Ceskej republike.

Kolegovia zo Sjednocené
organizace nevidomych
a slabozrakych v CR boli velmi
Ustretovi a odovzdali nam
kompletné know-how,
za ¢o sme im velmi vdacni.

Spoznajte jasnu tlac
Zasady jasnej tlace precizne definuju

metddy spristupriovania tlacenych textovych

informacii ludom so zrakovym postihnutim.

Ich dodrziavanie je viak prospesné aj

pre Siroku verejnost — pre seniorov ¢i ludi,

ktori potrebuju v texte rychlo najst

+Myslite si, Ze taku velku
zbierku zorganizujete za taky
kratky ¢as?”zazneli pochybo-
vacné hlasy, ked sme sa pustili
do priprav. My sme sa v3ak
nenechali znechutit a ku Diu
bielej palice, 15. oktdbra 2002,
aj ked's poriadnou davkou
stresov, sme 1.ro¢nik zbierky
uspesne zorganizovali. Hruby
vynos sa zastavil tesne pod
hranicou jedného miliéna
korun.

Ako isli roky, slovenska
Biela pastelka zacala zit vlast-
nym zivotom. Ucila sa, rastla,
rozvijala... Spojila sa s osob-

nostami zvu¢nych mien, ako
su Michal Handzus, Matej Téth,
Marek Hamsik, Marian Geis-
berg ¢i sucasna ambasadorka
Adela Vinczeova. Napisala
mnoho pribehov, v ktorych sa
pisalo o lepSom i samostatnej-
Som Zivote nevidiacich i slabo-
zrakych, vzégjomnom pocho-
peni, burani neviditelnych
bariér medzi vidiacimi
a nevidiacimi... Pravom sa
stala jednou z desiatich
najdoveryhodnejsich zbierok.
Dnes je Pastelka pInoleta
sle¢na s iskrou v oku a Usme-
vom na tvari. A ja si nezelam
ni¢ viac a ni¢ menej, ako to,
aby ju mali ludia nadalej radi
a pomahali nam pisat krajsie
pribehy pre ludi nevidiacich
a slabozrakych...
Dakujeme!
Josef Zbranek
prvy koordinator verejne;j
zbierky Biela pastelka

Zakladné parametre jasnej tlace:

« papier nesmie presvitat a lesknut sa,

« kontrast medzi textom a podkladom
by mal byt ¢o najvyssi,

« pismo - pouzivaju sa bezpatkové typy v reze
normalny a v minimalnej velkosti 12,

« vzhlad a rozmiestnenie textu — idealne
je zarovnanie dolava a rovnaké medzery
medzi slovami.

pozadovanu informaciu.
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V utorok 14. mdja si Ondrej Rosik prevzal Prémiu Literarneho
fondu za novinarsku tvorbu za rok 2018 v kategérii Rozhlas,
cast Publicistika. O vyro¢nu cenu, ktoru vyhlasuje vybor Sekcie
pre zurnalistiku a novinarsku fotografiu Literarneho fondu, sa
uchadzalo celkovo 134 sutaziacich s 296 prispevkami z oblasti
spravodajstva, publicistiky a novinarskej fotografie. O priazen
poroty sa uchadzal tromi prispevkami: relaciou Literarna
kaviaren, v ktorej sa so Zlaticou Rusovou, ¢lenkou literarneho
klubu v Banskej Bystrici, zhovaral o téme romskeho holokaustu
v jej tvorbe, Svetlo nadeje so spovedou Ivany Kulichovej

Z0 2i|iny, ktora sa ako slobodna matka starala o svoju dcéru

so zdravotnym postihnutim, a rubrikou Byt stastnou rodinou
dnes. V nej hostil manzelov Benkovcov z Brezna, ktori

na tury do prirody chodia so svojim imobilnym synom.

Ako chuti zurnalistika

Radio ho fascinovalo uz od detstva. Celé hodiny dokazal la-
dit rozhlasové stanice a pocuvat ich. Rozobral ale len jed-
no, ked'sa ludi v nom pokusal nahmatat lyzickou. Dnes uz
Ondrej Rosik presne vie, kde sa schovavaju a ¢o tam robia.

Prvy Skolsky rozhlas poma-
hal rozbiehat eSte na Spoje-
nej internatnej Skole pre nevi-
diacich v Levodi. Vysielanie
trvalo desat minut a pripravo-
vala ho spolo¢ne v podstate
celd trieda. PInili ho informa-
ciami o aktualnych udalos-
tiach Skoly, réznymi novinka-
mi a zaujimavostami z diania
mimo jej murov, blahozelali
k narodeninam. Spociatku $lo
vSetko nazivo, az neskor siahli
po technike. Aby bolo vysiela-
nie plynulejsie, zacali prispev-
ky nahravat na magnetoféno-
vé kazety. Strihat sa to,
pravdaze, nedalo, kazda chy-
ba preto znamenala jediné -
vietko odznova.

pod prstami texty pisané
Braillovym pismom, za tech-
nikou ucitel. Vysielanie nazivo
postupne vystriedalo vysiela-
nie,z konzervy”.

,Caru pocitaCov som pod-
[ahol velmi rychlo,” vyznal sa
mi Ondrej Rosik. ,Fascinovalo
ma, Ze si celé vysielanie

Stadium na gymnaziu
v Banskej Bystrici si takisto
sprijemnoval chvilami veno-
vanymi Skolskému rozhlasu,
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Unia nev idiacich

- g cych

Ondrej sa opakovane ocita na
prvych prieckach sutazi, ktoré
organizuje Unia nevidiacich

a slabozrakych Slovenska.
Nemozno nespomenut celo-
slovensku prehliadku recita-
torov a literarnych tvorcov

so zrakovym postihnutim

s nazvom Dni Mateja Hreben-
du, kde vzdy boduje s recita-
ciou prozaickych textov, ¢i
Braillovsku olympiadu.

mébzem pripravit v pocitaci.
Chodil som s diktafbnom me-
dzi ludi, viedol s nimi rozho-
vory, doma som k tomu uz
len nahral komentar, celé to
postrihal, pridal hudbu

a efekty, zmixoval a vysledok
sa uz len pustil”

V rozhlase sa citim
ako ryba vo vode

Prvy dotyk s profesional-
nym rozhlasom zazil v Detskej
rozhlasovej druzine Radia

Unia nevitiacich a stabozrakg
Slovenska |
Slovak Blind and Partially
Sighted Union

Sekulska 1
842 50 Bratislava
Slovak Republic

unss@unss.sk
WWW.unss.sk

N pre—.

Regina Stred. ,Stretavali sme
sa vzdy v nedelu po vysielani
a chodili sme spolo¢ne nahra
vat. Spominam si na reportaz
o hasi¢och alebo z detského
integra¢ného tabora pre
nevidiacich. To boli prispevky
do relacie Halabala, ale mali
sme aj Specialny vstup pocas
Medzinarodného dna deti,

a toz nemocnice. Trvalo to

s prestavkami asi 4 roky

a skoncilo sa to v roku mojej
maturity — uz som mal osem-

nast a asi to tak malo byt, ved'
mi uz tie Satocky detskej
druziny boli malé.” Na Katolic-
kej univerzite v Ruzomberku,
kde Ondrej Studoval, okusil
vsetky chute Zurnalistiky.
Musel sa zapojit aj do tvorby
Skolského Casopisu a televiz-
nych novin. Ako vsak sam
priznava, ni¢ z toho ho tak
neuchvatilo.

,Na rozhlase ma uz od
detstva fascinoval ten zvuk,
moznost nahrat ruch, aktual-
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»Na klaviri som zacal hrat ako maly chlapec. Starda mama mi
kupila elektricky klavir pre deti. Rodicia vtedy skonstatovali,
Ze hluku je doma dost a vraj, na ¢o mi to dava. Ja som si ale
aj tak vybrnkaval jednoduché melédie, napriklad zvucky

z reklam, ktoré som sa naucil podla sluchu. U¢it sa hrat na
klaviri som zacal od druhej triedy. Vtedy si pani ucitelka
Grichova viimla, Ze mam absolutny sluch, teda dokazem
pomenovat tén, ktory pocujem. Hraval som rozne cvicenia
a skladby z nét, ale najviac ma aj tak bavilo ucit sa pesnicky
podla sluchu. Toto som vyuzival aj neskor, napriklad

v spevackom mladeznickom zbore v rodnom Jaseni.

Kym ostatni hladali akordy, ja som mal vietko v hlave.”

ne dianie, ¢o sa v plnej miere
v pisanej podobe zachytit
vlastne ani neda. Ja ale ovela
radsej rozpravam, ako pisem,’
dodava s usmevom.,Televiziu
som zavrhol, pretoze ma to
presahuje. Viem si spravit
scenar, nahrat komentare

a rozhovor s respondentom,
ale kone¢ny vysledok aj tak
posudit nedokazem."Volba
preto bola jasna. A hned prvy
mail do Radia Lumen odstar-
toval spolupracu, ktora trva

uz od roku 2011. Dnes je
Ondrej Rosik jeho neodmysli-
telnym hlasom a pracu si
naplno uziva.,Do mesiaca
pripravujem Styri relacie o ro-
dine, vychove deti ¢i problé-
moch v manzelstve, Styri pre
mladych a dve o literature.
Vzdy sa ndjdu aj nejaké
kratsie rubriky o cestovani,
rozhovory s manzelskymi
parmi a svedectva ludi, ktori
maju ¢o povedat k viere.
Samozrejme, venujem sa aj

nevidiacim a ich zivotu. Nie-
len preto, Ze sa v tejto proble-
matike vyznam, ale aj preto,
Ze o tom ludia malo vedia. Su
vsak aj témy, po ktorych
nesiaham,” dodava jednym
dychom.,Nebavi ma napri-
klad robit politické témy,

z oblasti polnohospodarstva
by som asi tiez ni¢ rozumné
nevedel urobit,’ priznava.

Vlastna cesta

Praca v Radiu Lumen, po-
chopitelne, priniesla narast
poctu prispevkov a celkovo
viac prace. Najprv vietko
pisat do pocitaca a potom to
prepisovat i tlacit do Brail-
lovho pisma by bolo privelmi
Umorné a zdihavé, preto si
Ondrej zacal hladat sp6sob,
ako to vyriesit co najefektiv-
nejsie. Podarilo sa.,Naucil
som sa Citat priamo z pocita-
Ca. Je to bezny stroj, aky si
moze kupit ktokolvek, ale ma
v sebe ¢itac obrazovky - soft-
vér navyse, ktory mi povie,
kde sa na obrazovke nacha-
dzam, precita mi subory,
umozni pohybovat sa po in-
ternete a podobne. Mysku
nepouzivam vobec, vystaim
si s klavesovymi skratkami,
s tymi sa dd zvladnut vietko.
Jednoducho si spomalim
syntézu reci, skratim riadky
a potom uz len Sipkami
posuvam text a do mikrofénu
opakujem to, ¢o pocujem
v slichadle. Dnes si uz trafam P
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¢itat rovno do vysielania
dokonca aj cudzie texty.”

Pocas vysielania ma Ondrej
Rosik dvoje sluchadiel: jed-
nym uchom vnima softvér —
pocas piesni na Zelanie pride
do redakcie asi stovka SMS
sprav, ktoré treba priebezne
triedit, upravit a precitat -
druhym zasa ludi.

Respondent sa pyta,
moderator odpoveda

+Myslim si, ze malokto z po-
sluchacov vie, Zze som nevidia-
ci,’ odpoveda mi na otazku, Ci
je mu slepota pri praci prekaz-
kou.,Nezatajujem to, ale ani
to nepovazujem za dolezité.
V rozhlase je vietko postave-
né na slove, aj vizualne veci
treba popisat, pretoze obraz
sa z éteru jednoducho Sirit
neda. Pri dohadovani tém
a terminov sa o tom takisto
nezmienujem. Hostia to zistia
az pri osobnom stretnuti, ked'
ideme nahravat rozhovor.
A takmer vzdy si na ivod roly
vymenime - respondent sa
pyta a moderator odpoveda.
Kladu mi také normalne otaz-
ky, povedal by som: ¢i a ako sa
mi sniva, preCo nemam psa
a podobne. Pre mna je potom
ovela jednoduchsie zacat
nahravat, lebo prirodzene sa
potom aj ja pytam a oni
odpovedaju.”

Najvacsie obmedzenie vo
svojej praci vnima asi pri ces-
tovani. Redakéné auto si z po-

chopitelnych dévodov pozi-
¢iavat nemoze, rozhlasové
prispevky ho vsak Casto zave-
du do pre neho neznamych
miest a musi si poradit sam —
dopredu si nastudovat trasu,
pytat sa ludi, spolahnut sa na
asistenciu dopravnych spolo¢-
nosti. Cas straveny vo vlakoch
a autobusoch sa ale snazi
vyuzit naplno:,Kompenzujem
to tak, Ze na cestach nahraty
material striham. Toto napri-
klad redaktor-3ofér nedokaze.”

Ondrejove pisacky
a navravacky

,Pamatam si, ako som do-
stal svoj prvy pisaci stroj na
Braillovo pismo,” zd6veruje sa
mi so svojimi spomienkami na
Casy, ked'zacali vznikat prvé
texty.,Nasi si vtedy mysleli, ze
kazdu bodku treba napisat
zvlast - vyrazit jednu, vratit
sa, potom dalSiu, znovu sa
vratit a takto pracne doslova
vyskladat kazdé jedno
pismeno. AZ ked' mi konec¢ne
uverili, ze stroj zvladne za-
znacit naraz aj vietkych Sest
bodiek a ten drahy zazrak
nepokazim, ked na nom
budem hrat ako na klaviri,
nechali mi ho celé leto”

A tak sa pustil do podrob-
nych zdznamov. O tom, ¢o
robil, s kym a o ¢om sa zhova-
ral, o preberali tetky v kuchy-
ni, ujkovia na dvore. Neskor
z takéhoto tempa ubral, hoci
pisanie Uplne neopustil ani
dnes. Pocas stredoskolskych
liet, ked'sa ucil programovat,
zalozil svoj vlastny blog
Slepota - pol zivota, kupil si
doménu ondrosik.sk, kde
uverejnuje ¢lanky o a pre
nevidiacich, nedavno sa stal
¢lenom redakcie Blindrevue,
elektronického ¢asopisu
UNSS, ktory sa venuje
pristupnosti IT pre ludi
so zrakovym postihnutim.

,Mna uz dlho bavi testovat
rozne programy, funkcie a ka-
deco, ¢o suvisi s pocitacmi.
Vzdy, ked' ma nieco oslovi,
mam chut o tom napisat. Naj-
prv som to pisal len tak, na
webové férum UNSS, tu méam
ale vadsi priestor, ¢lanky su
dostupné pre vietkych, pisem
samostatne a v takej intenzi-
te, ako mi to vyhovuje,’
uzatvara.

Autorka: Dusana Blaskova
Foto: archiv OR, UNSS,
Ivana Potocarova

a Jan Miskovic¢ Misiak

Ondrej Rosik pravidelne prispieva do ¢asopisov Pramen

a Mladost, ktoré vydava Slovenska kniznica pre nevidiacich
Mateja Hrebendu v Levoci, obcas pride ponuka nahrat
niekolko viet do filmového dokumentu, nedavno dokoncil

nahravanie audioknihy.
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Zivot v hmle -
o problematike
slabozrakosti

Pokracovanie zo strany 1

Byt v akejsi sivej zone
zraku je naro¢né na prijatie.
Napriek tomu, ze sa situdcia
moze zdat bezvychodiskova,
rie$enia su. Ano, nikto vam
zrak nevrati, ale su techniky,
pomocky a spésoby, ako
maximalizovat vyuZitie jeho
zvyskov. Prave na to su
odbornikmi nasi pracovnici

v krajskych strediskach Unie
nevidiacich a slabozrakych
Slovenska (UNSS).

O tom, aké myty panuju
v suvislosti so slabozrakostou
medzi verejnostou i o tom,
aké su moznosti rieSenia

tohto stavu, som sa pozhova-
rala s Mgr. Dagmar Filadelfio-
vou, veducou Krajského
strediska UNSS v Banskej
Bystrici.

Vacsina populacie ma
dojem, ze slabozraky len
slabsie vidi, stacia silnejsie
okuliare a je po probléme...

Ano, bezne sa stretdvam
s nazormi laickej verejnosti,
Ze ten, kto nosi okuliare a je
kratkozraky, je zaroven slabo-
zrakym. To nie je pravda.
Takym velmi zjednodusenym
vysvetlenim slabozrakosti je,
Ze ¢lovek nevidi dobre ani
vtedy, ked'si nasadi okuliare.
Pri mnohych ochoreniach
zraku dioptrické okuliare ab-
solutne nepomahaju, takze
takyto ¢lovek, paradoxne, ani
okuliare nosit nemusi a vam
sa moze zdat, Ze vidi Uplne
normalne...

| ostrosti (odb. vizus) od 6/18

| do 6/24, stredny je od 6/36

| do 6/60 a tazky je menej ako
) 6/60do 3/60. Zvycajne ide

| vych procesov, resp. vrodené

| kritérium slabozrakosti sa

¢innosti na stanovenie tazké-

Slabozrakost - je stav poklesu
zrakovej ostrosti na 1/3 a me-
nej normy na lepsie vidiacom
oku bez moznosti korekcie
okuliarmi. Za lahky stupen
slabozrakosti je v oftalmologii
povazovany pokles zrakove;j

o nasledky chorobnych zrako-
zrakové ochorenia. Uvedené
pouziva aj v ramci posudkovej

ho zdravotného postihnutia
a priznania invalidity.
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V skutocnosti je to pres-
ne naopak.V ¢om je ,zrad-
nost” slabozrakosti?

Z méjho pohladu mozno
v tom, Ze ked'sa povie ,nevi-
diaci’, predpoklada sa, ze
tento ¢lovek nevidi nic.
Nevidiaceho ¢loveka méze
okolie identifikovat jedno-
duchsie, napriklad vdaka
slepeckej palici, vodiacemu
psovi alebo osobe, ktord ho
sprevadza. Pri ¢loveku so sla-
bozrakostou ani nemusime
vediet, ze ma problémy so
zrakom, nemusi byt oznaceny
bielou slepeckou palicou,
dokonca, nemusi mat ani
okuliare. Casto ide o nebada-
né funkéné doésledky, ktoré
slabozraky ma a sp6sobuiju,
Ze nerozozna nerovnosti
povrchu, ak nie si oznacené
kontrastne, preleje vodu
v sklenenom pohari, nedoka-
Ze ¢itat drobnu tla¢ bez lupy,
nevsimne si presklenu
plochu, ak nie je oznaceng,
neskoro zbada prichadzajuce
auto... A potom su to aj tie
vaznejsie problémy, ked'je
zrakova ostrost znacne
obmedzena. Taky ¢lovek vidi
napriklad len do vzdialenosti
dvoch metrov, aj to nekvalit-
ne, mOze mat zUzené zorné
pole, vidiet len polovicu
obrazu, mat sledovany objekt
r6zne zdeformovany. To,
pochopitelne, prinasa tymto
[udom mnoho problémov
v beznom Zivote, ale od toho

sme tu aj my, aby sme im
pomohli.

V ¢om vsetkom poma-
haju krajské strediska
UNSS slabozrakym klien-
tom?

Na to, aby slabozraky ¢lo-
vek dokazal fungovat ¢o
najsamostatnejsie, vplyva
mnoho faktorov. Jednym
z nich je zavaznost zrakovej
diagndzy, ¢i je stav dlhodobo
nemenny, alebo je predpo-
klad progresie, ¢o sa, samo-
zrejme, odradza aj na psychic-
kom rozpolozeni klienta.
Velmi doleZita je podpora
rodiny, ich o¢akavania a po-
stoje, do akej miery su
najblizsi ochranarski, alebo
daju svojmu blizkemu
dostatocny priestor nebyt
odkazanym na vidiace osoby
a naucit sa spoliehat sam
na seba.V takomto pripade
m&zu nami poskytované
nacviky priestorovej orienta-
cie a samostatného pohybu,
sebaobsluznych &innosti,
socialno-komunikaénych
zruénosti vyrazne pomoct
slabozrakému byt samo-
statnym. Velkou pomocou
pre slabozrakych su optické
a kompenzacné pomocky.

V dnednej dobe je v ponuke
Siroka Skala optickych a elek-
tronickych lup, s ktorymi
dokazu citat beznu tlac.
Technologicky progres
umozniuje pouzivat pocitace,
mobilné telefony so zvacse-

nim alebo hlasovym vystu-
pom, pouzivaju v nich rézne
aplikacie, ktoré im pomahaju
napr. orientovat sa, rozozna-
vat farby, identifikovat
predmety a tak dale;j.

Priblizme citatelom, ¢o
znamena nacvik orienta-
cie i sabaobsluhy.

Ak ¢lovek dobre nevidi,
alebo nevidi vobec, je dble-
Zité, aby sa naucil orientovat
vo svojom okoli. V interiéri
i exteriéri. A prave to klienta
naucime. Ako sa pohybovat
po ulici, zvladnut trasu do
obchodu, do prace, k rodine...
MoOze sa stat, ze sa klient
prestahuje a potrebuje
»ovladnut” svoj novy priestor
v byte. Ani hygiena, napriklad
také holenie i strihanie
nechtov, nie je jednoducha,
ak dobre nevidite. Spolo¢ne
zvladneme aj starostlivost
o domacnost - pranie, Zehle-
nie, upratovanie... Cielom je
¢o najsamostatnejsi a najne-
zavislejsi jedinec.

A ¢o komunikacné
zrucnosti?

V tomto pripade ide o ko-
munikaciu klienta s okolim
vo vztahu k jeho zrakovému
postihnutiu. S klientmi si
prechadzame, ako sa zaradit
do spolo¢nosti, ako vystupo-
vat na verejnosti, ako si
hladat zamestnanie, v pripa-
de vekovo mladsich klientov
rozoberame aj nadvazovanie
vzajomnej komunikacie s ro-
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strediskach UNSS.

vesnikmi. Komunikaéné zru¢-
nosti byvaju ¢asto sucastou
skupinovych &i pobytovych
rehabilitacii.

Niektori slabozraki
pouzivaju na orientaciu
po ulici bielu palicu. Viem,
Ze ju neprijimaju lahko,
hoci im moze vyrazne
pomaoct...

Biela palica je jedna z po-
mocok, ktoru prijimaju tazko
nielen slabozraki, ale aj nevi-
diaci. Mnohi slabozraki sa
budu radsej spoliehat na svo-
je zvysky zraku a nevidiaci na
svojho sprievodcu, ako by si
mali pomoct bielou palicou.
Pocas dlhorocnej prace so
zrakovo postihnutymi som
prisla na mnoho dévodoy,
preco palicu odmietaju.

Jeden z tych najcastejsich je
ten, Ze biela slepecka palica
plni aj oznacujucu funkciu,
ktora identifikuje nevidiaceho
voci okoliu a vyrovnat sa tym,
ze vsetci poznaju moje
postihnutie, je velmi tazkeé.
Zaroven mbézu mat pocit vac-
Sej zranitelnosti alebo lahsie-
ho odcudzenia osobnych
veci. A nakoniec aj ,imidz”
mdze byt vaznym dévodom...
Avsak ten, kto raz pride

na vyhody bielej slepeckej
palice, ju uz z ruky

nepusti...

V krajskych strediskach
UNSS, kde sa venujete
klientom, ucite slabozra-
kych hladat najostrejsi
bod videnia - z mdjho laic-
kého pohladu, znamena

Pomoc najdu aj v krajskych

to maximalizovat vyuzitie
zvyskov zraku?

Presne tak. Zrak prinasa
maximum informacii v mini-
malnom ¢ase, ma medzi
zmyslami prioritné postave-
nie, a preto sa snazime u sla-
bozrakych rozvijat zrakové
vnimanie aj keby i$lo o mini-
malne zvysky zraku. Na roz-
vijanie zrakovych funkcii
vyuzivame nacvik zrakovej
prace pri znizenej zrakovej
ostrosti, nacvik tzv. excentric-
kej fixacie, nacvik zrakovej
prace pri poruchach zorného
pola pri jeho zuzeni alebo
vypadkoch. Pouzivanymi
metddami su lokalizacia, fixa-
cia, rychla orientdcia na plo-
che, sledovanie linie, vyhlada-
vanie, mapovanie celku. >
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Tiez som sa docitala, ze
niekedy méze slabozraky
pozerat akoby bokom, ¢o
sa mdze neznalému veci
javit ako nespolocenské,
nevychované, a pritom sa
len diva sp6sobom, aky
mu dovoluje jeho zrak...

Tento spdsob pozerania sa
odborne nazyva excentrické
videnie a méze byt velkym
prinosom pre zrakové vnima-
nie. Vyuzivaju ho slabozraki,
ktori maju vypadnuté central-
ne videnie - centralny skotém,
alebo velké vypadky v zornom
poli, napr. pri hemianopsii (vy-
padku polovice zorného pola).

Aké pomo6cky mozu
ulah¢it slabozrakym zivot?

Dnesna moderna doba
prinasa mnozstvo pozitiv aj
pre [udi so zrakovym postih-
nutim. Existuju pomdcky, kto-
ré im pomahaju pri orientdcii,
ako napriklad spominané
biele slepecké palice, jestvuju
aj tzv. identifikatory prekazok,
pomédcky na sebaobsluhu,
ako napr. hovoriaca kuchyn-
ska vaha, ihly pre nevidiacich,
indikator hladiny alebo farieb,
hodinky hmatové alebo s hla-
sovym vystupom, pomocky
na Citanie a ziskavanie
informacii, ako su optické
a elektronickeé lupy, pocitace
a mobily so zvacSovacim
programom alebo ¢itacom
obrazovky a mnohé iné...

V pripade niektorych
ochoreni klient vie, Ze sa

moze jedného dina zobudit
a prist o zrak definitivne...
V ¢om spociva vasa praca
v takychto pripadoch?

Je to velmi individudlne.
Mame klientov, ktori stracaju
zrak postupne a kazdy z nich
mobze reagovat na situdciu
inak. Pamatam si na klienta,
ktory potreboval dlhSiu fazu
vyrovnavania sa so stratou
zraku, ktora prisla takpove-
diac zo dia na den. Tato faza
mu trvala tri roky. Odmietal
psycholéga, nase sluzby aj
zZivot bez zraku. Najprv sme
komunikovali iba s jeho naj-
blizSimi pribuznymi, ktorych
k nam posielal ¢oraz Castejsie,
a po troch rokoch prisiel sam.
Intenzivne sme s nim praco-
vali asi dva roky. Dokazal
pouzivat viacero pombcok
a mierne odbremenit rodinu.
Pre mna vsak bolo najvacsim
zadostucinenim, ked'sa zacal
smiat, zartovat a vymyslat
zlepSovaky pre nevidiacich.

V UNSS posobis uz nie-
kolko rokov, stretla si
mnozstvo ludi. Kto ti naj-
viac zarezonoval v pamati?

Zaujimavych a vynimo¢-
nych klientov, ktorych osudy
Ci pristup k Zivotu ma chytili
za srdce, bolo naozaj vela.
Napriklad otec, ktory je nevi-
diaci a napriek tomu pracuje,
stara sa o rodinu a vie im
pripravit vynikajuci nedelny
obed. Nevidiaci rodicia, ktori
sami vychovavaju svoje deti...

Nevidiaca sle¢na, ktorej cie-
[om bolo studovat a potom
sa zamestnat, napriek tomu,
Ze nemala podporu rodiny.
Tazko slabozraka starsia pani,
ktora mi nedavno povedala:
,Po dvoch rokoch vidim na
Citanie, to je zazrak a vy ste
carodejka!”
Co by mala verejnost
vediet o slabozrakosti?
Identifikovat slabozrakého
¢loveka je naozaj tazké, ak
viak poznate slabozrakych
alebo nevidiacich vo svojom
okoli a vidite, Ze potrebuju
pomoc, nebojte sa ich oslovit.
Na ¢o by som v3ak zvlast rada
upozornila, je fakt, na ktory sa
Casto zabuda - tazkosti so
zrakom prichadzaju prevazne
s vekom a prave seniori su
skupinou ohrozenou slabo-
zrakostou. Budte pozorni
k problémom so zrakom
u svojich rodicov a starych
rodic¢ov, neberte ich na lahku
vahu a nebojte sa vyhladat
odbornu pomoc. Pokojne sa
obratte na krajské strediska
Unie nevidiacich a slabozra-
kych Slovenska. Napriek
tomu, ze staroba prinasa
problémy so zrakom, nezna-
mena to, Ze s mnohymi
nevieme poméct. Niekedy
staci vhodna opticka pomoc-
ka a stary otec ¢i babicka
maju opat radost z ¢itania
¢i SMS-kovania...
Pripravila: Eliska Fricovska
Foto: pixabay.com
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Jamie Oliver

Z Unie

O Martinovi som po prvykrat pocula

ako o lektorovi kurzov varenia, ktoré su
organizované pre klientov Unie nevidiacich
a slabozrakych Slovenska v Bratislave.
Kolegovia hovorili o jeho nadseni

pre kucharske remeslo, ktorému sa vsak
pre zrakové postihnutie nemoze venovat
profesionalne, a tak ziskal moznost
odovzdavat svoje skusenosti prave tu.
Mily mlady muz, ktorému skrt cez zivotny
rozpocet urobila diagnéza Usherov

syndréom.

JZrak sa mi zacal zhorsovat
pred dva a pol rokom.V tom
Case som pracoval v nemoc-
nici. Odrazu som zacal nara-
zat do stolov, do ludi, alebo
som si na ulici nevsimol po-
stavu predo mnou. Pochopi-
telne som do nej narazil a uz
sa trusili pozndmky typu
opity, nadrogovany, slepy...
Rozhodol som sa to riesit)”
zacina svoje rozpravanie
Martin Kosticky. V tom &ase
este netusil, Ze zistit pravu
podstatu problému nebude
jednoduché a jemu sa od
zakladov zmeni cely zivot...

Vystriedal niekolko odbor-
nikov, kym prisiel kone¢ny
verdikt — Usherov syndrém.
Ide o geneticky podmienené
ochorenie sietnice, pri ktorom
dochadza k jej postupnému
poskodeniu, byva spojené

i s poruchou sluchu. Odkial sa

vzalo v Martinovej rodine,
netusi... Doteraz u nich nikto
nemal so zrakom vaznejsi
problém. Po stanoveni diag-
nézy musel s pravdou von
pred blizkymi aj na pracovis-
ku.,Rodi¢ia i priatelia to pre-
Zivali velmi tazko. Nevedeli si
predstavit, ¢o so mnou
bude... Poplakali sme si, ale
postupne sme situaciu prijali,

n”

»Bol by som velmi rad,
keby bolo viac kurzov
varenia. Fast foody

a polotovary nie su cesta,
ale je dolezité, aby ne-
vidiaci ziskali vo vareni
cvik a moznost ucit sa.”

priznava. Zial, profesionalne
varenie musel zavesit na
klinec.,Musel som skoncit,
pretoze som bol - ludovo
povedané — nebezpeclny.
Mohol som ohrozit nielen
seba, ale aj inych. Som v3ak
byvalému zamestnavatelovi
vdacny, pretoZze ma nevy-
hodili zo dna den, ale mohol
som tam este nejaky Cas zo-
trvat a postupne si dat vsetko
do poriadku,” spomina
Martin.

Zdravsi zaciatok

Na otazku, ako vlastne
momentalne vidi, otvorene
hovori:,Nevidim do stran
a centralne videnie nemam
také ostré ako kedysi. Ale
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orientovat sa dokazem, hoci
v tme a Sere je to horsie, ale
napriklad mobil ¢i pocitac ¢i-
tam bez lupy. Pravdaze, obcas
sa stane, ze do niekoho nara-
zim, nevSimnem si odsunutu
stolicku ¢i stol, ale neberiem
to tragicky. Je to, jednoducho,
tak..” dodava vyrovnane. Po
stanoveni diagn6zy musel ist
mlady muz v tych najlepsich
rokoch na plny invalidny
dochodok. Napriek tomu, ze
jeho diagnéza ani progndza
nie su jednoduché, nehodlal
sa [utovat. A to mu osud
daval zabrat. K ochoreniu oci
sa pridal aj rozvod. ,Moje
okolie ma nenechalo klesnut
na duchu. Rodicia, priatelia,
spoluziaci i byvali kolegovia
ma doslova nakopli do nové-
ho zivota. Vedel som, Ze sa
nemozem [utovat a musim
zabojovat,’ vyznava sa Martin.
Na zaciatok sa rozhodol
ozdravit svoj zivotny Styl. Stal
sa z neho certifikovany
nadsenec Nordic walking,
teda severskej chédze. Denne
prejde minimalne sedem
kilometrov a ruci¢ka na vahe
klesla o dvadsat kilogramov.
Niekedy sa na svoje oblubené
trasy vyberie sam, inokedy

s otcom.

Martin je tiez hrdym ot-
com osemroc¢nej dcérky
Natalky. KedZe patri k rozve-
denym otcom, snazi sa napl-
no vyuzit kazdu spolo¢nu
chvilu. O svojom zdravotnom

stave jej ni¢ netaji. Zrak im ob-
Cas sabotuje spoloc¢né chvile,
ale rozhodne si ich nenechaju
skazit.,Su hry, pri ktorych si
razom uvedomim svoje
obmedzenie, napriklad ked’
hrame tenis, pretoZe nevidim
dobre na lopticku. Vzdy si
vsak najdeme aktivity, ktoré
spolo¢ne zvladame, a ja sa

z toho te$im. Rad by som ca-
som Natalku zobral do Unie,
aby spoznala aj inych ludi

so zrakovym postihnutim,
dozvedela sa, ¢o im pomaha,
ako funguju... KedZe som
dobrovolnikom zbierky Biela
pastelka, potesilo by ma, ak
by sa k nam pridala,”hovori
odhodlane.

S bielou palicou

Ked'sa Martin dozvedel,
Ze existuje Unia nevidiacich
a slabozrakych Slovenska,
rozhodol sa ju navstivit.
Skusil kurz efektivnej komu-
nikacie, rad navstevuje
tréning pamati.,Spoznal som
tu nielen Uzasnych profesio-
nalov, ale najma ludi, ktori
maju, rovnako ako ja, prob-
|[ém so zrakom. Vzajomne si
pomahame, radime,
vymiefiame skusenosti,”
priznava Martin nadsene.
Dnes ho na ulici mbzete stret-
nut s bielou palicou. Aj o jej
vyhodach mu povedali social-
ni pracovnici z Krajského
strediska UNSS v Bratislave.
,DIho som sam v sebe riesil,

¢i chodit alebo nechodit

s bielou palicou, predsa len,
pritahuje aj nezelanu pozor-
nost, ale kedZe som neustale
do niekoho narazal, musel
pocuvat hlupe poznamky,
povedal som si, Ze to skusim.
Teraz uz bez nej na ulicu ani
nejdem. Pravdaze, stalo sa mi,
ze som prisiel do autobusu,
palicu som si zloZil, okuliare
dal na ¢elo a zacal si ¢itat
¢asopis. Odrazu pocujem dve
babicky, ako sa rozpravaju

o tom, ze sa robim, Zze som
nevidiaci. Co sa da robit, vela
[udi si mysli, Ze biela palica
patri do ruk len nevidiacim,
ale ndpomocna je aj pre
slabozrakych,” vysvetluje mi
s usmevom.

Raz kuchar,
navzdy kuchar

Pracovnici Krajského stre-
diska v Bratislave si vS§imli, ze
Martin mal ,kucharinu”rad,
chyba mu, a tak mu ponukli
moznost spolulektorovat
kurzy varenia. Snazi sa klien-
tom priblizit ro6zne tipy a triky,
ktoré im ulahdia varenie.
NVzdy premyslam, ako by sa
priprava jedla dala zjednodu-
Sit, aky zvolit postup, aby si
[udia neublizili. Napriklad
masové gulky, ktoré by vidiaci
osmazil na oleji, je pre
nevidiacich a slabozrakych
bezpeclnejsie pripravit v rure.
Namiesto vazenia sme pri
priprave babovky pouzili



moj pribeh

®kAamMih 13

hrnceky..” Pod Martinovym
vedenim sa Unia rozvonala
mnozstvom chutnych jedal,
v lete sa, dokonca, grilovalo...
Jednoducho, ni¢ nie je ne-
mozné, ak viete, ako na to.
,Bol by som velmi rad, keby
bolo viac kurzov varenia. Fast
foody a polotovary nie su
cesta, ale je dolezité, aby
nevidiaci ziskali cvik

a moznost ucit sa. Myslim si,
Ze aj toto je problematika,

o ktorej sa ma verejne
hovorit dodava zanietene
Jamie Oliver z Unie.

Buducnost

Ak sa Martina opytam, ako
si predstavuje svoju buduc-
nost, nemysli len na seba.
Zelal by si, aby bolo ¢oraz viac
veci pristupnych pre nevidia-
cich a slabozrakych, aby Biela
pastelka i UNSS nadalej pokra-
¢ovali a ludia pochopili, ze me-
dzi nimi Ziju aj nevidiaci a sla-
bozraki. A z tych osobnych
Zelani? ,Bol by som rad, aby sa
mi nezhorsoval zrak a ostalo
to aspon tak, ako to je. A aby
sa dcérke podarilo vystudovat
vysoku $kolu a mala dobry

Start do Zivota..” Velmi ti ze-
Iam, Martin, nech sa ti to splini.

Martinovo vyznanie
Velké dakujem patri mojej
rodine, priatefom a hlavne
mojej 8-rocnej dcére Natalke,
ktora mi pomaha, ako vie, a ja
som jej za to nesmierne vdac-
ny. Nesmiem zabudnut ani na
kolektiv Krajského strediska
UNSS v Bratislave, ktory je
uzasny. A, pravdaze, ani na
svojich priatelov z Unie.
Pripravila: Eliska Fricovska
Foto: Tomas Bako

Vyskusajte recept:
UZasna $osovicova
polievka podla
Martina

Suroviny:

250 g Cervenej Sosovice,

2 mrkvy, 2 struciky cesnaku,

1 cibula, stipku mletého
¢ierneho korenia, strihaného
zazvoru, kari korenia, soli,
900 ml vody a 3 lyzice oleja

Postup:

Na oleji osmazime cibulu,
pridame nakrajanu mrkvu,
cesnak a umytu SoSovicu.
PomieSame, zalejeme vodou
a dochutime. Varime domak-
ka.Ak chcete polievku krémo-
vU, mdzete ju na zaver rozmi-
xovat, zjemnit troskou masla
a lyZicou kyslej smotany.
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Zhorsené videnie neznamena
vzdy len to, ze potrebujete
silnejsie okuliare!

Vsimli ste si v poslednom
case, ze sa vas zrak
zhorsil? Priciny mozu byt
rézne - od nevyhovuju-
cich okuliarov az po mno-
hé zavazné ocné ochore-
nia, ktoré si vyzaduju
rychlu liecbu.

Casto sa stava, ze ¢lovek si
sam nevsimne, ze horsie vidi
na jedno oko, niekedy sa do-
konca aZ v o¢nej ambulancii
zisti, Ze nan nevidi vbbec.
Niektoré o¢né ochorenia sa
na zaciatku nemusia prejavo-
vat zhorSenim zraku, to ale
neznamena, zZe nie su. Preto
je dolezité najma u starsich
a ludi s vrodenou predispo-
ziciou na o¢né ochorenia
pravidelné samovysetrovanie
a striedavé zakryvanie lavého
a pravého oka - na tzv.
Amslerovej mriezke a, samo-
zrejme, pravidelné o¢né
kontroly, aby sa pripadné za-
vazné ocné ochorenie odha-
lilo ¢o najskor a percento
uspesnosti liecby mohlo byt
co najvyssie.

Odborna literatura uva-
dza, ze na svete je okolo 45
miliénov slepych [udia 150
milidnov slabozrakych.

Medzi najcastejsie priciny
slepoty patri: sivy zakal - tzv.
katarakta, zeleny zakal - glau-
kom, vekom podmienena
makularna degeneracia -
ochorenie Zltej $kvrny, diabe-
ticka retinopatia, trachém -
infek¢né ochorenie oci
rozSirené najma v rozvojo-
vych krajinach, ¢i okluzie -
uzavery sietnicovych ciev.

Sivy zakal katarakta, priro-
dzeny proces starnutia oci

Ide o bezné o¢né ochore-
nie, pri ktorom dochadza k za-
kaleniu normalne ¢irej o¢nej
SoSovky. Zakalenie sp6sobi
znizenu priehladnost SoSovky
a brani priechodu svetelnych
[ucov na sietnicu, takze vide-
nie je zastrené, akoby prekryté
sivym zavojom. Operacia,
ked'sa o¢na SoSovka nahradi
umelou, je najcastejSou na
svete.

Zeleny zakal -
glaukom

Toto o¢né ochorenie sa
vyvinie v désledku zvysené-
ho vnutroo¢ného tlaku.
Tento tlak spésobuje
poskodenie optického nervu
a to vedie k zhorSovaniu
zorného pola. Pacientov,
ktori trpia touto chorobou,
mozZe trapit ostra bolest oka
a hlavy. K priznakom patri aj
zhorsené videnie. Ak sa tento
problém podceni, existuje
hrozba slepoty.

Medzi rizikové skupiny
patria [udia nad 40 rokov.
Pozor by si mali dat aj
diabetici a jedinci, ktori su
pod neustalym stresom. Aj
dedi¢nost je jednym z fakto-
rov vzniku zeleného zakalu.
Liec¢ba glaukému zavisi od
typu tohto ochorenia, bud
pomocou medikamentov,
laserom alebo operaciou.
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Vekom podmienena
degeneracia makuly
(VPDM)

Je progresivne ochorenie,
ktoré postihuje strednu ¢ast
sietnice — makulu, tzv. ZItu
Skvrnu (miesto najostrejsieho
videnia). Cloveku ostane sice
periférne obrysové videnie,
ale uprostred vidi len tmavu
machulu, strati schopnost
pisat, Citat a rozliSovat detaily.
Vznik tohto ochorenia pod-
mienuju viaceré faktory,
okrem veku napriklad dedic-
na predispozicia, pohlavie,
rasa, slne¢né UV Ziarenie, faj-
¢enie, alkohol, obezita, stres
a s tym spojené viaceré meta-
bolické ochorenia, ako su
cukrovka, vysoky krvny tlak,
cholesterol...

VPDM ma dve formy,
suchu (85 %) a vlhku (15 %),
ktora zodpoveda za vacsinu
pripadov straty zraku. Suvisi
s rastom patologickych no-

vych ciev pod makulou, ktoré
su krehké a prepustaju tekuti-
nu a krv, tak vznika na sietnici
zakrvacanie a opuch v centre,
ktoré v kratkom case vedie

k zhorseniu videnia, meta-
morfopsii (zmeny na Amsle-
rovej mriezke). Ak sa ochore-
nie neliec¢i, dochadza k rastu
tzv. neovaskularnej membra-
ny, zhorSovaniu opuchu,
tvorbe zjazvenych tkaniv,
zniceniu makuly a praktickej
slepote v priebehu 6 az 12
mesiacov. Preto je velmi
dolezita v€asna diagnostika

a lie¢ba. Moderna lie¢ba spo-
Civa v podavani antirastovych
latok priamo do oka.

Otestujte sa na Amslerovej
mriezke (str. 16)

Ak pouzivate okuliare na
¢itanie, urcite si ich nasadte
a zakryte si jedno oko. Dru-
hym sa pozerajte na bod
v strede mriezky a po cely ¢as

majte oko zaostrené. Pozeraj-
te sa stale priamo len na cen-
tralny bod. Vsetky Ciary by
mali zostat rovné a Stvorceky
by mali mat rovnaku velkost.
Otestujte si kazdé oko zvlast.
Sledujte, ¢i niektora ¢ast
mriezky zmizne, je pokriveng,
odfarbena alebo na nej vidite
iné zmeny. V pripade akych-
kolvek zmien ¢o najskor
kontaktujte svojho lekara.

Diabeticka retinopatia
Ochorenie sietnice oka,
ktoré postihuje cca 40 % dia-
betikov, v zavislosti od dlzky
trvania diabetu. Strata zraku
spbsobena diabetickou reti-

nopatiou neboli, ale trvale
postupuje. Casto je diabetic-
ka retinopatia prehliadana az
do pokrocilého stadia ocho-
renia. V Case, ked'je vhodné
zasiahnut, pacient spravidla
nema subjektivne tazkosti,
hoci uz méze mat postihnutu
sietnicu. Pacienti udavaju, ze
vidia rozmazane a pokrivene,
vidia Skvrny pred o¢ami, far-
by maju vyblednuté. Pri liec-
be tohto ochorenia je rozho-
dujuca dobra spolupraca pa-
cienta s lekarom - samokon-
trola videnia, zdravé stravo-
vanie a pravidelné kontroly

u o¢ného lekara aspon 1-krat
do roka.

Pri vysetreni su prvymi pri-
znakmi ochorenia tzv. mikro-
aneuryzmy (poskodenie krv-
nych vlasocnic), nasledne
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drobné krvacania a dalSie
zmeny, ktoré mézu byt spre-
vadzané edémom makuly
zhorsujucim zrakovu ostrost.
Ten vznika v d6sledku dlho-
dobo vysokej hladiny cukru
v krvi a naslednym zvysenim
hladiny rastovych faktorov

a poskodenim vnutornej
vystelky ciev.

Okluzie (uzavery)
sietnicovych ciev

Okluzie sietnicovych ciev
su stavy, ktoré poskodzuju
zrak tym, Ze blokuju tok krvi
zo aj do sietnice v zadnej ¢as-
ti oka. Takisto byvaju spojené
s edémom makuly a su ¢as-
tou pricinou straty zraku
predovsetkym u pacientov
nad 65 rokov.

Dolezita je prevencia
a spolupraca
Kym v minulosti bolo uspe-
chom oddialenie zhor3enia
videnia, ¢i stabilizacia stavu,
v sucasnosti uz dokazeme
zlepsit zrakové funkcie a po-
tencidlne zvratit progresiu
mnohych ochoreni. Pacient
nemusi prist o zrak. Pre Uspes-
nu liecbu je vsak doélezité, aby
lekara vyhladal v¢as a potom
s nim uzko spolupracoval a
dodrziaval jeho odporucania.
MUDr. Eva Piovarciova
Nemocnica Sv. Michala, a. s.,
Bratislava

Zdravé oko

Pociato¢na VPMD

Publikacia ¢lanku bola podporena spolo¢nostou Novartis Slovakia, s. r. 0. - SK1904996800
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Adela Vinczeova:

,Spolocnost
by mala stratit
predsudky.’

Mila, bezprostredna, profesionalna a, ¢o je

pre nas velmi dolezité, s otvorenym srdcom

pre pochopenie problémov nevidiacich a slabo-
zrakych ludi. Aj to je dovod, preco sme velmi
radi, ze prijala nasu ponuku, aby sa stala amba-
sadorkou verejnej zbierky BIELA PASTELKA

na, dobu neuréiti” - ADELA VINCZEOVA.

Co rozhodlo, ze si prijala
nasu ponuku byt ambsa-
dorkou Bielej pastelky
aj nadalej?

Skor ni¢ nerozhodlo, aby
som nou uz nebola... (smiech)
Paci sa mi myslienka Bielej
pastelky i fudia, ktori sa na jej
organizacii podielaju. Velmi
prijemnym zazitkom bol pre
mna samotny zbierkovy den,
ked som v bratislavskej
Eurovei spolu s Dodom
Kurifdkom moderovala
pastelkovy event. Myslim si,
Ze nasa vzdjomna spolupraca
ma potencial rozvijat sa aj
dalej... Bola by som velmi
rada, ak by sme spolo¢ne
urobili este vela dobrych veci
zameranych na pomoc
nevidiacim a slabozrakym
[udom.

Ak sa povie ,zrakac’,
pretoze tak sa medzi sebou

Aj Adela (budete
sa s nou moct
vidiet na pastel-
kovom evente

v Bratislave) veri,
Ze bielymi pastel-
kami spolo¢ne
napiseme dalsie
krasne pribehy

v Zivote nevidia-
cich a slabozra-
kych. Pridate sa?
I

(| BIE
} ana‘na';ﬂm :: f"v‘?:.rELKA

Y53 do oty

nevidiaci ¢i slabozraki
nazyvaju, kto ti v mysli
najviac zarezonuje...?

Asi Juraj Prager, nevidiaci,
ktory vystupil na Mont Blanc.
Ale nie su to len medializova-
ni ludia. Velmi na mna zap6-
sobilo, ked' som pocas zbier-
kového dna stretla pana,
ktory nevidi a rad vari. Pre
mnohych prekvapiva kombi-

nacia — nevidiaci a varenie.
Porozpraval mi, ako si poradi
s krdjanim zeleniny, masa,

s celym procesom varenia...
Pozvanie do mojej rozhlaso-
vej relécie prijala z Unie
nevidiacich a slabozrakych
Slovenska Timea Hokova
(veduca Oddelenia social-
nych sluZieb UNSS, pozn.
red.) a bola som v UZase

>
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z toho, ked' rozpravala o tom,
ako rada cestuje, ako rada
vnima iné krajiny cez zvuky,
vone, chut, celkovu atmo-
sféru, ktora sa da nasavat aj
bez zrakového vnemu.
Fascinuje ma, ako tito ludia
dokazu normalne fungovat.
Kde my hikame, akoby to
bolo nieco vynimocné, pre
nich je to uplne bezna
kazdodennost, ktoru zvla-
daju absolutne perfektne. To
je pre mna to isté, ako vyliezt
na Mont Blanc. A tiez sa mi
paciich nadhlad a zmysel
pre humor, aspon u ,zraka-
Cov’, s ktorymi som sa stretla,
to tak urcite bolo.

K tym rozhodne patri
aj Jan Miskovic Misiak,
fotograf majuci 108 diop-
trii, ktory aj tohto roku
fotil tvoje fotky k propa-
gacnym materialom Bielej
pastelky... NevSedna
spolupraca?

Misiak je predovsetkym
uzasny ¢lovek, naozaj velmi
dobre foti, napokon, tiez som
si ho pozvala aj do relacie
Trochu inak, aby sme mohli
[udom priblizit jeho tvorbu.
Je s nim naozaj skveld
zabava, prijemna atmosféra
a velmi oceriujem aj sviznost
fotenia. Pri svojej profesii sa
fotim ¢asto a niekedy mam
dojem, Ze niektoré fotenia su
zbytocne dlhé. To u Misiaka
nehrozi. Naopak, su to
prijemné chvile.

Mala si moznost okusit
zivot nevidiaceho na jeden
den, vdaka Pastelke si
spoznala ludi z Unie, takze
problematika zrakovo po-
stihnutych ti nie je vzdia-
lena.V ¢om vnimas
najvacsi problém v nasej
spoloénosti? Co by sa malo
zmenit?

Z mébjho pohladu je to
0 zmene nastavenia spoloc-
nosti, aby ludia nevnimali
nevidiacich ako tych, ktori
mozu vykondvat len isty typ
povolani. To nie je pravda,

»Krivdy sa nedejq,
my len nevhimame,
preco smesiich
pritiahli do zivota.’

pretoze dnes su medzi nimi
uspesni novinari, pravnici...
Mébzu sa plnohodnotne
venovat ro6znym profesiam,
a to by si mali uvedomit aj
zamestnavatelia a otvorit sa
kazdému Sikovnému ¢love-
ku, bez ohladu na jeho
postihnutie.

Ako ambasadorka Bielej
pastelky nam venujes
vela svojho volného casu,
energie, dokonca si sa ujala
aj motivacnej suitaze pre
zbierkujucich studentov -
je pre teba v zivote délezi-
té davat, podelit sa,
pomahat?

Clovek vzdy hladé v sebe
aj zamer, preco to robi. Vzdy
si davam kontrolnu previerku
svojho vnutra a ak davam
preto, lebo je to Cisté, tak
som s tym OK. Ak davam,
lebo ma potom niekto
pochvali, aké mam dobré
srdiecko, tak si to radsej
premyslim. Konkrétne toto
vsak nevnimam ako nejaké
mimoriadne davanie. Ide
skor o prirodzené suznenie
s nejakou skupinou [udia ich
projektom. Okrem toho sa
dost u¢im aj prijimat. Aby
som mohla vediet aj naozaj
davat.

Vies povedat aj nie?
Pretoze ludi, ktori o tvoju
»tvar” a podporu maju za-
ujem, je dost... Ale clovek si
musi vyhradit aj cas pre
seba, blizkych... Je naro¢né
odmietnut, povedat nie?
Co prevazi misky vah tym
¢i onym smerom?

Velmi ¢asto hovorim nie
a mala by som eSte viac.
Stale sa dokazem ocitnut
v nejakych motaniciach,

z ktorych potom niet cesty
von. Ale u¢im sa to. Najtazsie
chapu odmietnuti, ked
odmietnem nieco zdanlivo
drobné a nenarocné.
Problém je ale v tom, Ze keby
som na vsetko hovorila dno,
tak mam z drobnych nena-
rocnych akcii a projektikov

Ci kaviciek zaplneny cely
zivot. Takze musim odstri-
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havat uz aj malé ponuky.
A najprisnejsia som pri ponu-
kach na zbytocné stretnutia
na kavu, aby sme ,predeba-
tovali zaujimavu ponuku”.
Verim tomu, ze existuje
maloco, ¢o sa neda vybavit
mailom alebo cez telefén.
Ak by si nemoderovala
a nezivila sa pracou so slo
vom, vedela by si si pred-
stavit napriklad pracu
v pomahajucich profesiach
- k akému smeru ta to laka?

»Myslim si, ze kazdy,
kto robi akékolvek
povolanie s radostou,
pomaha spolocnosti
viac ako na cely svet
nahnevany aktivista.”

Velmi nerozliSujem poma-
hajlce a nepomahajuce pro-
fesie. Tym, ze robim ludom
dobru néladu, alebo tym, ze
im predstavim zaujimavého
inSpirativneho hosta, im po-
maham tiez. Takze to nerada
pausalizujem. Okrem toho si
myslim, Ze kazdy, kto robi
akékolvek povolanie s rados-
tou, pomaha spoloc¢nosti viac
ako na cely svet nahnevany
aktivista.

Pastelkovym heslom je,
Ze je dolezité, ak sa mame
o koho opriet. O koho sa
mozes v tazkych chvilach
opriet'ty?

A
¥
é

Adela s malou Sampionkou v taekwondo - Dominikou

Kuchtovou.

Samozrejme, su to ti naj-
bliz3i... Vzdy, ked' som smut-
na, alebo ked'mam pocit, Zze
mi zivot nie¢o nedopraje,
alebo zazivam nejaku krivdu,
uvedomim si, Ze je to v akejsi
boZej dokonalosti, ktora ma
ma nieco naudit a uz sa
neviem dalej [utovat. Takze
ti, o ktorych sa opieram, ma,
nastastie, aj z tejto iluzie
vedia dostat a za to som
vdacna. Lebo krivdy sa
nedeju, my len nevnimame,
preco sme si ich pritiahli do
Zivota.

Moézeme sa na teba tesit
aj v hlavny pastelkovy den?

Urcite ano. Viem, ze tento
ro¢nik bude Specialny,
pretoze Biela pastelka osla-
vuje 18. narodeniny
a podujatie bude spojené
s koncertom znamych
hviezd - urcite sa mozete
tesit na Fragile, Opaka
a Veroniku Strapkovd, Simu
Martausovu i Korben Dallas.
Verim, Ze sa spolo¢ne
uvidime na nadmesti pred
bratislavskou Euroveou
20. septembra.

Dakujem za rozhovor.

Zhovarala sa: Eliska Fricovska
Foto: Jan Miskovi¢ Misiak
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Mobilné ,,appky”
pre nevidiacich

Mobilny telefdn sa stal kazdodennou stcastou nasho
zivota. Uz davno nie je urceny len na telefonovanie.
Zdielame prostrednictvom neho svoje postrehy, ziska-
vame informacie, rieSime pracovné ulohy, sledujeme
filmy i serialy... M6Zu vsak tieto vychytavky vyuzivat aj
nevidiaci? Pravdaze, precitajte si o niekolkych zaujima-
vych a uzitocnych aplikaciach, ktoré boli vyvinuté
Specialne pre nich. Dokazu toho skutocne vela.

Pri absencii zraku je nevy-
hnutné spolahnut sa nainé
zmysly. Pri pouzivani telefénu
je to sluch. Telefony totiz
disponuju nielen obrazovym,
ale aj zvukovym vystupom.
Nan sa spoliehaju nevidiaci
a vyuzivaju ho aj aplikacie
vyvinuté priamo pre nich.

Ako to vlastne funguje?
Nevidiaci ¢lovek pouziva
Standardny smartfén s Androi-
dom alebo I0S, na ktorom ma
nepretrzite spustenu asistenc-
nu aplikaciu. Ta mu sprostred-

kuje, o je zobrazované na
obrazovke mobilu. Navyse
upravuje reakciu na dotyk po-
uzivatela tak, aby nedocha-
dzalo k spustaniu aplikacii pri
kazdom dotyku obrazovky.

Aké aplikacie mézu vyuzivat
nevidiaci?

Urcite sa v ich teleféne
nachdadza asistenc¢na aplikacia.
Pre Android je to naj¢astejsie

TalkBack a pre 10S je to
VoiceOver. SU podmienkou
na to, aby nevidiaci ¢lovek
mohol so smartfénom vobec
pracovat. Dal3ie aplikacie si
vybera podla svojich osob-
nych preferencii a ich cielom
je sprijemnit a ulahcit si Zivot.

Envision Al Ci Seeing Al su
aplikacie, vdaka ktorym
dokaze nevidiaci rozoznavat
predmety Ci text. Staci
kamerou v teleféne nasnimat
dany text alebo objekt,
aplikacia ho zosnima a odosle
na vyhodnotenie na server
prevadzkovatela sluzby.
Tam sa uz nan pozrie umela
inteligencia a oznami vysle-
dok.

Existuju vsak aj aplikacie,
ktoré dokazu text upravit
na zvukovu nahravku. Takato
aplikacia vyuziva synteticky
hlas na to, aby zo Standardné-
ho textu, napriklad textovej
knihy, vyrobila zvukovu na-
hravku. Tu si nasledne prehra-

va pouzivatel v hudobnom
prehravaci.

Dal3ou hojne vyuzivanou
aplikaciou alebo skoér skupi-
nou aplikacii su tie, ktoré
dokazu pretransformovat
odfotografovany text na
Standardny textovy subor.
Asistenc¢né aplikacie totiz
nedokazu z fotografie vybrat
text a hlasom ho nevidiacemu
precitat. A tak je potrebné
takyto obrazok najskor
previest na Standardny text,
s ktorym si uz asisten¢na
aplikacia poradi.

Navigacia v exteriéri

V teleféne nevidiaceho
pouzivatela nadjdeme aj apli-
kacie na navigaciu v exteriéri.
Nejde v3ak o Standardné
aplikacie, ktoré vyuzivaju
vidiaci. Naviga¢na aplikacia
pre nevidiacich je zamerana
na navigaciu chodcov a na
poskytovanie informadcii, ktoré
nevidiacemu ulah¢uju orien-
taciu pri pohybe ulicami
miest. Tieto Specializované
aplikacie vsak vyzaduju aj
Specializované udaje, ktoré je
pre aplikaciu naro¢né ziskat.
A tak sa daju tieto aplikacie
vyuzivat iba v niektorych
mestach. Ciasto¢ne sa daju
vyuzit aj funkcie Standardnych
navigacnych aplikacii, napri-
klad prostrednictvom Google
Maps si nevidiaci pozrie body
na trase, ktoru planuje preko-
nat. Avsak samotna orientdcia
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v uliciach je uz o pouzivani
bielej palice a skisenostiach.

Externé oci pre nevidiacich
Jednou zo Specializova-
nych aplikacii pre pomoc ne-
vidiacim ludom je Be My Eyes.

Aplikacia spoji nevidiaceho
¢loveka s vidiacim dobrovolni-
kom. Dobrovolnik vidi na svo-
jom teleféne obraz snimany
kamerou telefénu nevidiace-
ho. Tymto spésobom mu mé-
Ze pomOct s popisom snima-
ného obrazu, pri orientacii

v priestore alebo pri rieseni
roznych inych situdcii.

Usmieva sa, je smutny,
nahnevany?

Aj toto mo6Ze nevidiacim
prezradit mobilna aplikacia.
Staci mat stiahnutu aplikaciu
s nazvom Facing Emotions,
namierit telefén na osobu,

s ktorou sa nevidiaci zhovara,
a mobil mu do ucha nasepka,

aku emociu dotycny prave
preziva. Za vyvojom aplikacie
je znacka Huawei a na www.
unss.sk si mozete preditat re-
cenziu, ktoru pripravili nevi-
diaci zo Slovenska. Aktualne
Facing Emotions rozoznava
sedem emocii — hney, strach,
znechutenie, stastie, smutok,
prekvapenie i opovrhnutie.
Varsavsky dizajnér Janek
Kochanski vytvoril drziak na
mobil vytlaceny na 3D tlaciar-
ni, ktory pomaha zrakovo po-
stihnutym s vodiacimi psami
pouzivat mobil hands-free.

Cash Reader rozoznava
bankovky

Cash Reader je aplikacia
vyvinuta ceskou spolo¢nostou
Hayaku, s.r.0., ktord v sucas-
nosti dokdaze rozoznat
bankovky réznych svetovych
mien, i tych menej znamych.
Stac¢i nasmerovat fotoaparat
telefénu na bankovku a apli-

kacia oznami jej hodnotu.
Dokonca si poradi aj s otoce-
nymi bankovkami ¢i so zakry-
tym cislom oznacujucim
nominalnu hodnotu. V hlu¢-
nom prostredi mobil hodnotu
bankovky zavibruje.V pripade
zlych svetelnych podmienok
aplikacia automaticky zapne
blesk fotoaparatu.
Nevidiaci,smartfonisti”
pouzivaju aj cely rad Standard-
nych aplikacii, ktoré vedia
splnitich naro¢né poziadavky
a su pristupné pre spolupracu
s asistencnym softvérom.
Su to napriklad aplikacie pre
socialne siete, multimedialne
prehravace, sledovanie pod-
castov, diktafény a rézne
dalSie. Zalezi od zaujmoyv,
poziadaviek ¢i zru¢nosti
pouzivatela. A ¢o je snad
najdolezitejsie — aj od pristup-
nosti danej aplikacie.
Autor: Jan Podolinsky
Pouzité foto: Huawei
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Ak chcem byt uspesny,
musim byt vzdelany

Délezitou sui¢astou Unie nevidiacich a slabozrakych
Slovenska su jednotlivé zakladné organizacie, ktoré
zdruzuju nasich clenov a tiez organizuja mnoho
zaujimavych podujati. Nas zaujal projekt Ak chcem byt
uspesny, musim byt vzdelany, pod ktory sa podpisal
vybor zikladnej organizacie Cadca.

Na dvojdnovom poduijati
sa spolocne stretli rodicia,
deti so zrakovym postihnutim
i renomovani tyflopédi z Cen-
tra Speciadlno-pedagogického
poradenstva Spojenej Skoly
internatnej v Levoci (CSPP SSI)
Stefan Dredan a Jozef Hlubo-
vi€. Zastupkyriou Skoly bez-
ného typu bola Jana Kadaso-
va, Specialna pedagogicka
zo ZS v Starej Bystrici, v ktorej
maju skusenost s integraciou
nevidiacej Ziacky.

/
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Ako sa rozhodnut?
Odbornici velmi podrobne
rozobrali problematiku zra-
kového postihnutia v ramci
Skolského systému (vratane
Specialno-pedagogickej diag-
nostiky a kompenzacii).
,Rodicia sa vdaka nasim hos-
tom dozvedeli krok po kroku
vsetko, ¢o by mali s dietatom
priebezne absolvovat, teda
vsetko, ¢o im pomoze pri
rozhodovani o optimalnom
sposobe vzdelavania svojho

nevidiaceho ¢i slabozrakého
potomka. Priblizili im plusy aj
minusy inkluzivneho vzdela-
vania i vzdelavania na Special-
nych Skolach pre deti so zra-
kovym postihnutim. Ziadnu
alternativu nepreferovali,
volbu nechali na rodi¢och;”
zdoraznila predsednicka
Z0 Cadca Lydia Oravcova.
Mamicky sa na prednaske
dozvedeli aj o novych spdso-
boch prace s detmi so zrako-
vym postihnutim.
,Pan Dredan kladol doraz
na to, aby si rodicia pozorne
vsimali detaily, ktoré su
charakteristickym prejavom
postupnej straty zraku. Dieta
totiz dokaze do urcitej miery
kompenzovat zhorsenie
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videnia (jednak pruznostou
$osovky, jednak zapojenim
ostatnych zmyslov), takze si
rodi¢ia zmenu nevsimnu v¢as.
Nasledné zhorsenie prospe-
chu je potom zvacsa pripiso-
vané nedostatocnej priprave
na vyucovanie. Na suvislost

s progredujucim ochorenim
oci sa pride az neskor,” pribli-
2uje tajomnik ZO Cadca Peter
Halada.,Mimoriadne zaujali aj
slova Jozefa Hlubovica, ktory
sa venoval sposobu vyucby
predmetov, v ktorych je priji-
manie informacii a ich praktic-
ka aplikacia pre nevidiacich

a slabozrakych naroc¢nejsia.
Pritomni sa dozvedeli napri-
klad o moznostiach vyuzitia
modernych editorov pri vyuc-
be matematiky.”

Medzi rodi¢mi a Specialis-
tami z CSPP SSI sa napokon
rozprudila ziva diskusia. Hlav-
nymi témami boli psychotes-
ty, ktorymi musia deti prejst

pred nastupom do 3koly,
spoOsoby klasifikacie pri integ-
rovanom vzdelavani, zavazky,
ktoré na seba vzdelavacia
institucia berie, ked do svo-
jich lavic posadi nevidiaceho
Ci slabozrakého Ziaka, ale aj to,
ako je to v takomto pripade
so zabezpecenim optickych

a kompenzacnych pomdcok.

Priklad z praxe

Zaujimavy pohlad na in-
kluzivne vzdelavanie priamo
z praxe priniesla Specialna pe-
dagogi¢ka zo ZS v Starej Bys-
trici.,.Jana Kadasova sa s nami
podelila so svojou konkrétnou
skusenostou s dievéatkom
so zrakovym postihnutim.
Spominala najr6znejsie tech-
niky - modelovanie z plasteli-
ny, vystrihovanie, zva¢3ovacie
programy, ktorymi rozjasno-
vala nejasnosti az po prerod
Ziacky s podpriemernymi
vysledkami na Ziac¢ku s velmi

dobrym prospechom,” doplnil
Peter Halada.

Obojstranna spokojnost
V3etko bolo perfektné. Vy-
$lo ndm pocasie, ubytovanie,
strava, vylety po okoli aj pred-
nasky boli skvelé. Velmi zauiji-
mava a uzito¢na bola prednas-
ka a nasledna diskusia s peda-
gogmi z Levoce, s mamickami
aj pani Oravcovou. Poskytli
nam velmi aktualne informa-
cie o vzdelavani, pomockach,
moznostiach, ako ¢o najlepsie
pomdct svojmu dietatu doma
i v Skole. Velmi sa teSime na
REPETE,” dakuje Petra Skorvan-
kova z Os¢adnice, mama se-
demrocnej slabozrakej Lenky.
Verime, ze podobne vyda-
renych a prinosnych projektov
sa nasim zakladnym organiza-
ciam podari zorganizovat este
mnoho.
Pripravila: redakcia
Foto: archiv ZO Cadca
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Pre nas nevyhnutné,
pre vas uzitocne

Aby zdravotné postihnutie nebolo obmedzenim ¢i nebo-
daj prekazkou robit vSetko, po ¢om srdce pisti, je nevy-
hnutné prostredie prisposobit. Prax ukazala, ze mnohé
z veci, ktoré boli prioritne pripravované pre komfort
nevidiacich a slabozrakych, priniesli mnoho benefitov aj
pre ludi vidiacich. UkaZzeme vam aspon niektoré z nich.

Audioknihy ¢i QR kédy

Audioknihy su dnes prijem-
nym spolo¢nikom na cestach
¢i pri domacich pracach
vsetkym, hoci prvou cielovou
skupinou boli prave nevidiaci,
slabozraki a fudia s poruchami
Citania alebo mobilitou
hornych koncatin.

QR kédy, audiosprievodcov
v muzedach, modely ¢i repliky
exponatov, ale aj celych vy-
znamnych architektonickych

pamiatok oceni kazdy z nas,

a nevidiaci vdaka nim ziska
presnejsiu predstavu o Eiffelo-
vej vezi, Tower Bridge ¢i Soche
slobody. Ruku na srdce, trufli
by ste si popisat im ich?

Komfortné cestovanie
Vidite, nie vzdy to musia
byt velké zasahy. Ozvucené
semafory pomézu komukol-
vek z vas - staci len, ked'vas na
chvilu oslepi sInko, pripadne

sa zatulate myslienkami
podstatne dalej nez na druhu
stranu vozovky.

Znizeny obrubnik iste pad-
ne vhod rodi¢om s koc¢ikom,
ale aj starSim ¢i mladsim,
napriklad ak ich zdobi sadra.
Ak je, navyse, farebne zvyraz-
neny, je zachranou pre kaz-
dého v hmle ¢i vecernom
Sere.

Hlasenie zastavok v akom-
kolvek tatoSovi na kolesach si
nevedia vynachvalit napriklad
aj turisti. Vyrazny kontrast na-
pisov na informacnych tabu-
liach na Zelezni¢nych &i auto-
busovych staniciach urcite
sprijemnuje Citanie pri hladani
vhodného spoja do ciela
cesty.

Pripravili:
Dusana Blaskova
a Michaela Hajdukova
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Audioknihy
boli pévod-
ne pripravo-
vané pre
nevidiacich,
ale rovnako
radi ich vy-
uzivaju

aj vidiaci.
Foto:

| pixabay.com
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Chrante zrak vasich
najmensich

Az 80 percent vietkych informacii prijimame zrakom. Zial,
Statistiky su neuprosné, zrak sa zhorsuje nielen dospelej
populacii, ale okuliare potrebuje ¢oraz viac deti. Preto je

dolezité chranit detsky zrak, nepodcenovat akykolvek
varovny signal a mysliet preventivne.

Kontrolujte zrak
hravou formou

Deti nevedia, ¢o znamena
dobre vidiet. Ich oko dokéze
vyrovnat o¢né poruchy az do
4-5 dioptrii bez toho, aby ste
to spozorovali. Navyse - zlé
videnie neboli... Preto je
dolezité zrak kontrolovat,
najlepsie hravou formou.
Co mézete skusit?

Zahrajte sa napriklad na
piratov, prekryte dietatu raz
jedno, potom druhé oko

a zistite, ¢i vidi rovnako dobre
oboma o¢ami, ¢i rozoznava
detaily, farby...

Ak dieta pozna cisla,
pytajte sa ho, aka elektricka
prave prichadza, aki SPZ ma
auto na ceste, v hrackarstve
musi ndjst konkrétny typ
hracky z urcitej vzdialenosti.

Okrem klasického pexesa
(ktoré cibri nielen zrak, ale aj
pamat a pozornost) sa
mobzete zahrat' s ¢cimkolvek,
¢o mate poruke. Vyberte

napriklad zopar mensich
hraciek, dajte ich na stol,
nechajte dieta, nech siich
chvilu popozerd, potom si
zakryje oci a jednu odoberte.
Spozna, ktora zmizla?

Hrajte sa v prirode

Nemusi to byt ni¢ zlozité
- hadzte na ciel, hladajte
urcity typ kvietkov, mbzete
triedit kamene. Cerstvy
vzduch a zelen prospeju
vsetkym.

Kedy spozorniet?

Navstevu ocného lekara
neodkladajte, ak ste si vsimli,
ze:

- dieta vie len pomaly ale-
bo vébec nevie rozoznat
predmety v dialke;

- kladie si knihy alebo
hracky velmi blizko
pred oci;

- stazuje sa na bolesti hla-
vy, palenie oci;

- nedokaze sa dlho kon-
centrovat pri hre do bliz-
ka, je rychlo unavené;

« Casto zmurka alebo drzi
hlavu Sikmo;

« oCi ma zalervenané
a slzia;

- dieta ma problém s koor-
dinaciou po linii ruka -
oko, ¢asto siahne vedla,
potkyna sa;

« ak ma dieta predispoziciu
na vznik o¢nych ochore-
ni, neotdlajte s preventiv-
nym ocnym vysSetrenim.



tipy pre vas

®kAamMih 27

Zdravé oci uz v skolke

To je nazov programu,
ktory pre slovenskych skolka-
rov realizuje Unia nevidiacich
a slabozrakych Slovenska
v spolupraci s OZ BILLA
[udom. Jeho cielom je chranit
oci nasich najmensich a naj-
ma v¢as odhalovat pripadné
nedostatky. Detské oko sa
najmarkantnejsie vyvija
v obdobi od troch do Siestich
rokov. Ak sa prave v tomto
obdobi pride na nejaku
zrakovu chybu, spravne
zvolenou lie¢bou sa méze jej
progres zastavit, ¢i dokonca
zvratit.

Odborne vyskoleni pra-
covnici UNSS meraju zrakové
parametre u deti pristrojom
Plusoptix. Meranie je bez-
bolestné, rychle, obe odi sa
zmeraju naraz.

Sleduje sa az 5 paramet-
rov:

« opticka mohutnost odi,

« zakrivenie rohovky,

- daleko- a kratkozrakost,

« nerovnakost zreniciek.

Vysledok merania zapise
odborny pracovnik UNSS do
potvrdenia pre rodica. Ak je
namerana nejaka odchylka,
potvrdenie zaroven sluzi ako
podklad k navsteve oftalmo-
|6ga. Meranie je bezplatné,
informdacie o prihlaseni vasej
$kolky ziskate na
www.zdraveocivskolke.sk.

Pripravila: redakcia
Foto: pixabay.com

+Vysledky merania
nas zaskocili.”

Zuzana Rehak Stefeéekova, slovenska Sportova
strelkyna, olympijska medailistka
a mama 3-ro¢ného synceka:

,Som velmi rada, Ze Unia nevidiacich a slabozrakych
Slovenska robi preventivne merania detom v materskych
Skolach. Ako Sportovkyna a dnes uz aj ako mama viem, aké su
zdravie a zrak délezité. Sama som mala moznost toto meranie

s mojim 3-ro¢nym synom absolvovat a, Zial, nebolo vietko az
také pozitivne, ako sme oc¢akavali. Mame za sebou kontrolné
vySetrenie u ocnej lekarky a o par mesiacov si ho znovu
zopakujeme. Velmi sa mi paci, Ze dieta pri merani nepreZiva
Ziaden stres, ako to byva u beznych lekarov (myslim si, ze uz
Cakaren na deti nepdsobi priaznivo), Zze ,vesely” pristroj

v tvare smejka pride za nim priamo do $kélky spolu so super
tetami (pracovni¢kami UNSS), do ich prirodzeného
prostredia, kde m6zu absolvovat bezbolestné vysetrenie,
ktoré ¢asto odhali skryté chyby oka, ktoré ndm dieta samo
nepopise. A v€asna diagnostika zraku je to najpodstatnejsie,
nakolko niektoré o¢né chyby mozno napravit len v detskom
veku, neskor su uz nezvratné!”
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Nebojte sa pomoct
nevidiacim pri nakupovani

Stalo sa vam uz, ze ste v obchode stretli nevidiaceho Pri nakupovani
alebo ¢loveka s okuliarmi so silnymi dioptriami, ktory Opytajte sa, ¢i hfada nie¢o
po predajni akosi cudne bludil? Mozno do niecoho konkrétne (mozno ma presnu
narazil a vam napadlo, ze zrejme dobre nevidi... Mate predstavu) alebo popisuijte,
dve moznosti — nechat to tak a dufat, ze si ho personal kde sa nachadzate a co vidite:
f" v§imne, alebo mu pomact. Branili vam ,Sme prave pri pecive, maju
1 vo vykroceni k danému cloveku obavy niekolko druhov chleba..”
{ z toho, Ze neviete, ¢o urobit a ako by vasu MozZete tieZ vymenovat,
o 5 pomoc prijal? Nie je to také zlozité... o je v akcii alebo ¢o sa vam
z tovaru pozdava, ¢i naopak:
Krok za krokom - napriklad:,Pred nami je WViete €o, Salat je uz trochu
Ak si vSimnete, Ze do debnicka, musime ju obist” zvadnuty, ale rukola vyzera
obchodu vosiel nevidiaci (ma  Alebo doty¢ného poproste, cerstvo!”
bielu palicu, m6ze/nemusi aby chvilu pockal, ze ju Pokial nevidiaci povie len
mat tmavé okuliare, prip. ho presuniete. vseobecne, Ze by chcel
sprevadza vodiaci pes) alebo V pripade, Ze ma nevidiaci  jogurt, vymenujte mu, aké
slabozraky, neostychajte sa vodiaceho psa, dbajte na to, druhy ¢i znacky maju na vy-
ho oslovit. Podidte k nemu, aby bolo po pravej strane ber. Ak sa nevie rozhodnut,
oslovte ho a zlahka sa ho dost miesta aj pren. skuste sa pozriet na obal
dotknite rukou. Ponuknite a precitajte mu zlozenie.

mu laket na sprevadzanie,
pokojne to mozete
komentovat:,Dobry den, ja
tu tiez nakupujem, ale ak ma-
te zaujem, rad vam pomozem
a mbézeme nakupovat spolu.
Nech sa paci, chytte sa ma

za laket”

Chodte krok pred nevidia-
cim. Takto vas vie bez problé-
mov nasledovat. Vy nevidia-
ceho za ruku netahajte. Nie je
malé dieta a navyse tym, Ze
sa vas drzi, dokaze ,vycitit”
aj to, Ze chcete menit smer
chodze. Ak je pred vami pre-
kazka, jednoducho ju opiste Nebojte sa nevidiaceho v obchode oslovit.
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I Zela si nevidiaci jogurt? Vymenujte mu, aké druhy maju a vyber nechajte na iom.

Pokial nieco nie je tam,
kde ste zvyknuti, pokojne to
povedzte.,Hm, tu mala byt
drogéria, ale nie je. Musime ju
pohladat. Ale su tu konzervy,
nepotrebujete nieco?”

Svoju predstavu danému
¢loveku nevnucujte, ani vam
by sa to asi nepacilo, no ak
mate s urcitym produktom
pozitivhu skusenost, povedz-
te ju. Rozhodnutie kupit ¢i
nekupit je uz len na nom.

Pomaoct mozete nevidiace-
mu aj pri plateni

Odvedte ho k pokladni
a pomozte mu pri vykladani
tovaru na pas. Platbu v hoto-
vosti ¢i kartou uz nechajte na
pokladnika a zakaznika. Napo-
mocni viak mézete byt pri na-

kladani tovaru do tasky ¢i od-
prevadeni pred predajiiu. Tam
uz si nevidiaci opat poradi.

Co ak vasu pomoc
odmietne?

Ni¢ sa nedeje, urcite to
vsak neberte Stylom, tak
nabuduce sa nato
~vykaslem”. Niektori
slabozraki sa dokazu
v obchode zorientovat, ale
MOoZNo vasu pomoc ocenia
pri Citani zlozenia tovaru, pri
jeho odvazeni, alebo ak su
bezradni, pretoze v predajni
premiestnili jednotlivé

produkty a nevedia ich najst
na zvycCajnom mieste.

Predsa mate pocit,
Ze neviete, ¢o v urcitej
situacii urobit?

Niekedy staci pouzit vlast-
Nnu intuiciu a takt - jednodu-
cho sa opytajte, ¢o alebo ako
mate spravit. Nevidiaci vam to
bez problémov povie a nasme-
smeruje vas tak, aby to bolo
pren prospesné a komfortné.

Pripravila: redakcia
Zdroj foto: Dasa Simekova
a pixabay.com

Viete, Ze...? Spolo¢nost BILLA $pecialne skoli personal
supermarketov tak, aby vedel byt ndpomocny pri
nakupovani nevidiacim a slabozrakym klientom.
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Chyteni v soiej sieti

Pracou ¢i chvilami oddychu a zabavy sa v sic¢asnosti
takmer kazdému z nas vinie vlakenko takejto siete.

A ani ludia so zrakovym postihnutim nie si vynimkou,
hoci prvé slovo, ktoré sa vam v tejto suvislosti mozno
tisne na jazyk, je ,nepredstavitelné”, druhé  nerealne”.

Pravda je ale taka, ze nie
vzdy méte vObec $ancu zistit,
ze si Cetujete s clovekom, kto-
ry nevidi, alebo si Citate jeho
post. Ak to ale viete a chcete
¢loveku so zrakovym postih-
nutim na druhej strane
poskytnut informacne nasy-
tené spravy, pri ktorych nebu-
de potrebovat Ziadne doda-
tocné vysvetlivky a zaroven
prispiet k tomu, Ze socidlne
siete budu pre neho ovela
privetivejSie, pristupnejsie
a v neposlednom rade sa
chcete stat citlivejsim voci
svojmu okoliu, mame pre vas
niekolko tipov a trikov ako
na to.

Preco pouzivat alternativ-
ne popisy obrazkov?
Facebook, Twitter ¢i Insta-
gram sa dnes mozno aj vdaka
vam tesia velkej oblube, ale

skuste sa v tychto interneto-
vych sluzbach popozerat po
moznosti pridavat k postova-
nym fotografiam takzvané
alternativne texty. Pytate sa
preco? Ak k nim pridate
popis, Citac obrazovky, ktory
nevidiaci ¢lovek pri praci

s pocitacom pouziva, ho pre-
¢ita a ponukne mu rovnaku
informaciu ako komukolvek
bez poruchy zraku. Pocit z ob-

razka, resp. eméciu v hom
ukrytd, moézete ovplyvnit
sposobom, akym ho opisete.
Napriklad namiesto vety:
+Pavol hra basketbal’, ju
mbzete napisat takto:,Pavol
triafa loptu priamo do basket-
balového kosa a divaci Saleju!”

Navod, ako k obrazkom
umiestnovat alternativne
texty, ndjdete v pomocnikovi
kazdej socialnej siete.

# hesteg pre nevidiacich
Niekedy na socialnej sieti
pasuju do zamku len klucové
slova. Ak pred alebo za slovo
alebo viacero slov bez me-
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Postujte tak, aby boli vase prispevky pristupné.

SRR 4

dzier pridame znak # (tzv.
hesteg), vytvorime retazec,
ktory mozno vyhladavat.
Napriklad pri retazci
#bielapastelka je vietkym
jasné, o aké informdacie mame
zaujem. A ako urobit retazce
so znakom # tak, aby boli
pristupné aj pre ludi so zrako-
vym postihnutim? Jednodu-
cho: znak vzdy uvadzajte na
uplnom zaciatku alebo konci
slovného spojenia Ci vety,
ktoru chcete zdoraznit. Pre
facebookovych ¢iinstagra-
movych priatelov, ktori su,
povedzme, slabozraki, bude
vhodné pouzit na zaciatku
kazdého slova velké pismeno.
Takze naprikladnietakto #,

ale #UrcitePisteTakto.

Videa sa nebojte

Videa sa pri komunikacii
s ¢lovekom so zrakovym po-
stihnutim bat nemusite. Nie je
to nevhodné. Jeho spristup-
nenie dosiahneme takisto bez
namahy: audiokomentarom.
Ci uz chcete kamaratom ukéa-
zat zartovny kusok svojho
psika, alebo ndvod na vyrobu
nejakého zlepsovaka, jedno-
ducho opisujte, ¢o sa vo videu
deje. Pre milovnikov social-
nych sieti, ktori obraz nemo6zu
plnohodnotne sledovat zra-

kom, je to priam nevyhnutné.
Mimochodom, pri takom na-
vode je audiokomentar velmi
uzito¢ny aj pre vidiaceho -
nemusi ani len ockom zavadit
0 monitor a moze sa plne
sustredit na vyrobu onoho
zlepSovaka.
Vzdy, ked hovorite s alebo
o ¢loveku s postihnutim, pa-
matajte, Ze dblezity je Clovek,
nie jeho postihnutie. Siahnite
preto radsej po vyrazoch,
z ktorych je to zrejmé, napri-
klad namiesto slovného spoje-
nia,nevidiaca zena” pouzijete
LZena, ktora nevidi”. Alebo
miesto WC pre hendikepova-
nych pouzijete ,bezbariérové
WC”. Rovnako je vhodnejsie
napisat,ludia bez postihnutia”
ako ,ludia zdravi/normalni ¢i
bezni”. Na prvy pohlad je to
len drobna zdmena slovicok,
ale spbsobi velku vec:
pozornost venujete danému
cloveku, respektive samot-
nému predmetu, nezameria-
te ju na postihnutie a obme-
dzenia z neho vyplyvajuce.
Pripravili: Dusana Blaskova
a Michaela Hajdukova
Foto: Silvia Henesova
a pixabay.com
Zdroj:
http://www.fredshead.info

Tak ¢o? Zapamatali ste si niektoré z tipov? Skuste si ich
prebehnuit este raz a ked'si ich zautomatizujete, stanu
sa z vas inkluzivni pouzivatelia ako vysiti a vase posty
si medzi ludmi so zrakovym postihnutim rychlo ziskaju
popularitu. Tak smelo do postovania, priatelia!
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