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Piedmliuva

Uc&ebni text Kapitoly ze sebeobsluhy nevidomych a slabozrakych predstavuje dlouho o¢ekava-
nou a tézko se rodici studijni pomucku z oblasti tyflologie. Diléi feSeni z této relativné obsahlé pro-
blematiky Ceska i slovenska tyflopedie a rehabilitace zrakové postizenych 2. poloviny 20. stoleti
nastolovala (Li¢ko, Lickova, 1993), doSlo i k narysu celého systému této oblasti kvalit zivota zrako-
vé postizenych (Jesensky, Jesenska, 1984), ale souborné zpracovani, jaké pfedstavuje tato publi-
kace, v ¢eském jazyce dlouhou dobu nenachazelo odpovidajici tym autoru.
Metodicky material je uréen instruktorim socialni rehabilitace (rehabilitologtiim), poslucha¢im
studia specialni pedagogiky a socialni prace a dalS§im zajemcim z fad pracovniki pomahajicich pro-
fesi, pfipadné z okruhu samotnych osob se zrakovym postizenim. Je psan stylem, ktery odpovida
tomuto ur€eni tak, jak jej chapou autofi textu (vesmés zkuseni pracovnici fakultniho zafizeni - Tyf-
loservis, 0.p.s.). S touto skutecnosti souvisi i fakt, Ze text je psan zplsobem, ktery je srozumitelny
SirSimu okruhu i odborné méné fundovanych zajemcu.
Z hlediska systému tyflologie a komprehenzivni tyflopedie tak, jak je prezentovan v akreditova-
nych studijnich programech nékterych vysokych Skol, ma smysl pfi€init k textu nékolik poznamek,
aby byl v souladu s tyflopedickou propedeutikou a se systémem komprehenzivni tyflopedie.
Ve studiu tyflopedie na vysokych skolach bude text pouzivan v kontextech tyflologie a kompre-
henzivni tyflopedie a jejich terminologie. V tomto sméru povaZzujeme za uzite¢né uvést nasleduijici:
« obsahové se v textu z velké &asti jedna o konkretizaci kurikula komprehenzivni tyflopedie
a z dalsi ¢asti o konkretizaci kategorie prostfedki komprehenzivni tyflopedie,

 z hlediska kurikula zvolili autofi postup od uspokojovani zakladnich potieb biologického cha-
rakteru (pfiprava stravy, ochrana pifed chladem a udrzba domacnosti) k uspokojovani potieb
kulturné socialniho charakteru (jako je hygiena, oblékani, pé€e o dité v rodiné). To odpovi-
da dominanci dfive uplatiiovaného somatopatologického paradigmatu, na néjz autofi nava-
zuji, na rozdil od kulturné antropologického paradigmatu, uplatiiovaného v soucasné kom-
prehenzivni tyflopedii.

Z hlediska jevl, pojml a termind pouzivanych v referenénim poli kvalit Zivota zrakové postize-
nych (v tyflologii, tyflorehabilitaci a v komprehenzivni tyflopedagogice) jde v celém textu o konkreti-
zaci pojmu vizualizace, auditizace, haptizace, olfaktorizace, gustizace a kinetizace jako specifickych
projevu kompenzace a reedukace u lidi se zrakovym postizenim, které autofi bez uvadéni téchto ter-
mind propracovavaji na patfiénych mistech textu. Pfedpokladame, Ze tyflologicky a tyflopedicky fun-
dovany odbornik si dovede uvedené pojmy a terminy na patficna mista textu dosadit.

S témito poznamkami chapeme posuzovany text v nasich podminkach jako ojedinély a sou-
¢asné potiebny pro vysokoskolskou pfipravu tyflopedu.

Prof. PaedDr. Jan Jesensky, CSc.



Uvod

Tato publikace je uréena do rukou studentu specialni pedagogiky a instruktor( socialni rehabi-
litace, ma byt pfedevsim metodickou rukovéti profesionalniho instruktora sebeobsluhy osob s posti-
zenim zraku. Vedle toho ovSem véfime, Ze bude uziteCna pro pracovniky (&i budouci pracovniky)
Z oblasti socialni, tyflopedagogické a zdravotnické, pro v8echny, ktefi pfichazeji s témito lidmi do
styku, pro jejich blizké a pratele a v neposledni fadé pak také pro osoby s postizenim zraku samot-
né.

Sebeobsluha je velmi $iroka oblast innosti a dovednosti kazdodenniho Zivota. V Ceské repub-
lice se tento termin uziva jiz pomérné bézné. V anglicky psané literatufe zpravidla byva oznacovan
zkratkou ADL (Activities of Daily Living) nebo DLS (Daily Living Skills), v némecké literatufe termi-
nem Lebenspraktische Fertigkeiten. Sebeobsluha je pevnou soucasti funkéni gramotnosti osob se
zrakovym postizenim.

V pofadi naléhavosti patfi sebeobsluha jednoznaéné na jedno z prvnich mist. Jidlo a osobni
né vSak byva sebeobsluha lidmi se zrakovym postizenim i jejich okolim trochu opomijena. VétSinou
prostym ,néjak to pfece zvladnu - nebo bude pobliz nékdo, kdo to za mé udéla“. Pfitom realita je
ukrojit a namazat si chleba &i spravné snist polévku. Pravé proto neni smyslem nacviku sebeobslu-
hy vSe za Clovéka s postizenim udélat, ale pokouset se spolec¢né najit techniky a postupy, s jejichz
pomoci dany ukol zvladne, alespor tam, kde je to mozné, sam. Cilem je co nejvéts§i mozna mira
samostatnosti v oblasti pé€e o vlastni osobu i 0 svou domacnost.

Pro Clovéka, kterému se zhorsil zrak v dospélosti, nemusi byt vZdy snadné rozhodnout se pro
nacvik sebeobsluhy a ucit se takové ,samoziejmosti“ jako napf. krajeni a mazani chleba. P¥i vyraz-
né zhorSeném vidéni to vS§ak samoziejmosti byt nemusi. Kazdym malym uspé&chem se pak ¢lovék
pomalu pfiblizuje k postaveni velké pyramidy své samostatnosti a sobéstacnosti v zivoté.

Pfi vyuce sebeobsluhy nam jde predevSim o spravny postup. Nejdulezitéjsi je, abychom pfi-
pravili Clovéka na mnozstvi variant daného ukolu, na vSechna uskali, zaludnosti a nebezpeci, s nimiz
se musi umét pozdéji sam vyporadat.

Meé&jme na paméti, Zze i kdybychom znali 100 zpuUsobu, jak dany ukol zvladnout, mize se objevit
nevidomy nebo slabozraky, jemuz bude nejlépe vyhovovat néco jiného - uéme se od takovych lidi!
DokaZzeme tak nabidnout dalsim lidem SirSi zkuSenosti. Jisté to oceni. Nase profesionalni pfiprave-
nost spoc¢iva mimo jiné v tom, jak tvofivé jsme schopni k Ukolu pfistoupit, kolik variant a modifikaci
dokazeme nabidnout a jak odpovédné vybereme s danym ¢lovékem s postizenim zraku praveé zpu-
sob jemu nejvhodnéjsi.

Stézejni je, ze instruktor by si mél postupy €innosti, které bude Clovéka se zrakovym postize-
nim ucit, nejdfive sam v podminkach simulované slepoty vyzkouset. Tato metoda pomaha pfiblizit
specifika potizi pfi béznych €innostech bez pomoci zraku.

Podat uplny vycet vSech Cinnosti sebeobsluhy je ttméf nemozné. Podobné i poradi dilezitosti
muze byt u kazdého ¢lovéka rizné. Svou roli zde hraje druh a stuperi zrakové vady, psychicky
a fyzicky stav dotyéného, jeho motivace, rodinné i materialni zazemi. Je dulezita jeho minulost: do
jaké miry délal v minulosti véci sam, pfipadné jaké. Co vSechno zvladal, nez doslo ke zhorSeni jeho
zraku atd. V nasi praci jsme se vénovali zejména tém okruhdm, se kterymi se na nas lidé obraceji
nejcastéji. Pfi zpracovavani jsme vychazeli z praci manzeli Li¢kovych, pani E. Reinwaldové,
PhDr. O. Calka, z anglickych a polskych pramend. Vyznamnym zdrojem byly rovnéZ zku$enosti lidi
s postizenim zraku, uzivateli sluzeb Tyfloservisu a jejich pfatel, jimz timto velice dékujeme. Za
cenné postiehy rovnéz dékujeme panu Jifimu MojziSkovi.



Zvazovali jsme také, jaky systém sestaveni a vykladu problematiky sebeobsluhy osob se zra-
kovym postizenim zvolit. Nabizel se z literatury znamy systémovy pfistup (Jesensky, Jesenska
a kol., 1984). V této praci jsme dali pfednost rozSifenéjSimu pragmatickému pfistupu. Vice to odpo-
vida ucelu, ktery ma tato prace plnit.

Pro osoby se zrakovym postizenim je v této publikaci misty pouzivano terminu uzivatel, ve
smyslu uzivatel sluzeb, v tomto pfipadé napf. sluzeb rehabilitace, poskytovanych krajskymi stfedis-
ky Tyfloservisu, o0.p.s. po celé Ceské republice. Nahrazuje se jim dnes jiZ ustupujici termin klient.

Kurzy sebeobsluhy byly v zakladni nabidce sluZzeb Tyfloservisu od samého zacatku, tj. od roku
1991. Tato prace shrnuje tedy jednak poznatky instruktort rehabilitace z Tyfloservisu a hlasi se
i k odkazu obétavé prace dobrovolnych instruktori sebeobsluhy nevidomych a slabozrakych ve
Svazu invalidud. Jiz nyni se upfimné téSime na druhé vydani doplnéné o dal$i témata a napady Vas,
¢tenard.

Mgr. Olga Schindlerova



1. ORGANIZACE KURZU SEBEOBSLUHY

1. 1. Specifické zasady sebeobsiuhy nevidomych a slabozrakych

Ztrata nebo vazné oslabeni zraku znamena obrovskou zménu v kazdodennim zivoté. Prestavaiji

vvvvvv

zdlouhavéjsi. Clovék, ktery ztratil zrak v dospélosti, si musi vy$lapat nové cestiky, vytvofit nové
metody i na ty nejjednodussi ukony, jakymi jsou napfiklad &isténi zubi nebo mazani chleba. Pres-
to, Ze se zda vSechno jiné a neznamé, mlze nevidomy za sou¢asné podpory a povzbuzeni ze stra-
ny svého nejbliz8iho okoli, vyuzivat i dfivéjSi zkuSenosti, které jsou mu stale prospésné.

Schopnost postarat se o sebe, uvafit si, je vyznamny krok k samostatnosti zejména u téch, ktefi
ztratili zrak nedavno. Hraje to vyznamnou roli v jejich sebehodnoceni.

V tomto materialu Ize najit techniky, navody, nové moznosti, jak mize nevidomy nebo slabo-
zraky zvladat pégi o sebe a o svou domacnost. Clovék se zrakovym postizenim musi poditat s nasle-
dujicimi zasadami nebo spiSe mysSlenkami, které se budou prolinat jeho dalSim Zivotem:

1) Zvyknout si na to, Ze vSechno trva déle.

2) Naucit se vyuzivat jiné smysly, snazit se vice poslouchat, citit, dotykat se.

3) Je nutné si vytvofit novy pracovni systém a organizaci, podle kterych uspofada své postoje,
¢innosti, ale i pfedméty kolem sebe.

4) Meél by si co nejrychleji zvyknout na vyuzivani svého hmatu! Potfebuje byt v uzkém az téles-
ném kontaktu s praci a dobfe si uzpusobit polohu potfebnych pfedméti a pomucek.

5) Mél by si doma najit co nejrychleji své zachytné body, podle kterych dokaze vzdy bezpecné
urcit svou pozici v prostoru, nebo ur€it spravny smér, kudy dojit k cili.

6) Mél by byt pfipraven na to, Ze ho vSe bude stat vice prace a energie.

7) Musi mit vlastni systém oznacovani a popisovani, s jehoz pomoci pak rozli§i pomucky, pra-
covni material, uchova osobni zaznamy.

8) Nevidomy musi ziskat novy pfistup ke své vlastni bezpec€nosti! Slepota omezuje pfijem infor-
maci z okoli. Clovék musi proto byt opatrn&jsi, kdyZ néco obchazi, pouziva pfistroje, s né&im
manipuluje atd.

9) V neposledni fadé by mél pfijmout fakt, Ze ve zvlastnich pfipadech bude potiebovat pomoc
vidiciho, napf. pfi popisu barev ¢&i vzhledu.

Tyto obecné principy by se mély stat nadale zakladnim kamenem v$ech technik a postupu -

vareni, prani, péce o télo, a proto se k nim v pribéhu dalSich kapitol budeme jesté vracet a podrob-
néji se jimi zabyvat.

1. 2. Planovdani a organizace kurzu sebeobsliuhy

Obecné otazky socialni rehabilitace lidi se zdravotnim postizenim, jakoz i formy a metody jeji
realizace jsou pfedmétem zajmu nékterych dalSich publikaci, jako napf. praci J. Jesenského. Vzhle-
dem ke specialnimu zamérfeni této publikace je zde podrobné&ji rozpracovana forma dlouhodobého
individualniho terénniho (popf. ambulantniho) kurzu sebeobsluhy nevidomych a slabozrakych
dospélych osob (uzivatell se zrakovym postizenim).
orientace v kuchyni, otevirani oball potravin, nalévani studené vody, zaznamenavani receptu, obs-
luhy pfistroju, tepelné pfipravy jidla atd.).



Nékteré ¢innosti jsou svazany s komunikaénimi dovednostmi (nakupovani, shanéni receptu)
a se schopnosti manipulace s informacemi. Prolinaji se tu dal$i oblasti socialni rehabilitace, jako je
reedukace zraku a prace s optickou pomuckou (vyuziti kontrastu pfi nalévani, éteni receptu s lupou),
prostorova orientace a samostatny pohyb (orientace v kuchyni, obstaravani nakupu), éteni a psani
Braillova pisma nebo zvétSeného tisku (recepty, oznaceni $atli a potravin), obsluha kompenzacénich
pomucek (mluvici vaha, magnetofon).

Po dohodé s uzivatelem sluzby sestavime individualni plan celého kurzu, na zakladé jeho prani
a nasich moznosti. Plan mize byt kompletni nebo miize obsahovat jen vybrana témata. Bereme na
zretel vSechna specifika a také individualitu zajemce. To, co u jednoho muUze byt povazovano za
vrchol rehabilitace, u jiného je naprosté minimum (studentovi Zijicimu na koleji mlze stacit umét si
udélat polévku ze sacku, matce malého ditéte to stacit nebude).

Samoziejmosti je, Ze musime zohlednit zdravotni potiZze daného &lovéka, dietetické pozadavky
nebo tfeba nabozenské zvyklosti, a vyjit mu maximalné vstfic.

Meli bychom brat zfetel i na vék uZivatele a jeho Zivotni perspektivy. V Zadném pfipadé to vSak
neznamena, ze starsi lidi budeme odrazovat od nékterych Cinnosti. Zisk totiz nemusi byt pro ¢lové-
ka s tézkym zrakovym postizenim vyjadien jen sumou zvladnutych dovednosti, ale muze byt
i v oblasti psychické (i kdyz ¢innost nebude délat, vi, Ze ji zvladne).

Faktoru, které mohou ovlivnit individualni plan, muize byt mnoho. Na jedné strané to jsou prani,
oCekavani a realné moznosti nevidomého nebo slabozrakého Clovéka, na strané druhé je tu jisty
organizacni ramec a moznosti (kapacita) stfediska, které kurzy poskytuje (instruktor nemuze jezdit
za jednim Clovékem denné nebo neomezené dlouho).

Celou praci v kurzu, i jeho konkrétni vysledky, ovlivni nékteré pfedem dané dispozice na stra-
né uzivatele:

» predchozi zkuSenosti, schopnosti, mira dovednosti,

e Urovern motivace,

» fyzické a psychické predpoklady,

e zazemi - materialni i socialni,

e druh a stupen zrakové vady.

Dispozice se mohou objevovat v nejriznéjSich modifikacich. Dale se zaméfime na posledni
Z nich.

Clovék nevidomy od narozeni

e S velkou pravdépodobnosti své postizeni jiz akceptoval.

« Ma jiz vytvofené a zna své kompenzacni techniky, je samostatnéjsi.

e Zna Braillovo bodové pismo.

« Dojde si sam nakoupit.

» Umi ovladat zakladni kompenzacni pomucky (napf. magnetofon).

» Miva menSi strach.

« Ma kolem sebe priklady svych znamych se stejnym typem postizeni a vi, co vSechno je
mozné zvladnout.

Nevyhodou mohou byt
tim, Ze za Clovéka s vrozenym postizenim vSechno délali rodice).

» Nedostatek zakladnich a pro jiné samoziejmych informaci - nevi, jak vypada sporak; na inter-
naté se nikdy nesetkal s pecnem chleba, jen s krajicem; nezna vychozi suroviny, jen vysled-
né produkty; nezna prodejni sortiment a baleni.



Nemusi znat pfesny vyznam slov a pokynu.
Muze byt pfehnané nejisty nebo naopak nedoceriuje néktera rizika (uz je prece zkuseny).

Clovék pozdéji osleply

Ma znalosti a zkuSenosti z minula.

VétSinou jednotlivé &innosti zn4a, jen ne bez zrakové kontroly.

Ma zazité a zautomatizované navyky postupll a organizace prace ve své vlastni kuchyni
(napf. vi, jak chytit bramboru a Skrabku), vi, jak véci vypadaiji.

Zna pfesny vyznam pojmd, slov, lépe se s instruktorem domluvi.

Nevyhodou muze byt

Trvajici psychicky Sok ze ztraty zraku.

Negativni postoj: ,Nic nemuzu, vzdyt nevidim*.

Neznalost kompenzacnich technik (nebo je nema dostate¢né zazité).

Uprednostiiovani zpusobl prace provadénych dfive se zrakovou kontrolou (to vSak Ize jen
do doby, do které jsou zachovany motorické stereotypy). Néktefi argumentuiji: ,Vzdy jsem to
délal takhle!“. Snaha délat véci dfivéjSim zplsobem v§ak nemusi byt ani bezpe¢na. Lidé
mohou napf. mit sklon provadét vice ¢innosti najednou (Casto v kuchyni), coz bez zrakové
kontroly délat nelze nebo jen v urdité posloupnosti.

Neumi Braillovo bodové pismo, nezna zasady prostorové orientace a samostatného pohybu
nevidomych a slabozrakych, nema pfislusné kontakty (na odborné sluzby, na svépomocna
sdruzeni osob se stejnym typem postizeni apod.).

Nova situace mohla zcela zménit socialni zazemi, at kladné nebo zaporné.

Nema srovnani, nema pfiklad ¢lovéka s podobnym postiZzenim, nevi, co vSe Ize zvladnout.

Clovék slabozraky

Plati obdobné poznatky, jaké jsou uvedeny vySe. Rozdilny je pouze fakt, Ze slabozraci by méli
v optimalni mife vyuZzivat zrak.

Moznost jeho vyuZiti je vyhodou - muZze si upravovat kontrast a osvétleni a ma moznost vybrat
si techniku - jen kompenzacni (typickou pro nevidomé), jen zrakovou, nebo kombinaci obou.

Nevyhodou muze byt

Potfeba divat se zblizka - to muze byt ¢asto nebezpecéné (hrozi opareni nad hrncem, popa-
leni nad panvi a pekacem) nebo malo efektivni (bramboru rychleji oloupe poslepu, zrakem
ve finale uz jen zkontroluje).

Stav vidéni neni staly, mGze kolisat ze dne na den.

Obava, Ze se zrak jesté vice zhorSi (napf.: poSkozenim sitnice pfi zvedani t&€Zkych véci, pfi
noseni nakupu apod.).

U lidi se zrakovymi potizemi mize byt rozdil také v tom, jestli o zrak pfichazeli pomalu nebo
oslepli nahle a jak vidéli pfed jeho zhorSenim. Znaénou komplikaci jsou dal$i zdravotni obtiZze (tfes

rukou,

Spatny dich, sluch, pfipadné citlivost kozniho ¢iti). Je nutné s nimi poditat. Tehdy mizeme

pouzit i jiné specialni pomucky uréené napf. pro osoby s télesnym postizenim.

Motivace je jina u ¢lovéka, ktery Zije sam, jina u toho, za kterého muaze v nejhorsim pfipadé
zaskodit nékdo jiny.

Kurz maze probihat ve cviéném prostfedi rehabilitaéniho pracovisté, jako je napr. Tyfloservis,
0.p.s. a Rehabilitacni a rekvalifikaéni pobytové stfedisko pro nevidomé Dé&dina, o.p.s., nebo u uzi-
vatele doma.
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Vyhody cviéného prostiedi - kuchyné

e Klid na praci (nerudi nas pfitomnost rodiny).

 Instruktor ma vétsi prehled o dostupnych surovinach.

« Instruktor ma k dispozici v§echny (alespor se o to snazi) vhodné pomucky a zafizeni.

e Kuchyn je svym designem pfizpisobena potfebam nevidomého i slabozrakého c¢lovéka
(osvétleni, kontrast, reliéfni oznaceni).

Vyhody vlastni kuchyné ¢élovéka s postizenim zraku
» Prostredi dobfe znamé, Clovék pracuje s vybavenim své kuchyné.
« Nemusi nikam cestovat a neni pak unaven.
« Nékdy muze byt pfitomnost rodinnych pfislusniki i dobrou motivaci (po vyuce je nevidomy
Ci slabozraky &len rodiny sam pohosti).

« Moznost kladného pusobeni na rodinu. Instruktor mize odpovidat na jejich dotazy. Rodina
pak vidi, ze ¢lovék se zrakovym postizenim skute¢né néco mize dokazat samostatné
a umozni mu byt doma vice aktivni.

« Moznost testovani dosavadniho vybaveni své kuchyné (zlep$ovani barevnych kontrastd,

dokoupeni vhodnéjSiho nadobi, uspofadani surovin).

Vzhledem k vy8e uvedenym vyhodam je vhodné obé prostiedi vzajemné kombinovat. Roz-
hodné se nedoporucuje, aby cely kurz probihal vyhradné ve cviéné kuchyni.

Priklad:

Prvni hodina probéhne u uZivatele doma. Seznamime se s jeho vybavenim a podminkami. DalS$i
hodiny probihaji ve cviéné kuchyrice. Kdyz se dostaneme az k vareni, probéhne hodina u nej doma
na jeho viastnim sporaku - zvlaste, je-li odlisny od cvicného ve stredisku. Dale opét muzeme pokra-
Covat ve cvicné kuchyrice - uzivatel dostava domaci ukoly, o kterych podava instruktorovi zpravy, aby
bylo patrné, Ze je schopen &innosti modifikovat.

Na zacatku kurzu také jasné dohodneme, jak bude probihat zajiStovani surovin. Zasadou v8ak
je, ze hlavni suroviny si uzivatel obstarava sam (nakoupi, zaplati, pfinese). Hotové jidlo si opét odne-
se, nebo hned na misté sni. Na konci vycvikové jednotky vzdy domlouvame, co bude obsahem
vyuky pfisté a co uzivatel (nebo instruktor) obstara.

Vyjimkou je situace, kdy ¢lovék s postizenim jesté neni schopen samostatného nakupu a nema
mu s nim ani kdo pomoci. Potom co nejdfive zafadime vycvikovou jednotku zamé&fenou na naku-
povani. Do té doby nakupuje instruktor a plati uzivatel.

1. 3. Metodicka Fada zakladniho kurzu sebeobsliuhy

Rozsah sebeobsluhy je Siroky a jeji oblasti se navzajem prolinaji. Mezi zakladni situace v sebe-
obsluze osob se zrakovym postizenim fadime: zajistovani chodu domacnosti, vafeni, nakupovani,
hygienu a kosmetiku, péd&i o pradlo, uklid, Siti, péci o dité, drobné udrzbarské prace, konicky.

V nasledujici metodické fadé se soustifedime jen na nejzadanéjsi oblasti - Uprava prostiedi, pfi-
prava jidla, stolovani, myti nadobi.

1) Uvod

» Rozhovor.
« Stanoveni cile kurzu.
Organizace kurzu (frekvence, misto a délka vycvikové jednotky). Obvykla délka vycvikové
jednotky je 2x 45 minut s pfestavkou.
» Dohoda o zajisténi surovin (kdo je obstara, zplsob Uhrady).
« Dohoda o naloZeni s vyslednym produktem (uzivatel ho bud sni, ¢i odnese domu; v ¢em).



2) Seznameni s pracovnim prostfedim
» Kuchyriska linka (dfez, pracovni plocha, sporak).
« Pfistroje (mikrovinna trouba, fritovaci hrnec, ...).
« Ulozeni nadobi (orientacné).
« Oznacdeni spotiebicu.
Kona-li se vycvikova jednotka ve cvicném prostiedi stfediska - napf. Tyfloservisu, pfedve-
deme oznacené pfistroje a dohodneme, co je tfeba oznacit u uzivatele doma a kdy.

3) Nalévani napoju
* Seznameni s nadobami, do kterych se bude nalévat. Pfipomeneme, kde jsou v kuchyriské
lince ulozeny.
» Napousténi z vodovodniho kohoutku (pfipadné seznameni s baterii).
» Nalévani z lahve a jinych nadob.
» Pfiprava napoje ze sirupu.
 Pfiprava instantniho napoje.
Vycvikova jednotka obsahuje: vylévani, pfelévani, odméfovani, pfenaseni (v ruce, na
tacku), postaveni na stal, pouziti indikatoru hladiny.
4) Vareni napoju (ve varné konvici)
« Seznameni s varnou konvici.
e Jak se pozna var.
» Pfiprava Caje.
» Pfiprava kavy.
» Prenaseni horkych napoju.
5) Krajeni a mazani chleba
» UlozZeni prkénka a nozu v kuchyriské lince.
o RUzné druhy nozl (jaky na co pouzivame, rukoijeti).
« Rozkrojeni chleba na 1/2, na 1/4.
« Krajeni kraji¢ka z 1/4 chleba.
« Krajeni kraji¢ka z 1/2 chleba.
* Mazani mékkymi surovinami (na prkénku, na talifi, v ruce).
o Mazani mékkym maslem.
» Mazani marmeladou.
» Mazani pastikou, tavenym syrem.
6) Loupani a krajeni na kostky
o Loupani brambor (Skrabkou, pfipadné i nozem).
Procviceni krajeni na plastelinég.
Krajeni brambor na kostky.
Krajeni zeleniny - paprika, okurka, rajce.
Loupani a krajeni cibule.
« Vyroba zeleninového salatu (moznost instantni zalivky ze sacku).
Vycvikova jednotka pouze na uklid a myti nadobi maze byt pro mnoho uzivatell nudna. Jest-
lize tedy myti nadobi a drobny uklid asové zvladneme zaradit na zavér jiné hodiny, je to mozné.
Vhodné je to napf. po 5. ¢i 6. vycvikové jednotce a postupné po kazdé dalSi. Jestlize se vycvikova

vvvvvv

uklidime.
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7)

8)

9)

10)

11)

12)

13)

14)

15)

Vyroba pomazanky

« Opakovani loupani, krajeni, otevirani oball, michani, ochucovani, mazani.

« Opakovani uloZzeni nadobi a pomucek v kuchyriské lince.

» RozliSovani kofeni podle vané.

Vareni

* Seznameni se sporakem (ovladani, zapalovani plynu, bezpecnost pfi praci).

« Postaveni hrnce s vodou na sporak (ulozeni hrnct a poklicek v kuchyriské lince, naplnit
hrnec ze 3/4, 2z 1/2, z 1/4).

» Orientace na sporaku pomoci varecky.

» Priklopeni pokli¢ky na hrnec.

» Vareni vody (rozpoznani varu, pfenaseni horké vody a vylévani vody do diezu).

« Vafeni polévky ze sacku (nezahusténé) - michani, dochucovani, hlidani ¢asu.

Uzivateli pfe€teme navod a béhem prace pfipominame.

« Servirovani polévky (nalévani polévky do talife nebo misky, pfenaseni).

Narocné!

Opakovani vareni

» Vareni polévky ze sacku (zahusténé), pfidani nakrajenych brambor (Zzampionu), ochuce-
ni, michani, hlidani ¢asu, ochutnavani, servirovani, stolovani.

Uzivateli pfeCteme navod na pfipravu a smérujeme ho uz k samostatné;si praci.

Vareni slozitéjSiho jidla

Napfr.: téstovin se zeleninou, rizota (vafeni na vice plotynkach, hlidani rdzné doby pfipravy,

smichani, dochuceni).

» Postup pfi vareni.

Peclivé promyslet a ujasnit si v jakém sledu krok bude uzivatel postupovat.

« Koordinace prace.

Narocné!

Napf. vareni knedliki ze sacku (navod k pfipravé, odméfovani, smichani a zpracovani

surovin, vafeni, hlidani ¢asu, vyndavani z horké vody).

Vareni omacky

Napf.: koprové, houbové z vyvaru, z bujonové kostky.

« RUzné zpusoby zahustovani.

o Zahustovani zavafenim mouky.

« Pripraveni jednotlivych komponentu.

o Pfiprava mouky v mléce (smetané).

o Zahusténi omacky, vareni.

Pfiprava jiSky (na omacku)

Vareni jiné omacky (rajské).

Pfiprava jiSky (na polévku)

vvvvvv

Velmi narocné!

Krajeni a smazeni cibulky

« RUzné stupné smazeni - pfiprava napf. vaji¢ek na cibulce.
« Loupani a krajeni cibule.

» Oddélovani zloutku a bilku.



16)

17)

18)

19)

20)

21)

22)

23)

» Davkovani tuku do kastrolu.

* Smazeni cibulky, vajicek.

» Dochuceni.

Narocné!

Opékani

Opékani topinek.

o Opakovani krajeni chleba.

Seznameni s panvi, jeji postaveni na plotynce.
Davkovani tuku na panev.

Rozpoznani spravné teploty tuku.

Kladeni chleba na panev.

o Otaceni (obracecka, vidlicka, obraceci klesté).
Opékani

Opékani sekané.

Smazeni

Smazeni pfedsmazeného jidla (mrazené kufreci fizky).
Opékani, smazeni

Smazeni bramboraku (ze sacku, pfipadné vlastnoruéni vyroba).
Velmi naro¢né!

Opékani, smazeni tésta

Smazeni livancl (ze sacku, pfipadné vlastnorué¢né vyrobené).
Smazeni

Smazeni se samostatnym obalovanim (smazeny fizek).
Velmi naro¢né!

Peceni v troubé

Potravinu, napf. uzené kufe, jen ohfat nebo dopéct. Cely proces je jinak ¢asové velmi
narocny.

* Seznameni s troubou (otvirani, zapalovani, zapinani).
» Bezpecnost pfi praci.

o Seznameni s pekacem, roStem, umisténi pekace na rost, vysouvani rostu (pekace).
» VVyzkousSeni peclivé za studena.

 Vlastni peceni.

Velmi narocné!

Peceni moucniku

Peceni littho moucniku, napf. babovky.

« Peclivé naplanovat sled krokd.

Pfecéteni a zapamatovani receptu.

Odmeéfovani a smichani surovin.

Vymazani pecici formy.

Nastaveni rostu, zapnuti trouby.

Hlidani ¢asu.

Rozpoznani uz hotového tésta.

Vyndani z trouby.

* Vyklopeni z formy.

Velmi naro¢né!
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24) Peceni moucniku
Pedeni vyvalovaného tésta, napf. zavinu.
Velmi naro¢né!
25) Pfiprava kompletniho jidla
26) Stolovani, spole€na navstéva restaurace (socialni kontext)

Vzdy mizeme jednotlivé kroky vynechat nebo naopak zaradit ¢astéjSi opakovani. Postupné
zafazujeme po pfipravé jidla také servirovani, vhodné stolovani, vzdy alespori maly uklid a postup-
né myti nadobi.

Uzivateli zadavame domaci ukoly. Jestlize pracujeme ve cviéné kuchyni, kontrolujeme, jak zvla-
da aplikaci naugeného ve své vlastni kuchyni. Casto s nim probirame, jaké ma s domacnosti pro-
blémy, navrhujeme fedeni, zafazujeme vycvikové jednotky na aktualni téma.

1. 4. Vycvikova jednotka - zasady, planovani, pFiprava, osnova

Pro vedeni vycvikové jednotky v oblasti sebeobsluhy plati vSechny obecné pedagogické zasa-
dy (bezpecnosti, posloupnosti, pfiméfenosti, ...) stejné jako v jinych kurzech.

Kazda jednotliva lekce pak musi sméfovat ke konkrétnimu cili (napf. pfiprava oblibeného jidla).
Pro jeho dosazeni plati, ze:

« Vzdy je tfeba vyuzit dfive nabytych dovednosti uzivatele.

« Uzivatel se nauci alespori jedné dovednosti nové.

» Nikdy nezafazujeme dovednosti, které ¢lovék s postizenim v daném okamziku nemuze

zvladnout.

Priklad:

Anna, ktera nikdy prfedtim neuméla vafit, uz zviada véechny zakladni dovednosti v kuchyni a ted
ma pred sebou prvni peCeni v troubé. Pokud ona a jeji instruktor vyberou jako prvni cil peceni jab-
le¢ného zavinu, postavi si tak pfed sebe velice obtizny tkol. Anna musi zvladnout Cist recept, strou-
hat jablka, odmérovat a vaZit suroviny, pfenést tésto na plech, kontrolovat ¢as a rozhodnout, kdy je
hotovo. V8echny tyto kroky mohou mit zasadni vliv na vysledek. Pravdépodobné mnohem snazsim
cilem bude napoprvé pro Annu zapeéeni jednoduchého toastu. VyZaduje to pouze shromazdit suro-
viny, otevrit baleni Sunky a syra, namazat chleba atd., naskladat vée na sebe, prenést na plech a hli-
dat kratky cas. Je to jidlo jednodussi, ale nové. S vétsi pravdépodobnosti dopadne dobre a tudiz bude
mit Anna z vysledku dobry pocit (lepsi nez z ne zcela podareného zavinu).

Instruktor by mél také pfihlédnout k pfani uzivatele. At uz s ohledem na dietu nebo oblibu nékte-
rého jidla. Obyc&ejné se Clovék s postizenim uci Iépe, kdyz dané &innosti vedou ke konkrétnimu,
hmatatelnému vysledku, zejména, pokud si jej sam zvolil.

Misto stale se opakujiciho cvi¢eni nalévani studené vody z kohoutku do sklenice bude mnohem
vice motivujici, pokud si ¢lovék s postizenim pfipravi napf. rozpustny napoj. Toto cvieni v sobé
navic obsahuje prvky orientace v kuchyni, otevirani sacku, pfesypavani (odméfeni) prasku do skle-
nice, michani, pfenaseni a pfipadné i servirovani na podlozku. Muze ho vyrobit do dzbanu a podé-
lit se s rodinou.

U pozdgji osleplych mizeme porusit metodickou fadu a zaclenit napf. pfipravu jidla, které byl
Clovék zvykly vafit pfed ztratou zraku.

Priklad:

Slavek rad rodiné pfipravoval téstovinovy salat s turiakem. Pamatuje si, jak otevrit konzervu, jak
nakrajet zeleninu, jak uvarit téstoviny. Ale potfebuje poradit s orientaci v kuchyni, odmérovanim,
s odhadnutim doby vareni atd. Instruktor mize ocekavat, Ze uzivatel pak nabyté dovednosti vyuZije
i pri pfipravé jinych jidel.



Stava se, ze lidé s vrozenym postizenim mohou mit minimum zku$enosti, strach a ¢asto mylné

pfedstavy. Zacneme tedy opravdu od nejzakladnéjSich Cinnosti. Musime pracovat velmi trpélive.
Dobfe zazité zaklady se pak jednou jisté zuroci.

Priklad:
Tricetileta, od narozeni nevidoma Petra, z velice pecujici rodiny, se chtéla postavit na vlastni

nohy. PrFi prvni navstéve vyslo najevo, Ze nezvladne ani zakladni dovednosti, jako je uvafit Caj, nama-
zat chleba. Matka ji vzdy z kuchyné vyhanéla, protoZe by se mohla zranit, nebo néco rozbit. Po tivodu
a zakladni orientaci s ni instruktorka zacala nacvicovat vafeni kavy pro maminku. Cviceni probihalo
velmi zdlouhavé a po malych kriccich. Ke zlomu doSlo az po ctvrté dobrfe uvarené kavé. Petra méla
do prace vetsi chut’ a nakonec zviladla uvafit knedliky a koprovou omacku.

1. 4. 1. Osnova vycvikové jednotky
Na zac¢atku postupujeme podle téchto kroki:

1) Cil
Spole¢né stanoveni cile, ke kterému se chce ¢lovék s postizenim dopracovat. Pfedem je
potieba zjistit, jaké dovednosti jiz zajemce o kurz samostatné zvladne.

2) Ukol
Konkrétné urcit, jakou ¢innost by mél uzivatel zvladnout po skonceni tréninku.
3) Priprava pomiucek, surovin, materialu.
4) Uvodni rozhovor, vstupni hodnoceni, motivace
Co by mél instruktor zjiStovat pfi uvodnim setkani:
« Uz jste nékdy v posledni dobé (od ztraty zraku) délal/a ¢innost, kterou se budeme dnes
zabyvat?
« Jak jste postupoval/a?
« VV ¢em byl nejvétsi problém?
« Pro€ se to chcete naucit a jak to vyuzijete?
5) Plan €innosti, samotné provedeni
a) Seznameni s pomuUckami.
b) Plan ¢&innosti v jednotlivych, velice podrobnych krocich, seznameni uzivatele sluzby
s planem (co a jak bude konkrétné délat).
c¢) Uzivatel provadi danou ¢innost s pomoci instruktora.

d) Uzivatel pfedvede cely ukol samostatné.
Body c) a d) se mohou v praxi prolinat!

6) Zhodnoceni, zavér
7) Poznamky
« Odkazy na jiné vycvikové jednotky.
« VycCet Cinnosti, které je nezbytné jesté procvicit.
 Dil&i €innosti zvladnuté tzv. nad plan apod.
8) Domaci ukol
Zadani domaciho ukolu a domluva pfisti vycvikové jednotky (zajisténi surovin).
Do vycvikové jednotky, zvlasté na zaCatku, se snazime co nejvice zafazovat zpestfujici prvky

rozvijejici ostatni smysly (napf. pfi vafeni ¢aje se nevidomy nebo slabozraky snaZzi ¢ichem rozeznat
jednotlivé druhy ¢€aje). Urcité toto cviCeni pozdéji vyuzijeme.

Snazime se také s uzivatelem nalézt co nejvice technik, feSeni, postupl. Ten si pak sam zvoli,

co mu bude vyhovovat nejvice.
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2. UPRAVY PROSTREDI

Byt je prvni prostiedi, ve kterém se Clovék s postizenim zraku (nevidomy i slabozraky) musi
naucit samostatné zit.

Pozdéji osleply ¢lovék se z nemocnice vétSinou vraci zpét do svého bytu, ktery nema moznost
upravit ihned novym a vhodnym zplUsobem, idealnim pro svij zrakovy handicap. V tom pfipadé je
tfeba si uvédomit, Ze seznameni s prostfedim, i dfive dobfe znamym, trva mnohem déle, nez by se
zdalo a nez on sam Ceka.

Na co si dat pozor pfi upravé starého bytu, pfipadné pfi zafizovani nového

Vyvarovat se malych koberec¢kl a predlozek na hladkych plochach.

Radéji nelestit podlahy.

Opravit odchlipené linoleum ihned.

Obalit, obrousit ostré rohy nabytku.

Vyhnout se pfedmétiim zavéSenym v prostoru (kvétiny, dekorace).

Odstranit kiehké a nestabilni pfedméty z ploch, které jsou uzivany i jinak (vysoka uzka vaza
se suSenymi kvétinami na stole).

Nestavét nizké pfredméty do cesty (stolicka, kvétinovy stolek).

Nebezpecné jsou napll oteviené dvere (dvefe zaménit za zasouvaci, nékde je mize nahra-
dit zavés, nékdy pomuze jen zarazka, ktera dvere zajisti proti samovolnému otevfeni).
Vyvarovat se nenadalych zmén v sestavé nabytku.

Musi-li stat néjaky kus nabytku volné v prostoru - napf. jidelni stil, je velmi vyhodné posta-
vit ho na koberec, ktery jej mirné presahuje. Koberec se da naslapem zjistit, coz se hodi
(napf. pfi servirovani), ¢lovék se zhorsenym vidénim vi, kdy ma zpomalit a kde hledat stul.

Co jesté muzeme doporucit

Zvyknout si hned zavirat oteviena dvirka skfinék a zasuvky.

Organizaci a systém v osobnich i ,vefejnych” vécech.

Na vnitfni stranu skfinék pfipevnit vésaky (policky) na drobnosti, které by se uvniti snadno
ztratily.

Kazdou véc davat dusledné na své misto (plati i pro ostatni ¢leny rodiny).

Pracovni plochu mit vétsi, neumistovat na ni zbyte€né mnoho véci.

Postavit nabytek pravidelné podél stén.

Promyslet umisténi radia, hodin - stavaji se pfirozenym zvukovym majackem napomahaji-
cim orientaci (na pfirozené orienta¢ni body uzivatele upozornime - prah dvefi - zjisténi pres-
ného mista, smér).

Béhouny - mohou byt vodici linii na cesté z pokoje do pokoje.

Snadno pfistupné misto pro telefon.

Musi-li anténa radia pfesahovat do prostoru, opatfit ji krytem - napf. molitanovy Zluty teniso-
vy micek.

Dobre pfistupny balkon - je idealni pro pocit z volného prostoru a Cistého vzduchu.

Dobfe promysSleny systém reliéfniho oznaceni.



Oznaceni v byté a v pfistupu k nému
1) Samotny pfistup k bytu
« oznadcit knoflik ve vytahu (vypilovany zafez na knoflik),
« oznadit zabradli ve vlastnim patfe, oznadit si dvefe, zvonek a kliku dvefi.
2) V byté oznadit nabytek
o zasuvky, skfifiky (staci na vnitfni strang, napf. bodové pismo na dymopasce).

3) Oznacit Casto pouzivané predméty (ovladaci panely, hrnecek, zubni kartacek).

Vypisy ze spofitelny, ucty za telefon, vSelijaka rozhodnuti z ufadu a jiné dulezité tiskoviny je také
tfeba oznacCovat a schovavat.

Je mozné doporucit systém obalek oznacenych bodovym pismem, které se daji skladovat v kra-
bici od bot. Dobry je rovnéz Sanon s eurodeskami, oznaceny braillskym popisem. Pokud nevidomy
potfebuje pomoc vidiciho pfi vyhledavani né&jakého hesla v encyklopedii nebo ve slovniku, je mno-
hem lepsi, dokaze-li potfebnou knihu sam nalézt. MGze mit nékteré knihy na hibetu oznacené bra-
illskym napisem, pfipadné mit vioZzenou kartiCku s nazvem uvnitf knihy.

Pro slabozraké je dulezité mit vyhovujici osvétleni, kontrast barev, zvétSeni pisma a kromé vyse
uvedeného Ize doporucit jesté dalSi upravy:

e Pokud mozno mit pracovni plochu vizualné kontrastni k riznému nadobi (nékdy staci mit po
ruce ruznobarevné félie nebo barevné prostirani, které je mozné podle potreby polozit tam,
kde se bude pracovat).

« Utérky, houbicky a hadfiky mit v kontrastnich barvach.

« Koberce a béhouny v chodbach mit barevné kontrastni.

Ani ¢lovék s tézkym zrakovym postizenim nemusi zapominat na obrazy a jinou vyzdobu, mél by

dat pozor na barevné sladéni interiéru, pfipadné se maze poradit s odbornikem, nebo alespon s vidi-
cim pfritelem.

Upln& nebo prakticky nevidomi mohou ziskat na nékteré bezbariérové Upravy bytu (kuchyné&)
jednorazovy finanéni pfispévek od obecniho ufadu s rozsifenou plisobnosti.

Obr. ¢. 1
Oznaceni kofenky

(Braillovym pismem a zvét§enym tiskem).
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3. VARENI A STOLOVANI

3. 1. Kuchyh - vybaveni, pFistroje, pomucky

Nejvhodnéjsi je kuchyn spojena s jidelnou - hospodyrika muze byt i pfi své praci v kontaktu
s ostatnimi a navic odpada slozité pfenaseni servirovanych jidel. Pro slabozraké by méla byt navic
zafizena ve svétlych barvach, které nepohlicuji svétlo, a s vyraznymi kontrasty (uchytky na skfirikach
Vv jiné barvé nez samotné skfifiky, kontrastni tapeta mezi spodnimi a hornimi skfifikami).

Nutna je dostateCné prostorna pracovni deska, lehce omyvatelna, ve vyhovujici vysSce. Diez
a sporak by mély byt umistény nejlépe kazdy z jedné strany pracovni desky. Zavésné skfifiky by
mely byt umistény tak, aby se o né ¢lovék se zrakovym postizenim nemohl snadno zranit, ale zaro-
ven tak, aby dosahl na horni police bez stoupani na Zidli. Vyborna jsou u skfinék zasouvaci dvirka.
Idealni je neklouzava mékka podlaha (napf. linoleum, korek s protiskluzovou upravou).

. - o - -
3. 2. Ulozeni pomucek a nadobi

Vice nez kde jinde je potfeba dlisledné dodrzovat systém a organizaci (k zachazeni s nadobim,
mnohdy s vielym obsahem, je tfeba bezpecné védét, kam a pro co sahnout):

« Nabéracky a chnapky mit blizko sporaku.

Cistici prostfedky uchovavat blizko diezu.

Sklo dat radé&ji do zavéSenych skfinék.

Méné vyuzivané véci davat dozadu.

Drobné véci schovavat do zasuvek (navic pfipadné jesté do krabicek).
Vzdy mit po ruce hadr.

Dulezité pomucky:

« Konvice s hubi¢kou (delsi, uzkou, piskajici).

 |dealni je rychlovarna konvice s podstavcem.

e Ostré noze (jsou bezpelnéjsi nez tupé), nejlépe ve zvlastnim stojanu.

« Barevna prkénka (vzdy si Ize vybrat barevné kontrastni ke krajené potraviné).
« Skladaci prkénko se sklopnymi stranami.

« Hfeben na krajeni cibule.

« Krajec cibule.

« Barevné félie, které poloZime na pracovni desku, abychom zvysili kontrast.
» Misto obracecky obraceci klesté.

o Chnapky - kratké i dlouhé, teflonové, pouzivané pfi praci s troubou.

« Indikator hladiny.

e Odmérna Izicka, hrnecek na odmérovani.

e Odmeérky na 1 dcl, 1/41,1/21, 1 1.

» Davkovace tekutin.

e Nalevka na krabicové mléko.

» RuUzné druhy otviraku, vyvrtka, otvira¢ konzerv.

« Slévaci misa, kterou Ize umistit pfimo na jakykoli typ dfezu.

o ,Slévatko® - univerzalni dérovana poklicka.

» Protiskluzova podlozka (pod prkénko pfi krajeni, pod misu pfi michani).
» Podlozka do dfezu.



Miska s pfisavkou (pfi praci se nesvrhne na zem).

Trychtyf.

Oddélovac zloutku a bilku.

Propichovac vajec.

Kraje€ na uvafena vajicka.

Servirovaci stolek - pojizdny.

Servirovaci tacy (nejlépe s protiskluzovou podlozkou).

Mluvici vaha.

Miluvici (hmatové) hodiny.

Hmatovy minutnik.

Nadoby, dozy, krabi¢ky na drobné pfedméty i potraviny (mozno reliéfné oznacdit).

Pfibory - s vyuzitim reliéfniho zdobeni (napf. ozdoba na jedné strané rukojeti Izice), hlubSi
IZice, nGz s jasné identifikovatelnym ostfim apod.

K plynovému sporaku piezzo-elektricky zapalovac.

Teflonové hrnce a panve a k nim odpovidajici nacini - dfevéné nebo teflonové (nabéracka,
obracecka).

Upravené hrnce s uchy z plastickych hmot (je mozné je vzit do ruky i bez chnapky), hrnce se
specialnim upevnénim kovovych uch.

Hrnce s jednim dlouhym uchem, které se nerozpali, u kterého je vSak potieba zvlastni opa-
trnosti a jisté zkusenosti, nebot ucho vyénivajici do prostoru muize pfi troSe nepozornosti
zapficinit shozeni celého hrnce.

Naparovac (na ohfivani knedlik().

Mikrovinna trouba.

Nékteré (,chytfejsi* a drazsi) druhy fritovacich hrncu.

Remoska.

Rucéni ponorny elektricky Slehac.

Kuchyrisky robot.

Toastovac.

Hrnec s dvojitym dnem na vafeni mléka.

Ctenar bodového pisma muZe mit recepty psané na omyvatelnych duroféliich, sefazenych
podle abecedy (pozor v8ak na to, Ze folie z durofolu asem popraskaji).

Magnetofon, diktafon, digitalni zaznamnik.

Odpadkovy ko$ - dobfe pfistupny, napf. s kolibkovym vikem.

Obleceni do kuchyné

V prvni fadé by oble€eni mélo byt bezpecné, praktické a pohodIné. Vyvarujme se vlajiciho oble-
¢eni, dlouhych rukavd, volana. Prakticka je zastéra s velikymi kapsami, kde mame stale pfi ruce
dualezité mali¢kosti (Izicku, hadfrik, ...). Na nohou mit radéji pevné nizké boty. Z rukou sundat prstyn-
ky a naramky. DelSi vlasy je vhodné&jsi svazat do copu, pouzivat ¢elenku.

V kuchyni je tfeba udrzovat Cistotu:

Castgji ménit utérky i houbicky na nadobi.

Utérky i chiiapky mit povésené v blizkosti sporaku a dfezu, nejlépe na omyvatelné ploSe
(okoli byva Casto zaSpinéné).

Pravidelné myt sporak. Kdyz se néco vylije, hned to utfit a nenechat zaschnout.
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« Jednou za ¢as vymyt lednici, v pfipadé nutnosti ji odmrazit (pachy v lednici se odstrani vymy-
tim octovou vodou).

« Udrzovat v Cistoté rychlovarnou konvici. Byva €asto zvenku zastfikana od jidel pfipravova-
nych na sporaku ¢i kuchyriské lince.

e Jednou za ¢as umyt nadobi (pfedevSim hrnky od &aje, na jejichZz sténach se €aj usazuje)
tekutym piskem.

« Dbat na Cistotu a upravu jidelniho stolu.

3. 3. Oznacovani v domacnosti

Castym problémem u pozdé&ji osleplych je, jak maji poznat, rozlisit, identifikovat pfedméty
a jevy, které obyc¢ejné poznavame zrakem. Situaci lze feSit oznacenim.

1) Co je mozné oznacovat

a) nabytek - zasuvky, skfinky, dvefe,

b) pfistroje - Zehli¢ku, pracku, mikrovinnou troubu, sporak, apod.,

c) vypinace - jen pokud jsou uzplsobeny jinak nez podle platné normy (bézné kolibkové
vypinace se vypinaiji stiskem dolniho konce kolibky),

d) potraviny,

e) Saty a pradlo,

f) jiné pfedméty - kazety, papiry.

2) Jak mUzeme oznacovat, rozliSovat

a) uré¢ovani pfedmétl podle mista ulozeni:

» ovocné kompoty na polici vlevo, nakladana zelenina vpravo,

« bila tricka na horni polici, barevna na spodni.

b) ur€ovani podle velikosti, vahy, tvaru, jakosti:

» zelenina v malé krabici, ovoce ve velké,

« Izice a vidlicka maji rozdilny tvar,

» vlo€ky a mouka maji odliSnou vahu a strukturu.

c¢) rozliSovani hmatem:

« sacek pudinku x sacek vanilkového cukru.

d) rozliSovani podle zvuku:

« ocet a olej maji pfi nalévani jiny zvuk.

e) rozliSovani podle viiné a zapachu:

« kofeni a uklidové prostifedky.

f) vyuziti napist a etiket v bodovém pismu:

» pomoci samolepici folie s bodovym pismem - tzv. dymopasky (kofenky, dézy s moukou,
konzervy),

e napisy v bodovém pismu pfipevnéné pomoci gumicky nebo kolicku na pradlo (mrazena
zelenina, maso v mrazaku), napisy vloZzené mezi dva obaly (mrazenou zeleninu dat jesté
do jednoho sacku a do néj vlozit napis),

 pfimo na obal (krabi¢ka od Iéku).

g) jiné zplsoby oznacovani, nez pomoci bodového pisma:

« stejné sklenice a doézy podle tvaru vi¢ek a uzavéru,

« rtzné velikosti a tvary knofliki (obleceni, potraviny v mrazaku),



« rizné tvary vystfihané z tvrdého papiru (potraviny v mrazaku),

« sklenéné pulkoralky vyrobcem nazyvané mukle (domaci spotrebice),

» kapka lepidla (zaschne a necha reliéfni stopu),

« vystfihané prouzky a tvary ze samolepici kovové félie (sporak, zehli¢ka),

o vystiihané tvary ze silngjsi lepici pasky a samolepici félie (na mista, kde nedochazi
k nadmérnému zahrati),

» konturpasta (magnetofonové kazety),

» puffy barva na textil (obleceni, pradlo),

o vyfezy, zafezy (ovladaci knofliky sporaku, zabradli na chodbé),

 hiebiky, vruty, pfipinacky (zasuvky),

» deformace (ustfihnout roh na obalu, ustfihnout cedulku z pradia),

« specificky tvar napf. $vi nebo obruby u krku (pradlo),

« vySivky, nasivky (pradlo),

» pomahat si jiz pfi nakupu vyuzitim rdznych baleni potravin a produktd (zubni pasta - mala
tuba, krém na holeni - velka tuba, mrazena mrkev - maly sacek, mrazeny hrasek - velky
sacek apod.).

Pro nacvik kompenzacénich dovednosti by mél mit instruktor k dispozici:

e ,banku vini“ - dobfe uzaviené sklenicky se znamymi i neznamymi latkami (surovinami),
umoznujici jejich identifikaci ¢ichem (kofeni, ovocny sirup, kava, tabak, cistici prostredky
atd.),

 vzornik riznych latkovych material(, vzornik - sadu rlizné tézkych zavazi, vzornik sypkych

kuchyriskych hmot.

Doporucujeme-li s uzivatelem znaceni, je vhodné, aby mél na kartiCcce poznacené, co ktera
znacka znamena (nauci se sice stupné na zehli¢ce nebo na sporaku, jak jdou za sebou, ale nevi, co
to znamena)!

DalSi typy na oznaCovani jsou uvedeny i v nasledujicich kapitolach, napf. v kapitole 3. 8. Spo-
rak - plynovy, elektricky, kombinovany, sklokeramicky a 3. 11. Smazeni.

Obr. ¢. 2 Obr. ¢. 3
Oznaceni kuchyriského robota. Oznaceni oviadacich knoflik( sporaku.
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3. 4. Nakup a skiadovani potravin

Samoziejmou podminkou toho, aby nevidomy ¢&lovék zvladl nakupovani bez vyraznéjsi pomoci
druhych, je uréitd mira jeho samostatnosti. Jisté, Ze o drobnou pomoc muze pozadat i v této situa-
ci, ale mohlo by byt az bezohledné a neslusSné chtit po nékom cizim, aby za nas vyfidil cely nakup,
naskladal nam véci do tasky a odved| nas domu (orientace v obchodé, cesta tam i zpét je soucasti
kurzu prostorové orientace a samostatného pohybu, muze byt v§ak zarfazena i v kurzu sebeobslu-
hy). Clovék s postiZzenim by mé&l znat nabizeny sortiment zboZi, jeho baleni (napf. ze svého mladi
mUze znat jen litrové baleni mléka a nevi, Ze mGze nyni koupit i mensi baleni, které se tak rychle
nezkazi) i eventualni novinky na trhu.

Naprostou samoziejmosti by mélo byt samostatné rozliSovani penéz - umét si alespon v klidu
doma roztfidit penize (napf. do specialni penézenky s vice pfihradkami - 100,- K& se pfelozi napul,
200,- K& se stoCi do rulicky apod.). Do obchodu je lepSi si s sebou vzit jen pfiméfené mnozstvi
penéz, aby nenastal problém pfi uspéchaném placeni u pokladny. V kapse je vhodné mit pfiprave-
ny drobné na vraceni napf. do 5,- K& nebo drobné na nakupni vozik. VVracené penize je dobré si dat
zvlast a opét je roztfidit az v klidu doma.

Instruktorovi se ale také muze stat, Ze ¢lovék se zrakovym postizenim nema realnou predstavu
o cenach zbozi a tim i o celkové hodnoté nakupu a maze dojit k tomu, Ze bude mit u sebe nedo-
state¢né mnoZstvi penéz. Je tfeba s tim pocitat a uzivatele na ceny upozornit.

Clovék se zrakovym postizenim by mé&l dobfe uvazit, co chce koupit, pfipadné& mit (a ovladat!)
spolehlivy a rychly systém poznamek (diktafon, zvétSeny Cernotisk, bodové pismo, digitalni zaz-
namnik).

LepsSi je pro nevidomého pouZzivat k odneseni nakupu jednu velkou tasku, nez nékolik menSich,
které se nam kymaceji kolem téla. Idealni je batoh nebo taska pfes rameno.

Pokud je s prodejnou a prodavackami spokojen, je lepSi navstévovat stale tutéz prodejnu (lidé
ho uz znaji), prodavacky ho spiSe upozorni na zmény v obchodé a novinky na trhu atd. Z divodu
vék zvladnout. Ne v8ak sam, ale s pomoci personalu (stac¢i u pokladny vhodnym zpusobem poZza-
dat o pomoc). Pfesto mlze alespori orientacné védét, ve které ¢asti prodejny najde konkrétni druh
zbozi. Mél by si pro kontrolu nechat zjistit datum spotfeby u netrvanlivych vyrobka. Je vyhodnégjsi
(pokud je to mozné) chodit do obchodu v dobé&, kdy je tam méné nakupuijicich. Lidsky vstficnym
chovanim a jasnym formulovanim pfani muze predejit mnoha nedorozuménim.

Ukladani do tasky je |épe délat v klidu a systematicky. Je mozné ukladat i postupné, jak proda-
vacCka zbozi podava - v tom pfipadé je nutné se zeptat, zda uz je mozné zbozi uklizet, jestli uz je
napocitané. Kazdou véc, kterou si ¢lovék se zrakovym postizenim uklada, si ohmata a je-li to mozné,
rychle oznaci zaménitelné (zubni pastu vynda z krabicky, u syru natrhne krabi¢ku atd.). Pozor na
tenké obaly, sacky, vi¢ka z alobalu, mrazené potraviny - at se neposkodi obal, protoZze nasledky by
mohly byt velmi nepfijemné. Je tieba dbat na to, aby tézSi pfedméty byly v tasce vespod, tekuté
zboZi aby stalo a aby cestou z tasky nic nevypadlo.

Co je dulezité pri vybalovani

» Vybalovat okamZité po pfichodu z obchodu, dokud si ¢lovék pamatuje, co vlastné nakoupil.

« Pfinesené potraviny ihned rozdélit do patficnych (oznagenych) nadob - mouku, kofeni.

» Ostatni ukladat do tvarové odlisnych krabi¢ek, misek, sacku z riznych materialu.

» Zameénitelné potraviny ihned oznadcit (konzervy - rajsky protlak x pastika, sklenice - kompot x
nakladané okurky).

« Silné aromatické potraviny zabalit tak, aby nenacichly ostatni v jejich blizkosti (tvarGzky do
dobie zaviené krabicky nebo sklenice).



Nadoby pro skladovani mouky, cukru a jinych sypkych potravin by mély byt nejlépe vzdu-
chotésné uzaviené, nebo alespori se Sroubovacim vikem, zvlasté trva-li jejich spotieba déle
(tim je mozné se vyvarovat mnozeni raznych $kadcu).

Vzdy dobirat nejprve starSi potraviny, proto nové nechat originalné zabalené a dosypat je
teprve tehdy, kdyz se vypotirebuiji starsi.

Jak rozliSovat (oznacovat) podobné (zaménitelné) potraviny

Podobné konzervy kupovat rovnou v riznych velikostech (broskve - velka konzerva, meruri-
ky - mala konzerva).

Sypké potraviny (cukr, mouku) skladovat v ridznobarevnych plechovkach s velkymi napisy
(pro slabozraké), s napisy v bodovém pismu pro nevidomé.

Na konzervy, sklenice pfilepit rGznobarevné prouzky (zeleny - zelenina, modry - ryby, ¢erve-
ny - maso).

Stejné tak je mozné znadit pomoci gumicek (2 gumicky - ovoce, 3 gumicky -zelenina).

Na police pouZivat krabice od bot odliSené barevné nebo reliéfné a v nich skladovat podob-
né potraviny.

Dusledné odliSovat konzervy pro zvifata a pro lidi (ze vSech psich strhnout etiketu).

Co plati pro skladovani

Nedélat velké zasoby potravin s malou trvanlivosti - mensi mnoZstvi se lIépe zapamatuje
a mame piehled, co je tfeba doplnit. V pfipadé komplikovanych situaci (nemoc, inventura
v obchodgé) jsou vSak pfiméfené velké zasoby (t&stoviny, misli, trvanlivé potraviny) vitané.
Potraviny dobfe rozdélit tam, kam patfi - lednice, spiz a v nich jednotlivé pfihradky a police.
Dusledné uklizet zbytky jidel, utirat drobky apod. jako prevenci pfed vyskytem domacich
mravencu.

Kvuli odstranéni raznych potravinovych $kadcu (napf. mouénych molud), je vhodné sypké
potraviny (mouku, strouhanku, ...) pfed ulozenim (pfipadné i pfed pouzitim) prosit, pfipadné
poté jesté vlozit na 24 hodin do mrazaku.

Cerstvé véci davat do zadni fady, aby se dfive odebiraly starsi.

Plisen (napf. na dlouho skladovaném chlebu v igelitu) se ¢asto pozna podle Cichu, také jem-
nym dotykem na povrch potraviny - Ize ucitit, Ze ma chlupaty nebo kluzky povrch.

Cerstvé potraviny se poznaji také podle &ichu: pedivo, mouka, strouhanka, uzeniny, maso
p€kné voni.

Rychle se kazi uzeniny (nejrychleji dribezi) nebo sekana. Maiji pak lepkavy povrch, nakys-
lou vuni, lepsi je vyndat je z igelitu a dat do krabi¢ky s vikem.

UloZeni vajec - starsi se skladuji napr. ve stojanku ve dvefich lednice, novéjsi v krabi¢ce na
polici. Ukladaji se $picatéjSim koncem doll. Kdyz si i pfesto nékdo neni jist, poloZi vejce do
nadoby s vodou. Cerstva vejce leZi na dné, star$i se zvedaji.

Skladuji se také cela hotova jidla. Pokud se uchovavaji na delSi dobu, uloZi se do uméloh-
motnych misek nebo krabi¢ek s dobfe tésnicim vickem, daji do mrazaku a potom ohfivaji
v mikrovinné troubé nebo jinak.

Pokud se jidlo uchovava jen kratce (1, maximalné 2 dny), ulozi se jen do ledni¢ky a pfikryje
nebo pfiklopi vikem, aby neoschlo a nesmisily se pachy.
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3. 5. 1. Nalévani napoji
Nalévani napoji se nacviCuje vzdy s obyCejnou vodou, a to postupné se studenou, horkou,
vrouci! Na nacvik je vhodné pouzivat odolné sklo.

Co je pro ¢lovéka se zrakovym postizenim dulezité znat pred nalévanim

e Seznamit se s prazdnou nadobou, do které bude nalévat - sklenic¢ka, hrnek (vyska, Sifka,
ousko, stabilita).

e Seznamit se s nadobou, ze které bude nalévat - konvice (hubi¢ka), lahev (hrdlo), jeji tiha,
drzeni.

o Uvédomit si vilastnosti tekutiny, kterou bude nalévat - pé&nivé napoje, vrouci voda, tekuty
med.

PFi nalévani tekutin feSime dva okruhy problému
1) Smérovani proudu tekutiny:
a) V méneé Sikovné ruce drzi pevné sklenici.
b) Druhou rukou drzi dzbanek/lahev a nasméruje hubic¢ku/hrdlo nad skleniC¢ku a pfiloZi
k okraiji.
c) Ukazovakem ruky, ktera drzi sklenici, nasméruje hubic¢ku/hrdlo nad stfed sklenice.
d) Naléva zvedanim a soucasné naklanénim piné nadoby.
2) Odmeéreni urcittho mnozstvi tekutiny, které mize nevidomy ¢i slabozraky provadét nékolika
zpusoby:
a) Odhadem (nepresné, pouzitelné pouze u divérné znamych nadob):
« Odhadovanim vahy (po dobu nalévani je sklenici nutno drzet v ruce, nenechavat ji polo-
Zenou na stole).
» Poslouchanim zvuku nalévané tekutiny (uzivatel si vyzkousi nékolik druha sklenic, rizné
materialy a tvary mohou zvuk ovlivnit).
» Lehkym fouknutim pfes hrdlo nadoby, ¢im pInéjSi nadoba je, tim ma vyssi zvuk.
b) Pfimym Ci nepfimym kontaktem s hladinou tekutiny:
« Do nadoby vhodi Cisty pingpongovy micek, ktery plave na hladiné (Cisty, pouzivany jen
k tomuto ucelu), volnou ruku drzi dlani pfimo nad okrajem sklenice, az uciti micek, pfe-
stava nalévat. Nelze pouzit pfi nalévani velmi horké, vrouci tekutiny!
« Pouzije indikator hladiny (Ize koupit nebo ziskat zdarma na poukaz od Iékafe).
« Do nadoby vsune jeden prst a pocka na dotek nalévané tekutiny (pfestoze tento zplsob
vypada nehygienicky, v praxi je pouzivan nej¢astéji).
Pozor na pouzivani tohoto zpusobu u vroucich tekutin!

c) Vyuzije svételny nebo barevny kontrast, zvétSeni pod lupou.
Také zde pozor na manipulaci s horkymi napoji!

d) Nalije do varné konvice jen potfebné mnozstvi vody - odméfené nadobou, do které pak
bude uvarenou vodu nalévat. Postup je tfeba vyzkouset - trocha vody se vyvafi, ale do
hrnku zase pfida kavu nebo sacek Caje!



Pénivé napoje - naléva jen po malych troSkach, které se bezpeéné do sklenice vejdou. Naléva-
li z termosky s pumpou, mize pocitat stisky pumpy.

Uzivatele, ktefi se s nalévanim tekutin setkavaji poprvé, je potfeba upozornit, ze nalévana teku-
tina netece pfimo dolu, ale pada obloukem dle intenzity nalévani.

Postup nacviku nalévani napoju
1) Napousténi vody z kohoutku do sklenice.

o Ukazovackem ruky, ve které drzi sklenici, se uzivatel dotyka kohoutku, mnoZzstvi vody ve
sklenici se snazi rozeznat podle tihy a podle zvuku (€im vic vody, tim vysSi toén). Instruk-
tor zpocatku muze drzet ruku se sklenici, pomaha smérovat.

« Uzivatel drzi hrdlo sklenice vySe nez pfi piti, tak, aby ruka sklenici lehce pfekryvala, uka-
zovacek stejné ruky je skréeny, ze strany se dotyka kohoutku a zaroven jeho Spicka sle-
duje mnozstvi vody ve sklenici.

» Nejjednodussi metodou je nastavit pfimo sklenici pod kohoutek, drzet ji v Sikmé poloze
a nechat vodu pretéci. Po vyrovnani sklenice dosahuje voda jen urcité vySe, uhel naklo-
néni sklenice zaroven urcuje vysku hladiny tekutiny ve sklenici. Je také mozné nechat
sklenici uplné naplnit a poté ¢ast tekutiny odlit.

2) Nalévani z lahve do sklenice.

* Nevidomy si sklenici postavi na rovnou plochu (zkontroluje jeji spravné postaveni) nejlé-
pe na protiskluzové podlozce, skloni lahev a lehce ji o sklenici opfe, jednou rukou uchopi
svrchu sklenici, palec se o okraj sklenice opira jen hranou a pfitlacuje sklenici na podloz-
ku, ukazovacek je volny, druhou rukou drzi lahev - (nikoli az u hrdla), hrdlo [ahve sméru-
ji palec a ukazovacek ruky drzici sklenici. kontrolu mnozstvi pak muze provadét skréeny
prostfednicek lehce vsunuty do sklenice.

« Sklenice stoji na rovné ploSe blizko ke kraji pracovni desky, uzivatel drzi [ahev o uroven
niz, tak, aby hrdlo pohodIiné dosahlo ke kraji sklenice.

» Sklenici i lahev drzi volné v prostoru, nad misou nebo dfezem, ukazovacky obou rukou se
dotykaji a sméruji hrdlo lahve (sklenici mize také postavit na hlubsi tacek, prelitd voda
nikam nesteCe a snadno ji uklidi).

3) Nalévani z konvice.

» Podobné jako nalévani z lahve - najit hubic¢ku, zkouset spravny sklon konvice.

Obr. ¢. 4 Obr. ¢. 5
Nalévani z lahve do sklenice Nalévani z lahve do sklenice
- kontrastni podloZka
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4) Nalévani dzusu €i mléka z krabice.

5) Nalévani nabérackou z hrnce i misy.
6) Nalévani do lahvi trychtyfem.

7) Pumpovani z termosky.

8) Pripadné nalévani ze sudu &i demizonu.

9) Nalévani - odmérovani sirupu do vody.

5.

» Uzivatel ma nékolik moznosti:

a) Pouzije davkovac tekutin (sirup pak musi pfelévat do lahve, na kterou je davkovac urcen).
b) PouZije odmérku - malou skleni¢ku (maly ,panak®) do 1/2 | nadoby.

c¢) Sirup prelije do sklenice se Sirokym hrdlem a potom odmérkou nabira.

d) Jako odmérky Ize uzivat injek&ni stfikacky, béZzné se prodavaiji ve velikostech 2 ml, 5 ml,

10 ml, 20 ml a je mozné je sehnat i ve velikostech 50 ml a 150 ml.
PFi nabirani sirupu ¢i jiné tekutiny z hlubsi nadoby nam muze poslouzit bréko od krabi¢kového
piti, které Ize nasadit na stfikacku jako jehlu.

Obr. ¢. 6
Nalévani z lahve do sklenice

5. 2. Vafeni napoju

Zakladem je bezpecné poznat var. Jak na to?

Nejdfive voda huci, poté hukot ztichne a voda zacne slabé bublat - to se uz vafi.

V hrnci s pistalkou - je mozné slySet piskani, nutné nacvicit bezpe¢né sundani horké pistal-
Ky.

Unikajici paru lIze ucitit v prostoru nad nadobou.

Vari-li se v hrnci s poklickou, ta pfi varu nadskakuje, nebo je alespori mozné citit vibrace.
Pfi vafeni vody Ize pouzit tzv. mlékovarku (keramické kole€ko) - umisti se na dno nadoby
a az voda zacne vfit, mlékovarka bude hlasité klapat o dno. Pozor na Cistotu mlékovarky -
lepsi je ji opravdu pouzivat jen pro vareni Cisté vody, nebo ji vzdy dukladné umyt! Pfi pouzi-
ti mlékovarky musi uzivatel davat pozor na to, aby ji nezapomnél v hrnci pfi vylévani zbylé
tekutiny do drezu. MIékovarka vypadne a mze rozbit nadobi ve diezu.

Pro vareni vody jednozna&né doporucujeme varnou konvici (bezpecnéjsi je s podstavcem -
pfi nalévani uz nejde do konvice elektricky proud). Je vSak tfeba pocitat s tim, Ze kazda kon-
vice ma uréenou minimalni a maximalni hladinu vody pfi vafeni!

Jestlize Clovék se zrakovym postizenim nepouzije varnou konvici, mél by mit konvici se Sirokym
stabilnim dnem, drzakem ze dfeva nebo umélé hmoty, s dobfe sedici poklickou (aby nam pfi nalé-
vani nespadla na ruce) a s dlouhou hubickou.

26



Vareni kavy nebo sackovaného &aje se cvici hned po zvladnuti prace s vafici vodou. Uzivatel
da IziCkou, pfipadné odmérkou, pfislusnou porci kavy do hrnku nebo vloZzi sacek &aje tak, aby pro-
vazek presahoval ven, pfipadné ho muze obtocit kolem ouska, a zalije. Pro davkovani sypaného
¢aje je nejvhodnéjsi ponorné sitko (vajicko), které naplni, zavie a vloZi do hrnku tak, aby fetizek opét
pifesahoval ven, a zalije. Pfi vafeni bylinkového Caje, kde se louhuje vétsi porce a déle, je lepSi pou-
zit specialni keramickou konvic¢ku se sitkem, poklickou a nalévaci hubi¢kou. Po vylouhovani vyjme
celé sitko a &aj rozléva do hrnki. Clovék se zrakovym postiZzenim miZe pro vaieni kavy a &aje pou-
zit i pfekapavac. Prace s nim je bezpeéna, nepracuje se s horkou vodou. Chce to jen dobfe nacvi-
Cit odméfovani studené vody, jeji prelévani do prekapavace a davkovani kavy nebo caje.

VétSi pozornost vyZzaduje vareni mléka - snadno se pfipali a rychle vzkypi a pretecCe. Idealni je
pouziti specialniho hrnce na mléko s dvojitym dnem a piskaci hubi¢kou. Hubi¢kou se nalije mezi
stény voda, ktera se zacne vairit dfive a ohfiva mléko. Jinak, bézny hrnek je pfed nalitim mléka vhod-
né vyplachnout studenou vodou a pomalu ohfivat na mirnou teplotu. Odhadnout dobu ohfivani
pomuze typicky zapach vareného mléka, ktery se postupné zvyrazriuje. Je mozné také okraje hrnce
namazat tukem, mléko pak nepfetéka. Pfi vzkypéni je potieba mléko z elektrické plotynky rychle
sundat, plynovou hned vypnout.

3. 5. 3. Pienaseni napoji

Pro bezpeéné prenaseni (hlavné horkych napojl) plati:

« Nadoby se nenalévaiji plné po okraj.

» Pouzivaji se hrnky s vhodnym ouSkem - s malou vodorovnou ploskou v horni ¢asti ouska, na
kterou si Clovék se zrakovym postizenim polozi palec. Pokud hrnek nema vhodné ousko,
muze nadobu prenaset tak, Ze ji svrchu drzi ve vSech prstech. Mlze ji také drzet za ousko
a druhou rukou korigovat svrchu jeji vodorovnou polohu. Pfi pfenaseni nadoby s vodou, je-
li to mozné, drzi volnou ruku pfed nadobou a zabraruje tim narazu.

» Vhodné jsou tacky s neklouzavym povrchem (pfipadné protiskluzovou podloZzkou). Osvédcil
se i tac znamy pod nazvem ,nezbrynd“. S vyuzitim principu odstfedivé sily vyznamné snizu-
je riziko vyliti tekutiny z pfenasenych nadob, napf. kavy z hrnkd. Tac neni bohuzel v prodeji.
Domaci kutilové uvazujici o jeho zhotoveni a dalSi zajemci si ho mohou prohlédnout ve stie-
discich Tyfloservisu.

» Na veétsi mnozstvi napoju je mozné pouzit i servirovaci stolek - je nutné mit bezpeénou, vol-

nou cestu (pozor na prahy), stolek se tahne za télem.

Pozor! Nevidomy by si mél pfedem dobfe prozkoumat plochu, na niz chce servirovat. Mlze se
piesto stat, ze horky napoj pfi nalévani pfelije nebo hrnek pfili§ naplni. Hrnek po okraj plny horkého
napoje se Spatné nese, tekutina kape na podlahu, pfipadné te€e po ruce. Zru¢ny ¢lovék se zrako-
vym postizenim muze zvladnout odlit troSku tekutiny do dfezu - hrnek naklani na opaénou stranu
vySe zminénymi injek&nimi stiikackami.

Dulezité pomucky pro nacvik nalévani, vareni a pfenaseni napoja: rizné druhy nadob (s riz-
nymi typy ousek), rizné tekutiny (husté, fidké, pénivé), indikator hladiny, nalévaci zatka, pingpon-
govy micek, sitko na €aj, varna konvice, piskaci konvice, protiskluzova podlozka, tacek, ,nezbrynd®,
nalevka na krabicové mléko, termoska s davkovacem (pumpou) tekutin, trychtyr, mlékovarka.

Casto se u lidi s postiZzenim (zejména u nevidomych a slabozrakych od narozeni) potykame
s jejich do jisté miry nepfiméfenym strachem z mozné bolesti. Stava se, Ze z obavy zbyte¢né& zmat-
kuji, kdyz maiji pfenést jen teply hrni¢ek, nebo kdyz jim nGz lehce sjede po prsté. Snazme se s nimi
o tom mluvit a nékdy i trochu navodit situace, kdy jsou nuceni pfekonavat svij strach. Pro nékoho
muZze byt velkou motivaci pfekonavat sam sebe a byt pak na své vykony hrdy. Samoziejmé nedé-
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lejme nic drastického (napf. v hrnku by méla byt unosné horka voda, cviCime-li, aby ¢lovék hrnek
neupustil, kdyz pfi jeho prenaseni voda vysSplichne na ruku). Je nutné vSe dikladné kontrolovat.

3. 6. Odméiovani surovin

Pro spravné a chutné vareni, pfipadné michani napoju, se ¢lovék vétSinou neobejde bez doved-
nosti zjistit nebo odhadnout spravné pomeéry, miry, vahy pouzivanych ingredienci. Pfisady mohou
byt samy o sobé vynikajici, pouziji-li se v§ak v nespravném poméru a mnozstvi, mizeme tim poka-
zit celé jidlo a chut sobé i spolustolovnikim. Nezdary, tykajici se chuti jidla, mohou mit demotivuji-
ci vliv. Pfesolena polévka je nékdy az nestravitelna, naproti tomu nedochucené jidlo Ize zpravidla
dodatecné okofenit.

Dulezité pomucky:
« Sada méficich nadob - nejlépe rGzné tvary a velikosti hrnkd. Je nutné si pamatovat, jaky maji
objem.
» Dobré jsou riizné velké druhy kelimku od jogurtu - na ty si Ize udélat i poznamku v bodovém
pismu.
o Odmeérka s reliéfné vyznacenymi stupni (napf. konturpastou), rysky zvyraznit barevné, popfi-
padé zvétsit - popsat vedle lihovym fixem.
» Sada méficich IZiCek - na rukojet’ dat napis v bodovém pismu, zvétSeném Cernotisku.
e Odmeérky na kavu - 5, 7, 10 g.
» Je mozné si pomoci odméfovanim pomoci kuchyriského nacini:
a) rovna kavova Izi¢ka - 5 g,
b) rovna polévkova IZice (podle potraviny) - asi 10 g (odchylky podle hloubky IZice),
c) stfedni nabéracka - asi 50 g,
(Toto vazeni je méné presné, ale ne vzdy a u v8eho zalezi pfesné na 1 g!),
« Kapatko, pfipadné injekcni stfikacka - na davkovani esenci a malych mnozstvi tekutin. P¥i
ochucovani kofenim je tfeba znat, co je Spetka a jak se nabere (2 prsty, 3 prsty).
« Davkovace tekutin - existuji v nékolika variantach uzavéru (k dostani v bézné distribuci) - je
nutné vyzkouset, kolikrat je potifeba na tu kterou tekutinu zapumpovat (sirup, olej, saponat).
« Hlinikové IZice a Izi¢ky, jejichz rukojet’ Ize ohnout kolmo, aby jimi Slo dobfe nabirat ze skle-
nic, aniz by se musely nahybat.
Pro lepSi orientaci v systému odmérovani je lepSi mit po ruce seznam mér, vah, odmérek, moz-
nosti. Nékdy staci jen kartiCka s nejpouzivanéjSimi nebo obtizné zapamatovatelnymi udaiji.
Nabirani a sypani je jednodussi nez nalévani (napf. olej x ztuzeny tuk)!
Clovék s postizenim zraku maze vyuzit baleni potravin, které je v nékterych pfipadech znamé
a vétsSinou se neméni:
» kostka tuku - 250 g - kolmymi fezy délime na 1/2, 1/3, ...
e sacek mouky - 1 kg,
e kelimek jogurtu - 1,5 dcl, 2 dcl.
Vyuzit Ize také pruasvitnosti materialu nebo barevného kontrastu.
Je mozné vymyslet i dalSi alternativy - 1 I1ziCka cukru = 1 kostka cukru.
Potraviny je vhodné&jSi uchovavat v nadobach se Sirokym hrdlem, ze kterych se mohou lehce
nabirat odmérnou Izickou.
Na pfesné vazeni je nepostradatelna kuchyriska vaha s hlasovym vystupem, stolni i zavésna
(cena 2 000 - 3 000,- K& - 50% jednorazovy pfispévek na opatfeni zvlastnich pomucek). (Pfehled
prispévkl a davek pro téZce zdravotné postizené obc¢any je obsazen ve vyhlasce ¢. 182/1991 Sb. -



viz publikace Prehled zakladnich socialnépravnich informaci pro nevidomé a slabozraké ob&any,
JUDr. P. Ptaénik, vydava Sjednocena organizace nevidomych a slabozrakych CR, 6. vydani, 2004.)

Velmi prakticka (témérf nepostradatelna) je pro vafeni a peceni nevidomych a tézce slabozra-
kych hrni¢kova kucharka, kde jsou vSechny recepty bez vazeni (existuje v rliznych variacich - vanoc-
ni cukrovi, vafime v mikrovinné troubég, ...). Kucharka je k dispozici na kazetach v Knihovné a tis-
karné pro nevidomé Karla Emanuela Macana.

3. 7. Prace s nozem

5.

7. 1. Krajeni

Dulezité pomucky:

kvalitni ostré noze (zubaté i hladké) s riznym druhem ostfi, radgji Sirokym, bézné dostupné,
naz s ,pravitkem®,

velké difevéné prkénko,

tvarované skladaci prkénko,

protiskluzova podlozka,

kraje¢ na chleba,

kraje¢ na vajicka,

kraje¢ na knedliky (pfipadné nit).

Ostrych nozl se Casto lidé boji jako nebezpecné zbrané. Plati vSak kupodivu to, Ze tupy niz

Vv

ven pravdou, Ze zadny nuz (kromé elektrického) nekraji sam, proto je, zvlasté pro ¢lovéka se zra-
kovym postizenim, velmi dllezité, aby dodrzoval zasady bezpecnosti:

Na nGz mirné tlaci a vzdy zarovern taha od sebe a k sobé (nikdy nesmi jen tladit, hrozi sklouz-
nuti).

Nikdy nekrdji proti télu.

Kraji vzdy na prkénku, nejlépe s protiskluzovou podlozkou.

Voli vzdy snazsi postup krajeni (napf. misto tenkych kole€ek salamu ukroji nejprve jedno
tlusté, to pak polozi a rozkraji na tenké prouzky).

Zmrzlé potraviny necha dostatecné rozmrznout (nékdy se vSak lépe kraji potraviny jesté
mirné namrzlé).

Dba, aby se prsty nedostaly do styku s ostfim.

Noze vzdy uchovava na stalém a bezpeCném misté (v dfevéném stojanu).

Pouzité noze dava pred umytim na bezpecné misto (napf. za baterii u dfezu, pod plastovou
podlozku do dfezu), umyva je samostatné, velmi opatrné.

Krajeni nacvi€ujeme nejlépe na pecnu chleba (nikoli erstvého, ale alespori jeden den starého,
na némz Ize dobfe nacvi¢ovat), na ktery se hodi nejlépe niz - pilka.

Postup krajeni chleba pro ¢lovéka se zrakovym postizenim

1) NGz drzi v Sikovnéjsi ruce za rukojet tak, aby ostfi vzdy sméfovalo doli. Nacvici si podle

tvaru rukojeti - vétSina je ergonomicky pfizpisobena. Pokud ne, vybere si radéji jiny vhod-
néjsi typ.

2) Pecen chleba polozi spodni rovnou kirkou na prkénko.
3) Kraji nejprve na poloviny, pak na ¢&tvrtiny (ne kazdy ¢lovék se zrakovym postizenim od

narozeni ma predstavu o tom, co je 1/4 chleba a jak ji ukroji), z jedné &tvrtky chleba kraji
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malé kraji¢ky tak, ze:

« chleba polozi vétsi sefiznutou stranou na prkénko,

« N0z drzi stale v Sikovnéjsi ruce, Spickou od sebe, ostfim dol,

« druha ruka drzi pecen, respektive 1/4 chleba, a zaroven kontroluje Sirku krajice (kraji od
mensi sefiznuté hrany ke Spicce) a dale ma dvé moznosti:

a) Spicky prsti naméfi od okraje pozadovanou $itku krajice a postavi se nehty kolmo
k pecnu, podle nehtl nasméruje n(z a zafizne (kolmost fezu - tedy stejna sila krajice je
zavisla na pohybu Sikovnéjsi ruky, proto je nutné jej dostate¢né nacvicit. (V bézné distri-
buci Ize zakoupit niiz s ,pravitkem”, kde Sirku krajice Ize nastavit.)

b) Drzeni noze i chleba je stejné jako v pfedchozim pfipadé, odméfovani sily krajice a jeji
kontrola se li$i. NUZz prochazi pod skréenymi prsty kontrolujici ruky, tzn. Ze se opira plochou
o bfiska prsta. Pfi krajeni je zapésti kontrolujici ruky sklopeno dold, dlar postupné pirekry-
va drive odkrojeny konec chleba, néktery z prstli podruhé pribézné kontroluje rovnobéz-
nost noZe s rovinou pfedeslého fezu. Pro snazsi kontrolu nemusi fez postupovat v obou
kirkach soucasné. Touto prubé&znou kontrolou Ize krajet skute¢né slabé a stejnomérné
krajicky. Kraji se vzdy pohybem od sebe k sobé&, mirné se tlaci dolu, porfadné dokroji!

3. 7. 2. Mazani

V prvni fadé by se nevidomy mél dobfe seznamit s tvarem peciva, které chce mazat!
1) Maze-li mékké hmoty jako maslo, marmeladu, pastiku:
« Nabira maslo tak, Ze hladce tahne po horni plose (Iépe se natira margarin, maslo na cer-
stvy chléb spiSe klade v platcich a neroztira).
o Maslo mulze také jemné naskrabat priborovym nozem s vroubky.
» Pfenese odpovidajici mnoZzstvi - Ize odhadnout podle vahy, vyjime¢né& hmatem, jinak plati,
Ze nabira spiSe mensi mnozstvi vickrat.
* NoZem naplocho nebo mirné Sikmo rozmazava maslo smérem od stfedu k okraiji chleba.
2) Maze-li tuzsi latky jako taveny syr, tuhé maslo:
» Odkrojené mensi mnozstvi poklada na kraj krajice.
« Sikmo naklon&nym noZem se snazi rozetfit smérem ke stfedu.
3) Muze také mazat vidliCkou, napf. pomazanku na chlebi¢ky. Tim je zarovern nazdobi.

4) Jednohubky muize ,mazat* malou Izi¢kou.
Pfi okamzité konzumaci nemusi vzdy roztirat potravinu po celé plose - IZiCkou si nanda jen

v

jedno sousto a to hned ukousne. Vhodnéjsi je drzet pfi mazani chléb v dlani (ale muze zvolit i vari-
antu chleba polozeného na prkénko). Hmotu muze prfenaset i Izickou (tekutou marmeladu), ale roz-
mazava radéji pfiborovym nozem.

Pohyb ruky a sklon noze pfi mazani mize dobre nacvicit pohybem pfiborového noze po pred-

lokti ruky. Pfi vlastnim mazani muze vyuzit ukazovaku, ktery mu dava informaci, kde uz je namaza-

3. 7. 3. Loupani
Loupani si ¢lovék s postizenim zraku nacvici nejlépe na bramborach, které si pfed zatatkem

umyje z nejvétsi necistoty.

1) Bramboru drZi pevné v jedné ruce za jeji Spi¢atéjSi konce - ukazovackem a prostiednickem
na jednom konci, palcem na druhém.



2) Vezme Skrabku tak, ze ukazovacek lezi zpola natazeny svrchu na tupé strané Cepele, ostat-

ni tfi prsty obepinaji drzadlo.

3) Palec ruky, ve které drzi Skrabku, polozi na spodni konec brambory vedle palce druhé ruky.

4) Cepel $krabky zafizne t&sné pod slupku na hornim okraji brambory.

5) Ukazovackem tlaci proti ¢epeli ve sméru dolu k palci tak, aby ¢epel $la tésné pod slupkou.

6) Takto oloupe jeden prouzek slupky (od shora dolli, smérem k palctiim).

7) Bramboru kousek pootoci a postup opakuje az oloupe celou bramboru kolem dokola.

8) Odstrani slupku nahofe a dole, kde bramboru drzel.

9) Spickou $krabky vydloubne negistoty a klicky, které mdze nahmatat.

Velice dulezité je ziskat pohybovy stereotyp ruky, pro nacvi¢eni muze loupat nékolik brambor
bez pootaceni. Vysledek je sice nepouzitelny, ale nacvi¢ime si tak spravny pohyb, ktery musi vycha-
zet z tahu palce ruky drzici Skrabku. Bramboru nejprve celou oSkrabe a po omyti teprve kontroluje
presnost své prace. Bramboru mize béhem prace omyvat nékolikrat, 1épe tak vyhleda zbylou slup-
ku a necistoty. Brambory muZze také vafit ve slupce, nechat trochu vychladnout a pak loupat nozem.

Skrabka na brambory je diileZitou pomuUckou - ma pevné nebo pohyblivé ostfi se §térbinou, kte-
rou prochazi slupka. Ostfi také Iépe kopiruje povrch brambory, je mensi odpad a vysledek je lepSi
doporucujeme. Presto jsou néktefi, zvlasté pozdéji oslepli, zvykli spiSe na praci s nozem. Muze byt
k dobru si to vyzkou$et a naucit. NUZ je totiz k dispozici témér vzdy a kdo se s nim naudi pracovat,
jisté to v budoucnu vyuzije.

Postup prace s nozem je obdobny jako se Skrabkou, jen:

o NUZ musi byt zafiznuty pod slupku v hodné plochém uhlu, aby slupka byla co nejtenci.

« Palec ruky, ve které se drzi nz, uréuje jeho pohyb a zarover jiny prst jemné kontroluje

pohyb ostfi pod slupkou.

Nové brambory je snazsi Cistit ve vodé pouze kartaCkem nebo draténkou!

Jiné plody, jako napf. ¢esnek a cibule se oloupou lépe za pomoci prsti.

Ovoce (pomerang, grep) se loupou také nejlépe prsty. Nozem se sefizne pouze $picka plodu,
aby bylo mozno se |épe dostat pod tvrdou slupku a dale se loupe prsty.

Krajeny salam lze zakoupit v obchodé uz oloupany. Loupe-li si ho nékdo doma, ukroji si tlustsi
koleCko. Nozem opatrné zafizne tésné pod povrch a hned vychlipne slupku nahoru a pak ji celou
stahne. Pro vlastni potfebu salam nejlépe oloupe zuby.

S uzivatelem vyzkous$ime rizné druhy noz( a Skrabek a vybereme nejvhodnéjsi!

3. 7. 4. Krajeni na kostky

Na bramborach si ¢lovék se zrakovym postizenim mUze dobre nacvicit i krajeni na kostky:

1) Vzdy plati, Ze pohyb noZzem vede doll k prkénku a zaroveri od sebe a k sobé (pilkovy fez).

2) Bramboru rozfizne na 1/2, poloZi sefiznutou stranou na prkénko a kraji kazdou polovinu

zvlast.

3) Nakraji nejprve na stejné podélné prouzky - kontroluje rukou, ktera pfidrzuje bramboru.

4) Otoci nuz o 90° (Spickou pfimo od sebe) a nakraji stejné kousky napfic.

Sikovngjsim uZivateldm miZzeme ukazat i b&Zny zplsob krajeni, kdy se brambora kraji (v ruce
¢i na prkénku) na platky, které se nedokroji. Pak se stale jako jeden celek kraji platky na nedokro-
jené hranolky a kone¢né CasteCné rozjezena brambora na kosticky.

Problematictéjsi je krajeni cibule - je hladka, klouze, rozpada se. Proto je jednodussi pofidit si
tzv. drzak na cibuli - hifeben, ktery drzi cibuli pohromadé, dokud se nedokraji (postup je stejny jako
u krajeni brambory), nebo kraje€ na cibuli (domaci potfeby), ktery cibuli rozdrti najemno pod poklo-

31



32

pem. Drzak je k dostani napf. v TyflopomUckach - prodejné kompenzaénich pomucek pro lidi s posti-
zenim zraku pfi Sjednocené organizaci nevidomych a slabozrakych CR. Prodejna ma pobocky
v Praze a v Olomouci a nakupovat v ni Ize i na dobirku.

Bez pouziti hfebenu muze ¢lovék s postizenim zraku krajet cibuli dvojim zplsobem; prvni je jed-
nodus$si, ale méné presny. (V nékterych fazich se mohou oba zplsoby prekryvat &i doplriovat.)

1) Krajeni cibule bez hfebenu - jednodussi zplUsob:

a) Cibuli si pfed krajenim vzdy nejprve oloupe. Sefizne nozem nat a v jednodussim pfipa-
dé i kofen a prsty svléka horni vrstvy cibule. MUze si pomoci nozem. Je-li cibule uz olou-
pana, mize poznat hmatem nebo nozem, kterym prejizdi po jejim povrchu. Oloupana
cibule vydava jiny zvuk nez neoloupana a ma odli§ny povrch.

b) Cibuli rozkroji podél (od kofenu k nati) na dvé poloviny.

c) Do levé (méné Sikovné) ruky uchopi cibuli na delSi strané mezi palec na jedné a ukazo-
vacek a prostfednitek na druhé strané. Cibule by méla byt srovnana delsi stranou rovno-
béZné s pracovni deskou.

d) Nakraji uzké podélné pruhy, stale se snazi drzet je pohromadé. N(z vede pod klenutim
zvednuté dlané zleva doprava (zprava doleva).

e) Drzi stale stejné, ale nliz oto¢i o 90° a kraji napfi¢. Tim vzniknou malé kousky.

2) Krajeni cibule bez hifebenu - presnéjsi:

Bod a) a b) zlstavaji stejné.

c) Polozi pulku cibule fezem na prkénko tak, aby nGz v pravé ruce vedl $pi¢kou od kofene
k nati.

d) Palec levé ruky si opfe o cibuli a prsty da na jeji druhou stranu. Prsty vzdy o kousek posu-
ne po cibuli, tim odhadne krajeny prouzek a nozem, ktery se opira o nehty posouvanych
prstu, odkroji. Dba na to, aby $pi¢ka noze nesla v misté kofene az za cibuli, takze ta se
nebude rozpadat.

e) Dale feze kolmo (muze si také pomoci pooto¢enim prkénka o 90°). Cibuli nastavi tak, aby
se nerozkrajeny kofen dostal pod levou dlan. Palec pfidrzuje cibuli z jedné strany, mali-
Cek z druhé a ostatni prsty drzi cibuli na horni strané. Tim ji Ize docela zpevnit. Prsty posu-
nuje po cibuli smérem ke kofeni a nozem, posunovanym vzdy k nehtim, odkrajuje (ten-
tokrat jiz zcela) kousky dfive predkrajenych prouzkud. Zbytek, zpeviiujici kofen, zahodi.

f) Na zavér vzdy zkontroluje velikost kosticek, pfipadné velké kousky jesté rozkroiji.

3) Pouzije-li hfeben na cibuli, body a) a b) jsou stejné a dale:

c) Hieben uchopi do méné Sikovné ruky a zapichne napfi¢ do poloviny cibule, kolmo dol
k prkénku (muGze provést i Sikovnéjsi rukou - nGz na chvilku odlozi).

d) Kraji podél mezi jednotlivymi dratky. Prstem ruky, ktera drzi hifeben, niiz opatrné navadi.

e) Hifeben necha zapichnuty, drzi ho v dlani a kraji napfi¢ - od vzdalené&jSiho konce cibule
ke stfedu, k hfebenu. Nejprve vpravo, poté vlevo od néj, pfipadné otoci tak, aby mél nena-
krajenou polovinu opét vpravo a dokraji.

f) Vynda hfeben.

g) Na zavér zkontroluje velikost kostiCek, pfipadné velké kousky dokraji.

Velmi dobré je nacviCovat ze zacatku krajeni na kostky s plastelinou!! Lépe se s ni pracuje,
pokud ji dame vychladit do ledni¢ky. Postupné krajeni zkousime s uzivatelem na riznych plodech.

Dulezité pomuicky: ostré noze, prkénko, protiskluzova podlozka, drzak a kraje¢ na cibuli,
plastelina.



3. 8. Sporak - plynovy, elektricky, kombinovany, skiokeramicky

Drive nez se nevidomi nebo slabozraci dostanou k opravdovému vareni, Cili tepelné upravé
potravin, je tfeba si fici néco o pfistroji, ze kterého maji Casto nalezity respekt, ale bez néhoz se neo-
bejdou. Tim pfistrojem je sporak, nejcastéji plynovy nebo elektricky.

Malokdy ma Elovék po zhorSeni zraku moznost zménit celou kuchyn od zakladu a tak se musi
naucit pracovat s tim, co ma. Kazdy ¢lovék ma trochu strach z toho, co nezna. Proto je zakladem
seznamit se dobfe s danym pfistrojem, zvyknout si na jeho klady i zapory a naucit se s nim bez-
pecné pracovat.

Elektricky sporak

Klady:

« stabilita - malé i velké hrnce rGznych tvara stoji pevné na plotynce,

« ovladatelnost - kazda plotynka ma svuj ovladaci knoflik s riznym poétem stuprid, Ize hma-
tové oznadit a stupné rozpaleni plotynky odpoditat podle cvaknuti knofliku,

« udrzba - i pfi situaci, ktera se bézné i vidicim €asto stane, jako je prete€eni tekutiny, zvlad-
ne uzivatel dobfe a sam sporak vydcistit.

Zapory:

« dlouho zUstava teply - i po vypnuti plotynky hrozi jesté chvili popaleni,

» pomalejsi pfiprava - uvairit jidlo na elektrické plotynce trva o néco déle nez na plynu (pravé
pro jeji pomalé rozehfivani). Urychlit vafeni Ize pouzitim hrnct s dvojitym dnem, ve kte-
rych se vafi rychleji a dovafuje se na vypnuté plotynce,

« kontrola tepla - u malo roztopené plotynky neni na prvni pokus jasné, je-li zapnuta, ¢i neni,

» velka spotieba elektfiny a tedy drazsi provoz.

Plynovy sporak

Klady:

« rychlejsi pfiprava,

« kontrola plamene (pro zkudené) - jestlize se pod hrncem zapali ohen, okamzité hofi
a hieje, hned jak se vypne, teplota se okamzité snizi,

» v souc¢asné dobé levnéjsi provoz.

Zapory:

« nestabilni - na plotynku je t8Z8i umistit hrnec pfesné na stfed hofaku, malé hrnky se umis-
tuji jesté hare, pfi vareni (napf. pfi michani) se mize hrnec snadno svrhnout. Na horak
ale Ize polozit specialni kovovou (rovnou a plnou) plotynku. Hrnec stoji stabilng, plotynka
se rozpali rovnomérné a mize se dovarovat jako na plotynce elektrické,

« Nebezpecdi pfimého ohné - utérka nebo zastéra muze snadnéji chytit.

» Nebezpedi uniku plynu - pfi zhasnuti ohné nemusi nevidomy rychle poznat rozdil a plyn

muze unikat.
Pri ¢isténi varné desky se muze hnout hofakem. Kdyz se potom nevrati na spravné misto,
muze Spatné hofet.

Na hofaky plynového sporaku jsou k dostani specialni kovové ohradky, které zajistuji stabilitu
hrncu.

Lze si také pofidit plynovy sporak, ktery ma tzv. elektrické jiskfisté. Plotynka se pak zapali jed-
noduse tak, Ze po zamacknuti pfislusného ovladaciho knofliku se elektricky tvofi jiskry a po jeho oto-
Ceni se pusti plyn.
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Nové typy sporakli mohou byt kombinované - napf. varna deska je plynova, trouba elektricka.
Horaky se pak zapaluji elektricky stejnym knoflikem, kterym se ovlada velikost plamene.

V prodeji jsou také sporaky se sklokeramickou varnou deskou. Bézné jsou elektrické, novinkou
je dnes takovyto sporak plynovy. Cela varna plocha téchto sporaku je v jedné roviné, plotynky ani
hofaky nijak nevystupuji na povrch.

Vyhodou je jejich opravdu snadna udrzba - za studena se jen cely umyje vihkou houbickou.
Problémem pro nevidomé je poznat, kde je plotynka, a pfesné na ni postavit hrnec. U béznych lev-
néjsich typu to v podstaté nelze. Znackové a velice drahé typy maji obrys plotynky hmatny, plotyn-
ku Ize zapnout jen kdyz na ni stoji hrnec. Ten se po zapnuti okamzité jemné ,rozdrncéi“, po vypnuti
plotynka okamzité prestava hiat. Tento typ je tedy velmi prakticky a bezpecny, pfiprava je velmi
rychla.

Jeho nevyhodou je opravdu vysoka cena a skutecnost, Ze pokud pokrm z hrnce pretece ve vét-
S§im mnozstvi, nema se kde zachytit a stéka po sporaku az na zem. Nad kazdym sporakem by mél
byt umistén odsavac par!

Dulezita je moznost reliéfniho oznacéeni ovladacich prvkd sporaku:

« jednotlivych stupnu (koralky, konturpastou, prouzky dymopasky),

 jednoho nejdilezitéjSiho stupné - vypnuto (koralkem, zarezem),

 naucit se poradi plotynek a ovladacich knoflik( (ktery knoflik patfi ke které plotynce) by mélo

byt samoziejmosti, nelze se v8ak na to vzdy u kazdého spolehnout,

 Ize si v duchu ocislovat plotynky (tfeba podle sméru hodinovych ruci¢ek) a knofliky (zprava

doleva),

« pfipadné, je-li to mozné, konturpastou nakreslit nad/pod knoflik znacku, ke které plotynce

(v jakém rohu sporaku) patfi. Stejné tak napf. nalepit prouzky z dymopasky nebo jiné trvan-
livé lepenky.

Postup prace se sporakem

V prvni fadé se s nim ¢lovék se zrakovym postizenim uéi pracovat vzdy za studena (u elek-

trického sporaku vypne hlavni vypinac - Ize pak libovolné pfepinat knofliky).

« Uzivatel si musi dikladné ohmatat vS§echny komponenty - ovladaci knofliky, plotynky, mfiz-
Ky, zapalovani.

» Hrnec stavi na jakoukoliv plotynku vzdy pfed zapnutim/zapalenim plotynky/hofaku.

» VétSi hrnce stavi vzdy na zadni plotynky.

o Pozor! U plynu - k zapalovani pouziva zapalovace k tomu uréené. Zapalovacem sjede po
hrnci az pod né&j t&sné k plotynce, pak teprve pusti plyn a $krtne zapalovadem. Ze plyn hofi,
pozna podle zvuku (i €ichu) a samoziejmé i podle teploty. Ke kontrole hofeni pouziva nejlé-
pe dlouhou sirku (uréenou pro zapalovani plynoveé trouby a krbu), kterou pfilozi mezi horak
a dno hrnce - kdyz se sirka zapali, vyda vyrazny zvuk, ohen hofi.

» Hrnec sundava vzdy az po vypnuti plotynky. Pozor! U elektrického sporaku - plotynka zUsta-
va horka.

« Nenaklani se pfi vafeni, nebo bezprostfedné po jeho skonceni, nad hrnce nad sporakem -
hrozi opareni parou.

« Kdyz pracuje u sporaku, dba na to, aby za sebou vzdy mél dostatek mista, kdyby bylo potfe-
ba nenadale uskocit.

e Pozor! Plynovou troubu vzdy zapaluje z boku - dfepne si bokem ke sporaku, pfed sebou ma

oteviena dvirka.



Dulezité je vhodné oblec¢eni ke sporaku, zvlast u plynového muze byt néktery odév velmi nebez-
pecny. Neni vhodné nosit dlouhé volné rukavy, dlouhé vilasy je |épe svazat do copu, radéji nepouZzi-
vat utérky, ale bezpecné chiapky!

[ N

Obr. ¢. 7
Reliéfni znacky na sporaku

3. 9. Vaieni

Vareni potravin ve vodé je nejoblibenéjSi metoda upravy potravin. Je jednoducha a bezpedna,

pfi dodrzovani urCitych zasad:

1) Clovék s postiZzenim musi bezpe&né zvladnout manipulaci se sporakem. Najit vhodny hrnec
a postavit jej na spravnou plotynku, na jeji stfed. Bezpe€né najit pfislusny ovladaci knoflik.
Spravné sundat hrnec z plotynky.

Nacvik s nim provadime nejprve za studena, kdy si v§e mize ohmatat, poté vafi Cistou vodu,
pak se pfidavaji potraviny (brambory, t&€stoviny, ryze).

2) Clovék s postizenim musi bezpeéné poznat, kdy voda vie! (Uvedeno v kapitole 3. 5. 2. Vare-
ni napoju.)

3) Dale si musi s vyuzitim hmatu a sluchu nacvicit orientaci na sporaku, a to pomoci IZic, vidli-
Cek, varecCek (zprostiedkuji hmatové vnimani), aby se pozdéji pfi vafeni vyvaroval nadbytec-
ného kontaktu se sporakem nechranénou rukou. Je nutné nacvi€it vyhledavani poklicek,
uch, drzakud hrncl. (Poklicku hleda vzdy shora dold, méa na ruce chiiapku, ucho hrnce hleda
tak, Ze opisuje varec¢kou dokola cely hrnec. Na ucho poklicky také muze pfipevnit difevény
kolicek na pradlo.) Snazi se stavét hrnce stale stejnym zpuisobem.

4) Uzivatel musi umét vafrici se potraviny zamichat a pfitom davat pozor na stabilitu hrncl (pfi-
drzovat je rukou v chiiapce).

5) Mél by zvladnout nastavit minutnik (ktery maze byt oznac¢eny bodovym pismem) k ohlidani
délky vareni.

6) Co se tyCe pripravy pokrmu, mél by uzivatel €asem zvladnout nezbytnou kontrolu hmatem,
Cichem, sluchem i chuti. (Napf. sklovita cibulka se micha a voni jinak nez dozlatova osma-
Zena, uvareni brambor muze kontrolovat ochutnanim.)

7) U nékterych pokrm0 Ize ¢asem vysledovat obvykly ¢as potfebny k jejich pripravé (cibulka,
jiska, vajicka). Pak je tfeba si tento ¢as pamatovat, umét ho ohlidat, pouzivat stale stejnou

nadobu, plotynku i minutnik.
Pfi vareni by se ani ¢lovék se zrakovym postizenim nemél vyhnout pouzivani nejriznéjSich
druhu kofeni. Hledani toho pravého mezi dal§imi si mGze usnadnit také tim, Ze kofenky sefadi podle
abecedy a ma zvlast kofeni na maso a na sladka jidla!
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Zakladni postup pf¥i vareni

1) Uzivatel pouzije hrnec vhodné velikosti, mél by byt napinén vodou pouze z poloviny nebo
maximalné ze tfi ¢tvrtin. PouZiva radéji o néco vétsi hrnce a panve, nez je tfeba pro dané
mnozstvi jidla. Do jisté miry tim zabrani pfetékani a prskani kolem, ani pfi michani nic
Z hrnce nepretéka. Primér dna hrnce by mél co nejvice odpovidat priméru plotynky - je-li
mensi, hrozi popaleni a zbyte¢na ztrata energie, je-li vétsi, je hrnec nestabilni (mlize se
posunout k jedné strané plotynky a snadno zvrhnout) a vafeni trva déle.

2) Vlozi potravinu uréenou k vareni.

3) Hrnec postavi spravné na stfed plotynky a zkontroluje rukama.

4) Zapne plotynku.

5) Kdyz pozna var, muze stahnout elektfinu/ohen na nizsi stuperi a nastavi minutnik. Je-li tfeba
vkladat potravinu do vafici vody, musi mit chfiapku a vhodné je pouzit klesté. Jinak je potie-
ba nacvicit pfesypani napf. z misky (odvazena ryze) do hrnce s vafici vodou. Stejné miize
pouzit skladaci prkénko.

6) Po skonceni vareni vypne plotynku (u elektrického sporaku mohou zkuSenéjsi vypinat plo-
tynku o néco dfive) a teprve potom sunda hrnec.

Pro slévani vody pouziva cednik zavéSeny na diez (idealni je misa na prani zeleniny, ktera jde
zaveésit na tfech mistech na jakykoliv tvar dfezu, nebo misa s nozi¢kami, kterou mize postavit do
prazdného dfezu) a cely obsah do né&j vylije. Dal$i dobrou pomuckou je plastové, hlinikové nebo
nerezoveé ,slévatko“, které Ize jednoduse nasadit na libovolné velky hrnec misto poklicky. Nemusi ho
uz pridrzovat a obéma rukama drzi pevné hrnec a sléva.

ZkuSengjsi mozna zvladnou slévani vody pfimo do dfezu tak, Ze pokli€ku na hrnci mirné odsu-
nou az vznikne Skvirka, poklicku i hrnec zaroven pevné uchopi a naklanénim hrnce voda vytece
a potravina zUstane uvnitf. Sléva se vzdy smérem od téla! Mnohé potraviny Ize také vyndat pomoci
klesti. Nékdy muaze pouzit vétsi hrnek tam, kde by normalné pouzil nabéracku (pfi ubirani vody,
omacek).

Pri vSech zplsobech slévani je dobré paru odfukovat, mize byt i pfes chriapky na rukou velice
nepfijemna. Pfi odklopeni poklicky pozor na horkou paru. Zde musi byt opatrni zejména slabozraci,
ktefi maji tendenci naklanét se nizko nad hrnce! Do hrnce je mozné pfilit studenou vodu a ochladit

Pfi vafeni vajec je tfeba davat pozor na to, aby vejce nepraskla. Z lednice se daji do studené
vody, do které se pfida trochu soli nebo octa - vejce neprasknou a chut se nezméni. Lze také pro-
pichnout skofapku na kulatéjSim konci propichovatkem na vaji¢ka. Dobu vafeni je potfeba dobre hli-
dat. Poté se postavi hrnek do dfezu a pusti se do né&j studena voda, aby se vejce ochladila a l1épe
se loupala. (Postup oddélovani Zloutku a bilku najdete v kapitole 3. 12. 3.)

Smazeni cibulky je jina technika nez vareni, protoze se uz pracuje s tukem. MuZze se vSak zara-
dit dfive pro nacvik zprostiedkovaného hmatu i rozliSovani vini pfi vareni:

1) Do kastrolku nebo panve si nevidomy da tuk - radéji tuhy, Iépe se davkuje (ohmata) jeho

mnozstvi. Da-li ho méné, cibulka se smazi rychleji a tuk se zbyte¢né neprepaluje.

2) Vsype nakrajenou cibulku. (Krajeni cibule popisuje kapitola 3. 7. 4. Krajeni na kostky)

3) Micha a snaZi se dobfe vnimat.

a) Syrova cibulka se micha dobfe, pfi zatlateni od varecky tvrdé odskakuje.

v v v

b) Do cibulky se vsakne tuk, je mékka, ,t&€zsi“ na michani, na hmat ,gumovati®.
c) Cibulka tuk vypousti, opéka se, Susti, lehCeji se micha a pékné voni.



Na zaveér vareni uzivatel pfipravuje i omacky. Ty je potfeba zahustovat. Nejprve s nim cvi¢ime,
jak je zahustit zapraSenim moukou, poté zavarenim mouky rozmichané v mléce nebo smetané,
nakonec cvi¢ime zahusténi jiSkou.

Jisku maze mit ¢lovék se zrakovym postiZzenim i pfedem pfipravenou. Jak ji vyrobit?

1) Na jednu Izici tuku da jednu Izici hladké mouky.

2) Tuk necha rozehrat a vsype mouku.

3) Stale micha a sleduje rizné stupné pfipravy:

a) Svétla jisSka zaCina pékné vonét, pfiprava trva asi 2 - 3 minuty.
b) Tmava jiSka voni vyrazné, zacina se pod vafeCkou drobit, vSe trva asi 4 - 5 minut.

Jisku redi vzdy studenou tekutinou (jinak se délaji hrudky), dobie rozmicha a dikladné povairi.
Dukladnéji se rozmicha metlou nebo ponornym mixerem.

Pfipravu jiSky si znacné usnadni pouzitim vyrobku ,Hotova jiska“. Je instantni, vyrabi se svétla
i tmava. Je to nejjednodussi zpusob, jak zahustit polévky, omacky, zeleninu i dalsi jidla. Je v granu-
lich, jednoduse se davkuje, nemusi se smazit, nedéla hrudky. Sype se do vaficiho pokrmu, zami-
cha a kratce povafi.

Opékani je rychla tepelna uprava potravin na panvi. Opékame masa - minutky, topinky, omele-
ty, livance.

Opékat je nutné vzdy pfi vysoké teploté - zejména minutkova masa a panev musi byt pfedem
rozpalend, protoze jen pak se na mase vytvofi ochranna klrka, ktera zabrariuje vytékani stavy
a chutovych latek.

Na opékani se pouziva spiSe méné tuku, jen tak, aby byla panev pokryta. Lépe nez tekuty olej se
davkuije tuk ztuzeny, protoze ¢loveék se zrakovym postizenim muze hmatem zkontrolovat, kolik nabira.

Dulezité pomucky:

Predevs$im je potifeba dobra panev - hlubsi, rovna, s pevnym drzadlem (muze byt obyc¢ejna i tef-
lonova), slabozrakym muze lépe vyhovovat panev, kterda ma ¢erny nebo bily lem, dale obracecka -
vyborné jsou obraceci klesté (pozor: teflon nesmi pfijit do styku s kovem, musime pouzivat nacini
jen teflonové nebo dievéné, které ma troSku nevyhodu v tom, Ze je tlustsi nez tenky kov, coz je dule-
zité pfi podebirani). Nepostradatelna je chiiapka a zastéra.

Zakladni postup pfi opékani

Nejlépe si opékani Clovék s postizenim trénuje na chlebu - topinkach.

1) Dobfie umisti vhodnou panev na pfislusnou plotynku. Dava pozor, kde je drzak panve (u pra-
vaku radéji na levé strané), a jeho postaveni béhem prace neméni. Pozor! Drzak nesmi pre-
sahovat mimo sporak.

2) Da do panve dostateéné mnozstvi tuku (mlze postup i prohodit - nejprve da tuk a teprve
potom panev na plotynku). Musi pouzivat kvalitni tuk, ktery se rychle nepfepali. Na opékani
dava spise mensi mnozstvi tuku. Do teflonové panve nemusi davat tuk vibec.

3) Zapne plotynku.

4) Necha plotynku hodné rozpalit.

a) Olej slySitelné praska (pozor: neplati vzdy - nékteré druhy neobsahuji vodu a pak
nepraskaiji).

b) MuZze do panve vhodit kousi¢ek tésta, strouhanky, masa, chleba - jestlize zasyci a pras-
ka, ma olej spravnou teplotu.

c) Muze si orientaéné pamatovat ¢as od zapnuti po rozpaleni.
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5) Vlozi chleba opatrné do panve - k tomu jsou nutné chiapky a klesté. Jednou rukou si pfidr-
Zuje drzak panve, do druhé uchopi klesté, do nich chleba, pevné drzi a polozi na panev (ori-
entuje se podle drzaku, nebo spodni stranou klesti). Klestémi zkontroluje umisténi chleba na
panvi a posune na stied.

6) Kdyz je jedna strana dostatec¢né opecena - lehce se pohybuje po panvi a $krabe, je citit vini
peceného - otoci. Pridrzi panev, kleSt€émi shora nahmata chleba, najde jeho okraj, podebe-
re (smérem ke kraji panve, aby se o jeji sténu zastavil), sevie do klesti a otoCi. Misto klesti
muze pouzit také dvé obracecky - jednou podebere zespoda chléb, druhou pfidrzi seshora,

Vv

Opékani druhé strany je obvykle o néco rychlejsi.

7) Stejnym zplsobem, jakym obracel, vynda chleba z panve a polozi na prfedem pfipraveny talif
(hned vedle sporaku). Topinky a toasty, které se polozi hned po vytazeni na studeny talif,
budou na spodni strané vihké (para se srazi). Je lep$i je nechat chladnout na rostu.

8) Pred opékanim dalSiho kousku vétSinou musi panev opét omastit, po skonceni prace vypne

plotynku a panev pfemisti (nejlépe na vedlejSi studenou plotynku) a necha vychladnout.

Dobre opékat muze i husté tésto, jako livance a bramboraky. Postup je obdobny, li$i se pouze
v davkovani tésta do panve. Tésto naléva malou nabérackou nebo IZici do stfedu panve - nejprve
tukne dnem nabéracky o dno panve, aby misto poznal a nelil t&sto vedle. Nab&racku vyklopi a jesté
jejim dnem rozetie té&sto po panvi. Jakmile té€sto klouze po dné& a voni (asi 3 - 4 minuty), obraci na
druhou stranu.

Bramboraky Ize délat i tak, Zze se do tésta pfida trochu oleje, asi tolik, kolik bychom spotiebovali
na jejich smazeni, a pfipravuji se na dotykovém grilu (t&€sto se nemusi roztirat vibec), ¢i dokonce
v troubé na plechu pokrytém pecicim papirem. V takovém pfipadé se tésto roztira rukama.
tenké a kiehké a pak se téZko obraci. Pro ¢lovéka se zrakovym postizenim je to skute¢né uz naroc-
na prace, u které je zapotiebi cvik a praxi. Na zavér uvadime jednu z moznosti pfipravy paladinek,
jak maze zvladnout zkusena nevidoma hospodyné. K peceni palacinek pouziva dvé panve (v pro-
deji Ize zakoupit pfimo dvojitou panev uréenou na tuto €innost) - vzdy, kdyz chce palacinku otodit,
pfilozi na panev seshora dnem vzhuru druhou panev, jen preklopi tésto z jedné do druhé a opéka
dal. Tento postup vyzaduje urc€itou zru€nost a trénink.

Smazeni je rychla uprava jidel ponofenych do vétSiho mnozstvi tuku. Pro osoby se zrakovym
i odvahy. Smazi se totiz ve velkém mnozstvi tuku, ktery je navic rozpaleny na vysokou teplotu a pfi
Spatném zachazeni hrozi popaleni. Pfesto to mnoho hospodynék pres zrakovy hendikep zvladne
velice dobfe a bezpec¢né. Zvlasté po dukladném nacviku a urcitych zkusenostech.

Smazit mizeme bud na panvi (nejlépe teflonové), nebo ve fritovacim hrnci, kde mame jistotu,
Ze se tuk neprepali a osmazeni bude rovnomérné. Fritovaci hrnec je pro ¢lovéka se zrakovym posti-
Zenim vhodnou pomuckou. Je v8ak duilezité, jaky typ si vybere, aby byl bezpeény a $lo jej dobfe
hmatové oznacit. Jeho soucasti by mél byt ¢asovy spina€ se zvukovym signalem a automaticky
pohyb koSe. Tomuto kritériu bohuzel vyhovuji zejména drazsi typy. Opét je nezbytny zacvik.

Smazeni v panvi

Panev je pro vétsSinu hospodyni stale znaméjSim pomocnikem.

PFi praci s panvi je velmi dulezité si najit vhodnou polohu rukojeti. Musi byt z dosahu okolnich
(nékdy zapnutych) horakl a zaroven tak, aby nevystupovala do volného prostoru. Je tfeba tuto polo-



hu dobfe promyslet a stale dodrzovat! (Obecné Ize ale doporucit, je-li to mozné, mit zapnuty jen
jeden hofak.) Zakladni postup je pro ¢lovéka se zrakovym postizenim obdobny jako pfi opékani,
i pomucky jsou stejné - panev, chiiapky, obracecka, vidli¢ka:

1) Do panve (radé€ji hlubsi, rovné a stabilni) da tolik tuku, aby smazena potravina byla asi do
poloviny ponofena. Postavi na plotynku, srovna, zapne plotynku a necha tuk rozpalit. Teplo-
tu vhodnou k zahajeni smazeni pozna dvéma zpulsoby:

a) Panev pred nalitim tuku vyplachne vodou. Kdyz se tuk rozpali, zaCne praskat.

b) Tuk da do suché panve. Az citi vlni zahfatého tuku, ponofi do néj varec¢ku nebo vhodi
drobek strouhanky (pfipravuje-li cibulku, vlozi do tuku par kosti¢ek). Tuk slySitelné zasu-
mi. Spetka soli na dné& panve zabrani prskani tuku.

2) Potravinu da do panve, kontroluje, otadi i vyndava pomoci klesti. Protoze pfi smazeni se
pouziva vice tuku nez pfi opékani, musi potravinu do panve davat opatrng, ne z velké vysky,
aby pfi dopadu nevystfikl horky tuk.

Jak pozna, ze je prvni strana uz osmazena?

o Usmazena strana snadno klouze po panvi.

« Pomoci dvou vidliek - jednou seshora pfidrzi, druhou zjisti tvrdy okraj uz osmazené
strouhanky.

» Potravinu otodi a pfejede obraceCkou po osmazené strané, citi ,Skrabani“ osmazené
strouhanky.

3) Obraceni provadi stejné jako u opékani - pomoci klesti. Muze si pomoci i vidlickou. Najede
pohybem shora doli na osmazeny kousek a pfidrzi ho, aby ,neutikal”, kleStémi podebere,
sevie a otoci. Pfipadné vynda na pfedem pfipravené misto (talif). Obraceci klesté jsou ide-
alni na mensi kousky (rybi prsty). Na vétsi kusy (fizek) muze pouzit jen vidli¢ku - zapichne
do masa, pfisune ke kraji panve a otoci.

4) Kdyz vynda smazeny kousek z panve, necha jej okapat na papirovém ubrousku (muaze
ubrousek také z obou stran kousku lehce pfitisknout), aby odstranil pfed podavanim preby-
te¢ny tuk.

Smazeni se nacvi€uje vzdy nejprve na pfedsmazenych (a obalenych) potravinach. Postupné
zacne zkouSet Clovék se zrakovym postizenim také sam obalovat. Obalovani je jednodussi prova-
dét jen rukama, Sikovnéjsi si mohou pomoci vidlickou. PFi obalovani potravin bude potfebovat dalSi
dovednosti - napf. rozklepavani vajec. Postup je uveden v kapitole 3. 12. 3. - Oddélovani Zloutku
a bilku.

Prakticka rada nevidomé hospodyriky: Kvétak na smazeni obaluje v igelitovém sacku. Do néj
nasype mouku, pak pfidava jednotlivé rizicky kvétaku a protfepe. Potom opakuje se strouhankou.
Kazda ruzi¢ka je pak velmi dobfe obalena.

Zpocatku nacviku uzivatel smazi vzdy jen jednu véc! Zvladnout smazeni, at uz sdm nebo pfi-
padné s ¢aste¢nou pomoci nékoho vidiciho, je velkym Uspé&chem, protoze patfi k naro€nym tukonum.

Peceni je jedna z nejstarSich Uprav potravin jen za plsobeni horkého vzduchu. Peéeme v trou-
bach rizného druhu nebo v remoskach. Mizeme péci maso nebo rozlicné dobré moucéniky. Hospo-
dyné s tézkym zrakovym postizenim musi samoziejmé bezpecné znat ovladani trouby, otvirani, umis-
tovani rostu a nastavovani teploty. Pfed zagatkem peceni si musi vSechno zkontrolovat a vyzkouset
nanecisto. Pfesné si urci, kde bude pekac, a toto postaveni radéji béhem prace neméni.
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3. 12. 1. Peteni masa

1) Nevidomy kucharf nebo kucharka si pfipravi chfiapky (nejlépe dlouhé, zaruvzdorné), vidlicku,
obracec€ku, Izici nebo malou nabéracku. Maso oplachne, ochuti podle receptu, pfipadné
naporcuje a vlozi do dostate¢né velkého pekace, ktery se i horky da chiiapkou vzit dobfe do
ruky.

2) Rozehfteje troubu a vlozi pekad&. Pri kontrole peceni se nesmi Clovék se zrakovym postize-
nim naklanét zblizka nad pekac. Otevie dvitka a tam, kde to jde, mirné vysune pekac
i s roStem. ZaleZi na typu trouby - nékteré maiji rost pevné shora i zdola upevnén v kolejnic-
kach tak, Zze ho Ize bezpecné vysunout, aniz by se prevratil. Jinak vytahuje opatrné pouze
pekac a hned ho postavi stranou (na linku) na pfedem pfipravené velké prkénko. Prkénko
nesmi byt mensSi nez pekad, protoze by byl vratky a hrozilo by jeho prevrzeni.
Stejné tak nejsou pro odlozeni pekace moc vhodné plotynky. Peka¢ mulze postavit i na
prkénko na zem vedle trouby.
U nékterych typu trub maze pekac postavit na vyklopena dvitka. Pak musi dat dobry pozor,
aby nezavadil o dvifka trouby a cely pekac¢ na sebe nezvrhl. U vétSiny v8ak tato metoda neni
bezpecna (dvirka jsou vyviklana, oteviena Sikmo dolt nebo nahoru atd.).

3) Vidlickou zjisti stupen tvrdosti masa, podle potieby maso podlije nebo obrati. Maso obraci
tak, ze pod né zasune obracecku, druhou rukou do néj zapichne vidlicku a tim je pfitlaci
k obracecce. Spolu s obracec¢kou nadzdvihne a obrati. Zasune rost a zavie dvirka.

4) U elektrické trouby mize navolit smér peceni (jen shora, jen zespoda, z obou stran).

5) Cas pedeni je dobré kontrolovat pomoci hmatového minutniku. Prib&h pedeni kontroluje
i Cichem. Dobfe upec¢ené maso ma klrku, pékné voni, vidlicka do n&j dobre vnikne, pfi pokle-
pani je slySet jakoby duty zvuk. Toto vSechno jsou v8ak uz takové detaily, které se hospo-

dyné se zrakovym postizenim dokonale nauci az opravdu ¢astym opakovanim.

Cely postup peceni je idealni vyzkous$et nejprve za studena. Pfi prvnich pokusech bude navic
urcité uzite€né (stejné jako pfi jinych €innostech), bude-li zajisténa kontrola ze strany vidiciho.

K uhlidani délky doby peceni (ale i jinych postupti) mize kromé hmatového nebo mluviciho
minutniku dobfe poslouzit nahrana kazeta. Na ni se nahraje v rliznych intervalech znélka s idajem
Casu (gong - 10 minut), skladba v trvani 5 minut na uvafeni vajec atd.

Na dno trouby Ize pfi pe€eni polozit velky Cisty plech. Ten se po skoneni peceni vynda a umyje
snadnéji nez trouba.

Na peceni (zejména masa) jsou vybornym pomocnikem tzv. pecici féliové sacky. Odpadaiji sta-
rosti s podlévanim a naroénym mytim pekacl. PeCe se za minimalniho mnozstvi tuku a maso je
krasné Stavnaté!

Postup pfi peceni v remosce

Maso i mouéniky muze ¢lovék se zrakovym postizenim péct také v remosce. Sklada se z peci-
ci formy, do které se da peCena potravina, a z vika, jehoz obvod je elektricky vyhfivany na stale stej-
nou teplotu a tim ohfiva celou formu. Remoska tedy musi stat na zvlastnim stojanu na rovné pra-
covni ploSe (pfipadné na elektrické plotynce). Pfi kontrolovani stavu pe€eni musi uzivatel rozpalené
viko sundat, odlozit na pfedem pfipravené misto a pfidrzet si pecici formu. Potom viko zase bez-
pecné naijit a pfesné polozit na formu. Viko ma drzadlo, které nepali. U starSich typa remosek musi
viko polozit na povrch, ktery nemuze poskodit - na sousedni plotynku, dfevéné prkénko, velky kera-
micky talif. U novéjSich typa remosek viko musi po sundani obratit vzhiru nohama a poloZit na jeho
vnéjsi stranu, ktera ma k tomu uzpusobené malé nozicky.



Pfi davkovani pecené potraviny (zejména moucéniku, které nakynou), musi pinit pecici formu
s rozmyslem - radéji méné tésta. Viko je stale ve stejné vysce od formy, tésto nema kam rist a pfi-
paluje se na viko.

Forma se myje béznym zpusobem. Viko, do kterého je privod elektfiny, se nemaci celé ve vodé,
ale opatrné otira mokrou houbi¢kou nebo hadfikem a dobfie vysusi.

Vv

a zvladnout a obecné ji Ize pro Clovéka se zrakovym postizenim doporucit. Odpada zde slozita mani-
pulace s horkym pekacem a rosty v troubé.
Pro zvladnuti bezpeéné prace s remoskou musi proto ¢lovék s postizenim zraku:

« Umét remosku sestavit, zapoijit ji do zasuvky, pracovat s ni, znat dobfe navod k pouziti.
« Dat pozor, aby remoska vzdy stala na odolném povrchu a blizko elektrické zasuvky.

» Stale védét o elektrické $idre (kudy vede do zasuvky).

« Mit vzdy po ruce stabilni podlozku, na kterou odklada viko.

« Mit po ruce chiapky.

e Zvladnout dobfe a bezpedné& umyti vika.

Praci s remoskou cvic¢i samozifejmé nejprve za studena. Dbame zejména na zvladnuti koordi-
nace jeho pohybu pfi odkladani vika.

3. 12. 2. Peceni moucnika

vvvvvv

s troubou) pfiprava tésta. VétSinou se jedna o vétSi mnozstvi pfisad, které musi byt ve spravném
pomeéru. Znovu pfipominame Sikovnou hrni¢kovou kucharku, u které nepotiebujeme vahu. Potie-
buje-li hospodyné se zrakovym postizenim vazit, je nejlepsi vyuzit mluvici vahu (existuji v8ak i vahy
hmatové oznadené). Je tfeba dobie znat systém odméfovani. Viz kapitola 3. 6.

Pro jednoduchou pfipravu tésta doporuCujeme tésta v prasku, u nichz uz je nyni veliky vybér

(pernik, kynuté buchty, tfena babovka) a jsou velmi kvalitni i chutné.
Je mnoho moucnikl a tést a kazdé se pfipravuje troSic¢ku jinak. Zpravidla je pro hospodyni
s postizenim zraku nejjednodussi tésto lité.

Postup pfi pfipravé mouéniku z litého tésta

1) Zajemce o zvladnuti kucharského uméni smicha vSechny pfisady podle receptu.

2) Pripravi si formu nebo pekad. Na vymazani formy je nejvhodnéjsi ztuzeny tuk, ktery rovno-
meérné rozetie po celé plose - nejlépe prsty nebo obalem od tuku. Hrubou mouku nasype nej-
Iépe rukou - rozsypava po plechu nebo formé&. Pak plech pohoupa na delSi strané zleva
doprava a zpét. Stejné i na kratSi strané.

3) Tésto naléva do stfedu pekace a lehkym pohybem stérky po povrchu tésto rozetfe.

4) Da péct - zpocatku pece pfi vysSi teploté, dopéka pfi nizsi. Troubu prvnich 15 minut neotvi-
ra a s pekacem nehyba, aby se tésto nesrazilo.

5) Vétsina receptl informuje o délce peceni. Tenké tésto se pece asi 20 minut, buchty asi 30
minut, babovka 40 minut. O upec€eni se piesvédci tim, Ze na povrch jemné zaskrabe vidli¢-
kou a zjisti, zda ma moucnik karku. Vidlickou mize na moucénik lehce poklepat a poslouchat
zvuk. Pichne-li do tésta Spejli, ma byt po vyndani sucha a cista.

6) Moucnik opatrné vynda na pfipravené misto (nejlépe velké prkénko) a necha vychladnout.
Moucéniky v pekaci muze krajet rovhou v ném a nemusi vyndavat. Formu (babovku) po
vychladnuti (jinak by se potrhala) preklopi a opatrné zvedne. Jestlize ani pak nejde vyklopit,
polozi pfes formu mokrou studenou utérku, nebo na formu klepe vafeckou nebo kulatym
nozem, az jde hladce zvednout.
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Misto vymazavani plechu nebo formy muze pouzit specialni papir na peceni (mozno koupit
v drogerii nebo domacich potfebach). Jen se rozprostie na dno a nalije se na néj tésto. Po upeceni
vynda papir i s téstem. Papir sunda a vyhodi.

Na vale vyvalené tésto se velice Spatné prenasi na plech tak, aby se pfi tom nepotrhalo. Mize
je proto vyvalet rovnou na pecicim papiru, i s papirem pfenést na plech, po upeceni i s papirem sun-
dat a krajet.

Velice dobra je rovnéz dortova forma, ktera ma postranni ¢ast oddélenou od dna a je rozméro-
vé upravitelna, nebyva pak problém s vyndanim hotového vyrobku. Po praktické strance je mezi-
stupném mezi prostym pekacem a formou na babovku. Moukou se vysypava tak, ze se do ni mouka
nasype, nakloni se a v rukou se s ni zvolna otadi.

Kofeni na sladké moucniky se skladuji oddélené od ostatniho kofeni.

Pro velké mnozstvi druhli mouéniki a pro sebemensi, ale mnohdy velmi dilezité mali¢kosti pfi
pfipravé tésta, tvarovani a peceni, by méla kucharka se zrakovym postizenim péci moucniky znamé
a doporucené. Méla by pouzivat minutnik a dobfe si pamatovat, jaky druh peciva, pfi jaké teploté
a jakou dobu pekla.

Pfi peCeni se snadno nadéla vice nepofadku nez pfi jinych €innostech. Je proto vhodné praco-
vat na vale, na ktery se natahne tenka pfilnava félie a po skonc€eni prace opatrné stahne a vyhodi.
Je vyborna pfi vyrobé drobného vykrajovaného cukrovi! Lze také doporucit poloZzeni félie na tésto
svrchu pfi vyvalovani. Tésto se pak nelepi na valeCek.

Pecenim samoziejmé samostatnost v kuchyni nekonéi. Zajemce o rozsifujici dovednosti mize
pokraCovat dalSim zdokonalovanim.

3. 12. 3. oddélovani Zloutku a bilku
Na oddéleni Zloutku a bilku do tésta mize nevidomy pouzit specialni oddélovac:
1) Oddélovac polozi na nizkou sklenici, nebo hrnecek.
2) Do méné Sikovné ruky vezme vajicko a pevné uchopi na SpicatéjSich koncich, aby dlaf mél
pod vajickem.
3) Do druhé ruky vezme nGz.
4) Rychlym a raznym pohybem rozsekne skofapku vaji¢ka co nejvice uprostied.
5) Polozi niz a obéma rukama chytne vaji¢ko, palce z obou stran praskliny.
6) Palce se snaZzi dat zevniti na hranu praskliny a pohybem rukou od sebe skofapku otevie nad
sklenici s oddélovacem.
7) Vyklopi obsah vajicka do oddélovace - bilek protece do sklenice, Zloutek zustane v oddélovadi.
Vajicko mlze rozbijet i tak, Ze jim lehce klepe napf. o hranu hrnku, aby hrana vaji¢ko rozdélo-
vala (je tfeba volit hranu, ktera je zaoblena a na niz se skofapka netfisti na droboucké ulomky). Silu
poklepu zvolna zvétSuje az vajicko lehce praskne. Dale jim pootaci ve sméru praskliny a dal§imi,
pomeérné lehkymi poklepy prodlouZi prasklinu na vétSinu obvodu vaji¢ka. (Tekuty obsah je stale drzen
pruznou blankou na vnitini strané skorfapky a nevytéka.) Do praskliny opatrné vsune $picky palct
a nad oddélovacem skofapku rozdéli na dvé ¢asti. Tento postup ma tu vyhodu, Ze neuziva seku
nozem proti ruce a skofapka se tlakem netfisti, zatimco pfili§ prudkym sekem muzeme rozseknout
Zloutek pfimo ve skofapce. VyZaduje v§ak od ¢lovéka vétsi trpélivost a je o néco pomalejsi.

3. 13. Manipulace s horkymi predmety

Nasledujici text se vztahuje ke kapitolam 3. 9. - 3. 12., popisujicim urcité zpusoby manipulace
s horkymi pfedméty. Bohaté zkuSenosti nevidomého muze, pana Jifiho MojziSka, mohou byt pro
ostatni lidi se zrakovym postizenim vyznamnou inspiraci v dalSim rozvoji sebeobsluznych doved-
nosti. Text je ponechan v nezménéné podobé.



Jak pracovat s horkymi pfedméty

V kuchyni se dfive nebo pozdéji nevyhneme praci s horkymi pfedméty a tekutinami. Mnoho
nevidomych z nich ma strach. Tyto problémy Ize feSit rizné: ,vafit® jen studenou kuchyni, drzet se
od horkého dal - na obraceni uzivat obraceci klesté ¢i alespori dvé obracecky, kazdou v jedné ruce,
uzivat dlouha ucha hrncu, ucho hrnce hledat varfeckou, smazit jen ve fritovacim hrnci, atd. Chtél
bych vam nabidnout cestu, ktera sice neni nejjednodussi, ale ktera, jestlize ji zvladnete, vas pfive-
de k velmi prostym a u¢innym pracovnim postupim.

Nekamenujte mé&, prosim, bez jejiho opatrného ovéreni od téch nejjednodussich technik k tém

Prvnim pifedpokladem je, pracovat zcela uvolnényma rukama, které ovSem velice citlivé vni-
maiji.

Druhym, a fekl bych vlastné poslednim, trikem je, nedotykat se véci pfimo, ale jakoby mimo-
chodem. Horkou véc vzdy jen lehce pohladit a pokud mozno se na ni nezastavovat.

Tak zjistime, Ze spousta véci, které se tvafi jako hrozné horké, syCi na nas a praskaiji, vlastné
tak horké nejsou. Docela klidné si mUzete v prvni fazi pohladit horni stranu pravé opékané topinky,
palacinky (obraci se, az je shora sucha) &i vaje¢né omelety.

Pozor! Pfi téchto letmych dotycich na nas Cihaji zvednuté okraje panve, proto je tfeba drzet
zapésti rukou trosku vys.

Ve druhé fazi to mazete zkusit s horni stranou velkého fizku, (fikdm velkého, abyste neprejeli
pres jeho okraj do oleje), obalovaného kvétaku ¢i karbanatku. Zde je dullezité obraceckou si najit
okraj smazené dobroty, opfit ji o tento kraj a druhou rukou po obraceéce opatrné sjizdét dol. | to je
samoziejmé dobré nacviCovat s chladnymi €i lehce prohfatymi vécmi. A odtud je uz jen kousek
k tomu, Ze topinky budete obracet tak, Ze si je obraceCkou najdete, druhou rukou lehce pfidrzite,
obracec¢kou vjedete pod né a obratite. Pozor, abyste po obraceni nezustali rukou pod topinkou moc
dlouho. Je dobré vést v patrnosti, Ze Cerstvé obracena topinka ma nahofe stranu, ktera se pfed
nékolika okamziky opékala.

Jestlize dojdete sem, je to skvélé. Kdyz vam to bude malo, asi brzo Zzjistite, Ze neni problém
obratit takovou topinku holou rukou tak, Ze ji zlehka chytite za horni hrany karky do $pi¢ek prsta,
zvednete ji a obratite.

Stejné, tedy minim obraceckou a rukou, se daji obracet i vy§e zminéné fizky, karbanatky, nebo
maso pecené v troubé. Pro zacatek nam nékdo pomUze odstavit panev nebo pekac na velké prkén-
ko na néjakych 30, 40 vtefin z plotynky. Olej pfestane prskat a uSetfime si tim ty droboucké puchyi-
fizek. Jsou malé a horni - neosmazena strana byva pro ruce rozbfedla a tézko se pod né leze obra-
ceckou.

Hotové jidlo mizeme z panve vyndavat stejné, jen horni strana bude tentokrat o néco teplejsi.

A co s vécmi, které jsou horké doopravdy?

Jestlize se chci napf. dotknout stény horkého hrnce, z néhoz potiebuji sundat pokli¢ku, nesmi
byt pohyb veden pfimo k nému a po dotyku zase pfimo od néj, ale vlastné podle této stény, o kte-
rou se smim jen lehce otfit. Na prvni pohled to vypada jako nesmysl, ale funguje to. Tak Ize nékoli-
ka dotyky hledat ucho hrnce, plastové drzatko poklicky, po ziskani praxe i okraj rozpalené panve
nebo stejnym zplsobem muzeme zkontrolovat, jestli stoji hrnec prfesné na elektrické plotynce.

A co dodat? Méjte pifed horkymi vécmi respekt, ten zvySuje pozornost. Neméjte vSak z nich
strach. Ochromuje a vede k panice.

A vlastné jesté néco. Ten, kdo si po precteni této kapitolky fekne: ,topinky a fizky uz obracet
umim, to se nebudu pfeu€ovat, smazit rybi prsty na hlubSim oleji, to mi déla potize, tady bych to
mohl zkusit,” ten at radéji okamzité zapomene, Ze vibec néco Cetl. Zde, snad vice nez kde jinde, je
dilezité zacinat od toho nejjednodussiho a pokracovat dal az po nabyti jistoty.
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3. 14. Stolovani

Naudit se spravnému stolovani je velice dalezité. Je snadnéji omluvitelné, kdyz ¢lovék se zra-
kovym postizenim neumi dokonale usmazit fizek, nezli to, ze jej neumi snist. Pfesnéji, sni-li ho po
zpusobu pravékych lidi - obéma rukama a je pfitom mastny od ,ucha k uchu®.

Neni to samoziejmé& problém pouze lidi se zrakovym postizenim. Rada z nich diky zvykim
a vychové v rodiné nebo ve specialnich skolach ma spravné zpulsoby stolovani dobie zazité. Na
druhé strané se ale najdou taci, ktefi mohou byt nadprimérni v prostorové orientaci, v bodovém
pismu, ale u stolu jsou méné Sikovni. Nakonec se urc¢itym zplsobem nasyti, ale to prfece zdaleka
neni vSechno.

Tady je mnohdy problém na strané vidicich, nejblizSich pratel, pfibuznych, ¢i kolegli na praco-
visti, ze nedostatky prehlizeji. Nékteré véci se jen tézko fikaji, dospéli se obtizné néco preuduji
a reakce na dobfe minénou poznamku mohou byt rizné. Vidici by mél dokazat zformulovat své
postfehy taktné, ale jasné, a zaroven navrhnout konkrétni pomoc. Nevidomy nebo tézce slabozraky
by mél byt pfipraven tyto rady pfijmout (pfestoze se to nemusi poslouchat zrovna pfijemné).

3. 14. 1. Nékteré obecné zasady stolovani

1) Stolovani lidi se zrakovym postizenim se v zakladnich principech neliSi od bézného.

2) Je lepsi stolovat u stabilniho &tverhranného stolu, k némuz je bezpeény pfistup. Zidle by
méla byt také stabilni a pohodIna, nejlépe v barevném kontrastu ke stolu, pfipadné i ke
koberci.

3) Ubrus je dobré pfichytit v kazdém rohu stolu sponou.

4) Je lepsi si vybrat radé&ji odolnéjsi a stabilnéjSi nadobi.

5) Pri stolovani je dulezité byt pfirozeny a vSechny ukony mit zautomatizované, aby nevidomé-
Zruénosti Ize dosahnout jediné praxi. Kazdodennim tréninkem doma i na vefejnosti. Jinak
vede nezvykla situace k nejistoté a k trémé&, mnoho lidi s postizenim ji nezvladne a napfisté
se podobnym situacim vyhyba. Nejistota se prohlubuje a za¢arovany kruh se uzavira. (Pro
nacvik doporucujeme opét jen tieba krajic chleba - ktery uz dotyény umi namazat - snist na
talifi pfiborem. Postupné Ize pfidavat na obtiZnosti - napf. sekanou s malou oblohou, parek
s bramborem, ...).

6) Je dobré se zamyslet napf. i nad oble€enim ke stolu (zvlasté stoluje-li se ve spole€nosti v res-
tauraci). Potize mohou nadélat zejména rukavy. Je proto lépe volit radéji kratké nebo pfilé-
havé dlouhé.

7) Stolovani klade velké naroky na predstavivost, pfesnost hmatového vnimani a na orientaci na
stole pfed sebou. (Je tfeba cvigit hmatovou préaci a orientaci ptiborem na talifi.) Clovék s posti-
Zenim si muze jidlo zjednodusit uz samotnym jeho vybérem - kufeci soté se bude jist asi lépe
nezli pstruh na rostu, velmi obtizné se jedi salaty, zejména obsahuiji-li velké hlavkové listy.

8) Vyplati se dobfe zvladnout uz samotné sedani ke stolu.

9) Je tieba védét, jak se co ji (o tom je potfebné informovat zejména nevidomé od narozeni).
Neni vhodné jist rukama jidlo, které se ma jist pfiborem, zrovna tak Izice neni univerzaini.

10) Nevidomy nebo slabozraky by nemél naklanét hlavu tésné nad talif.

11) Zorientovat se pfedem, v jaké poloze je ostfi noze. Lze jej najit dvéma zplsoby - pfejet po
hrané talife a najit tak stranu se zoubky, nebo prejet po vidli¢ce (tento zplsob je velmi nena-
padny, protozZe pfi ném Ize drzet pfibor v jidelni poloze), nebo ukazovakem sjet dold po ruko-
jeti a najit vystouplou fezaci hranu.



12) Je vyhodnéjsi krajet si radéji mensi sousta. Ukrojené sousto, nejde-li napichnout, odtahnout
po talifi stranou od plvodniho kusu a umistit jej na vidli¢ku. To Ize pomoci platku chleba, pfi-
padné diskrétné ukazovackem schovanym za chlebem, ktery se drzi mezi palcem a pro-
stfedniCkem. Je mozné si také z jiného tézSiho jidla na talifi udélat jakousi ,zarazku“, ke které
se sousto pfihrne (zelenina ke kopecku brambor). Postup nalozeni sousta na vidlicku se také
muze otocit - nozem odkrojit sousto, udélat zarazku, zafixovat a sousto nabrat pohybem
vidlicky smérem k nozi.

13) Pfi nabirani salatu si radgji pridrzet celou misku.

14) Polévku jist z polévkovych misek radéji nez z talifi. Problémem byvaiji velké knedli¢ky. Jest-
lize si nékdo se zrakovym postizenim polévku vafi sam, déla knedlicky malé. Jestlize si
polévku serviruje, muze si je rovnou nakrajet na mensi. V restauraci mize poprosit souse-
da, aby mu vétsi kousky prekrajel. V nouzi nejvétsi mize nabrat cely knedli¢ek na IZici,
ukousnout jen maly kousek a zbytek opatrné vratit.

15) Spagety se spravné jedi IZici a vidlickou (vidlickou se napichne malé mnoZstvi $paget, vidlic-
ka se oprfe do IZice, nékolikrat otoCi, Spagety se tak na ni namotaji a pak sni) a délaji pro-
blém i vétsiné vidicich lidi. Clovék se zrakovym postizenim muze jist §pagety podle navodu,
nebo si je namotava na vidlicku opienou jen o dno talife. Musi pocCitat s tim, ze padaiji jesté
vice nez jina strava a jidlo trva jesté déle.

16) DrubeZ se miZe i ve spolednosti jist rukama. Potfebujeme k tomu v8ak vice ubrousku. Clo-
vék se zrakovym postizenim muze také poprosit souseda, aby mu vyndal nejvétsi kosti. Kosti
pak odklada na mensi talifek polozeny na stalém misté hned vedle jidelniho.

17) Pfi konzumaci ryb je vhodné poprosit souseda, aby rybu rozkrojil a vyndal patef a vétsi kosti.
V restauraci mize o totéz poprosit kuchare. Do Ust si vklada nemichana sousta (jen rybu)
a jazykem a rty hleda malé kosti¢ky a odklada je na maly talifek. Ty nejdrobné;j$i zlistanou
Casto nalepené na ruce, mohou se proto otirat do ubrousku.

18) RozliSovani soli a pepre Ize nacvidit - sll je pfi zatfepani hlasitéjsi a t&zsi. Jestlize je nékdo
takto rozliSit nezvladne, nasype si kofeni nejprve do dlané; zaroven tak zjisti, jak je nastaven
davkovac.

19) Jist potichu, nemlaskat, nesrkat.

20) Pfi dojidani nenaklanét talif a radéji nechat zbytek jidla.

21) Znat zakladni signaly pfibor( - nedojedeno - pfibor kfizem pres talif, dojedeno - vidlicka
a nGz vedle sebe z jedné strany talife.

22) Mit vzdy po ruce ubrousek a odkladat jej zasadné vzdy na stejné misto, aby se mastnyma
rukama nemuselo tapat po stole.

23) Jestlize Castéji stolujeme se zrakové postizenymi, nikdy nesmime spéchat, prohfeSkim se
nevysmivame, ale ani je neomlouvame a nepfehlizime. Atmosféra pohody urcité pomuze
odbourat napéti.

24) | zkuSeny Clovék se zrakovym postizenim jisté uvita, popiSeme-li mu jidlo na talifi, a to pomo-
ci ciferniku hodin napf.: ,Brambory mate od 9 do 3, maso od 3 do 6, zeleninu od 6 do 9.
Sam si je pak lehce ohmata vidlickou a nozem. Neni to snadné, protoze se jedna o hmat
zprostifedkovany. (Proto zejména tato ¢innost vyzaduje disledny nacvik.)

25) Na vidlicku pomoci noze nabirat malé kousky. A nenechat se vyvést z miry prazdnymi vidli¢-
kami vloZzenymi do ust.
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Slabozrakym lidem muze pfi stolovani pomoci

» Dobfe osvétleny stil.

e Barevné kontrastni prostfeni stolu (tmavy ubrus x svétlé talife).

» Sklenice s vodou je pro slabozraké nékdy az neviditelna - pomuze, postavime-li ji na barev-
ny tacek, lze také pouzit sklenici s vyraznym barevnym potiskem.

« | jidlo na talifi Ize lépe pfizpUsobit - mezi rybu a brambory dat ¢ervenou papriku.

» Jestlize si slabozraky sam naléva napf. kavu nebo ¢aj s mlékem do svétlého hrnku, 1épe uvidi
hladinu, kdyZ si nejprve nalije mléko a teprve potom doléva kavou, ¢ajem.

« Ubrousky doporu€ujeme mit v kontrastnich barvach.

S uzivatelem muzeme nacvi¢ovat praci s pfiborem na kouscich plasteliny!

3. 14. 2. V restauraci
Zacneme pfichodem a samotnym sedanim ke stolu. Nevidomy nebo tézce slabozraky pfichazi
s praivodcem, ktery mu pomuze usednout ke stolu. Jak na to?

Navstéva restaurace s privodcem
Kdyz nevidomy navstivi restauraci s privodcem:

1) Jestlize u stolu sedi jesté dalsi lidé, privodce pozdravi a pozada o dovoleni pfisednout si;
tim je Clovéku se zrakovym postizenim jasné, Ze u stolu nesedi sami a vyhne se pfipadnym
trapasum.

2) Privodce polozi ruku, za kterou se nevidomy drzi, na opéradlo Zidle (pfipadné Zidli srovna
rovnobézné s hranou stolu), ten pak sjede po jeho ruce k opéradlu a svoji volnou rukou najde
hranu stolu.

3) Pred usednutim jesté zkontroluje sedadlo Zidle rukou (anebo véfi pravodci).

4) P¥i sedani by se ¢lovék se zrakovym postizenim nemél naklanét pfilis nad stil, ale mél by si
sedat si vzpfimené, aby néco nepfevrhl.

5) Pruvodce usedne vedle a popiSe nevidomému véci na stole, fekne, kde stoji napf. sklenice
s vodou, popelnik, vaza s kvétinou apod. Pro usnadnéni orientace na pfedmeéty zatuka lehce
nehtem.

6) Nevidomy opatrné nahmata okoli talife, postupuje systematicky od okraje do stfedu stolu.

7) S vybérem jidla mGze pomoci ¢isnik nebo privodce. Pred¢ita jidelni listek a naslouchajici
¢lovék si zapamatuje vzdy posledni jidlo, které by si rad dal. (To pomUze vybéru jidla, nebot
celou nabidku si nelze zapamatovat.)

8) S pfivolanim ¢&isnika pomuze vidici.

9) Placeni by slabozraky i nevidomy mél zvladnout sam. MiZze pozadat souseda o kontrolu ban-
kovek, pfipadné nahlas fikat, co vrchnimu dava za penize.

10) Obtize mohou nastat s navstévou toalety, zvlasté tehdy, nejsou-li privodce a ¢lovék s posti-
zenim stejného pohlavi. Neni ostudou poZzadat jiného duivéryhodné vyhliZzejiciho hosta
o pomoc. Tfeba: ,Promirite, ma Zzena nevidi, doprovodila byste ji na toaletu?“ Zpravidla je
nasi zadosti vyhovéno. Z hygienickych diivodd muaze ¢loveék se zrakovym postizenim na toa-
leté pouzit napf. igelitovy sacek, ktery si navle¢e na ruku. Miize se tak bezpe¢né dotykat i rizi-
kovych mist. Sacek poté sunda tak, Ze jej pfehrne naruby, a posléze vyhodi.



Navstéva restaurace bez privodce
V pfipadé, Ze nevidomy nebo slabozraky navstivi restauraci bez privodce:

2) Pri pfichodu obsluhy ke stolu poprosi o sdéleni podrobnosti o pfedmétech stojicich na stole.

3) Cisnik také preéte hostovi se zrakovym postizenim jidelni listek, po dohodé& popfipadé jen
nékteré jeho ¢asti.

4) Pfi odchodu z restaurace pozna na vésSaku své sako Iépe, jestlize ma napf. v podSivce
zapichnuty zaviraci Spendlik. BEhem posezeni posloucha, kde jsou dvefe, aby je mohl

samostatné nalézt. Vhodné je ale i poprosit obsluhu, aby jej doprovodila k vychodu.
A na zavér jesté malickou radu pro situace neéekané a tieba nepfijemné. Clovéku se zhorse-
nym vidénim se nékdy stane, Zze omylem sahne po sousedové sklenici, pfevrhne slanku apod. Nej-
vhodnéjsi je pouzit vzdy pohotové ona magicka slivka: ,Promirite, prosim ...

Obr. ¢. 8
Umisténi jidla na talifi popisujeme nevidomému
pomoci €islic na ciferniku hodin
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4. UKLID DOMACNOSTI

4. 1. Myti nadobi

Po skonceni pfijemné zabavy u spole¢ného stolovani, pfijde pro vétSinu hospodyn na fadu
prace, a to uklizeni ze stolu a umyvani nadobi.

Clovék s postizenim zraku sbira nadobi ze stolu vzdy od kraje ke stfedu. Shrne zbytky z talifi
a vSechno nadobi si necha vedle dfezu. Pro snadné&jsi umyvani je vyhodné&jsi mit dvojity drez. V jed-
nom ma teplou vodu s pfipravkem na myti nadobi, ve druhém nadobi oplachuje, nejlépe pod tekou-
ci vodou. Jestlize ma dfez jeden, nejprve myje a potom oplachuje. Pfed mytim nadobi je lepsi sun-
dat vSechny prstynky a hodinky, vyhrnout si rukavy a vzit si zastéru.

Vodu radéji napousti do prazdného diezu. Od IZic nebo sklenic na dné se voda mize odrazet
a cakat az na podlahu (hrozi uklouznuti). Spinavé nadobi si na myti vzdy pfipravi:
Shrne stérkou zbytky z talifa.
Talife nasklada na sebe.
V8echny pfibory da do vétsi nadoby.
Vylije kavovy légr z hrnku, vysype €aj ze sitka.

« Vytie ubrouskem omastek z panve, atd.

Dale se uz pusti do umyvani:

1) Ze 3/4 napusti dfez teplou vodou a rukou v ni rozmicha pfipravek na myti nadobi.

2) Na dno dfezu maze polozit umélohmotnou ochrannou podlozku (dfez se pak neposkrabe,
nékdy se naopak doporucuje, aby rodina davala pod podlozku napf. ostré noze).

3) Kazda hospodyné ma rada jinou pomucku na myti nadobi (hadr, houbi¢ku, kartag). Pro Zenu
se zrakovym postizenim je dulezité, aby to byla pomucka, ktera umoziiuje mit kontakt s umy-
vanym nadobim.

4) Nejprve myje sklenice a nemastné nadobi a pokud ma moznost, hned je utfe, aby je pfi
odkladani dalSiho nadobi nerozbila.

5) Pfi myti hmatem kontroluje, zda na sténach nezustaly zbytky potravin, mastna nebo lepkava
mista.

6) Struhadla a cedniky omyva kartackem s rukojeti a necha oschnout.

7) Zvlast a velice opatrné myje ostré noze. Hlavné musi bezpe&né poznat, na které strané je
ostfi. (Viz kapitola 3. 7. Prace s nozem.)

8) Talife myje vzdy z obou stran.

9) Nadobi s teflonovou upravou se nesmi poskrabat, (myje se mékkym hadfikem nebo houbickou.

10) Mastné hrnce a panve pred mytim vytfe ubrouskem.

11) Nékdy musi nechat pfipalené hrnce déle odmocit, napusti do nich teplou vodu a necha stat.

12) Hrnce drzi za ucha a otaci. Kontroluje hlavné mista mezi dnem a sténou hrnce a pod hornim
okrajem hrnce, kde necistota zlistava nejvice.

13) Lahve s uzkym hrdlem myje specialni stétkou.

14) Dava dobry pozor na odkladani nadobi, dobré jsou rizné odkapavace.

15) Po skonceni myti diukladné oplachne drez.

16) Uz pfi odkladani mysli na to, jak bude utirat. Je dobré davat stejné kusy nadobi na stejna
mista. Nadobi pak odebira opatrné od kraje ke stifedu. Kdyz necha nadobi zcela oschnout,
zUstavaji na ném mapy, proto zejména sklenéné nadobi a pfibory vylesti.

17) Uklada vzdy vSe na stejné misto.



Po uklizeni nadobi je tfeba utfit prostor okolo dfezu, ¢asto celou pracovni plochu linky a jidelni
stl a nékdy i umyt podlahu. Nechce-li nevidoma hospodyrika vynechat zadné znecisténé misto, je
nutné postupovat velmi pfesné a systematicky.

1) Pokud to jde, rozdéli si velkou plochu na ¢asti se znatelnymi hranicemi (podle fixnich bodu -

napf. podle nabytku), které myje najednou.

2) Vyplachne hadr a pokracuje mytim dalSi ¢asti.

3) Az utfe celou plochu, vymacha hadr, zkontroluje zbylé necistoty a celou plochu utfe jesté jed-

nou.

4) Mensi plochy stira v uzkych prouzcich od jednoho konce ke druhému, kde drzi dlan, do které

chyta drobky a pevné necistoty.

5) Podlahu myje na kolenou a rukama kontroluje sucha a mokra mista.

Rozbije-li sklenici, stfepy leépe uklidi tak, Ze misto nejprve vyluxuje a potom setfe silnym had-
rem, ktery pak dobfe vyklepe.

Heslo dne - ,Chces-li miti doma Cisto, vSechno davej na své misto.”

K bezproblémovému chodu domacnosti, ve které se budou vSichni citit spokojené&, patfi beze-
sporu zvladnuti uklidu.

Nevidomy a €asto ani slabozraky ¢lovék nema moznost si sam vSimnout, Ze to, ¢i ono potre-
buje umyt, vylestit apod. Proto je dulezité zvyknout si uklizet preventivné a radgji Castéji.

Aby se takovému &lovéku dafilo udrzovat v byté pofadek a nedal mu uklid mnoho prace, mél by
si usporfadat byt prakticky a pfehledné&, vzhledem ke svym potfebam.

Nékteré obecné zasady postupu pfi uklidu

1) Uklid si vzdy pfedem dukladné promyslet a zorganizovat, aby jedna prace nekazila druhou
(napf. nejprve smést drobky ze stolu, upravit kvétiny a pak teprve zametat podlahu).

2) Vzdy postupovat systematicky (mistnost po mistnosti, od okna ke dvefim atd.).

3) VSechny pomucky pro uklid si pfipravit pfedem, aby byly hned po ruce pfi zapoceti prace.

4) Cistici prostfedky mit uloZené a oznadené na misté&, které je nedostupné détem. Je praktic-
ké mit prostifedky rozdélené podle ucelu pouziti - napf. na zrcadla a sklenéné plochy, na WC,
na podlahu, na vanu, na obklady, na sporak, na nabytek, na boty. K nim mit pfislusné hadry,
hadfiky, houby, houbiky, kartace, gumové rukavice. Jedovaté nebo jinak nebezpeéné pro-
stfedky mit vyrazné odliSené od jinych! Vyrobci je oznaduji reliéfnim trojuhelni¢kem.

5) Nékomu vyhovuje Iépe kvalitni univerzalni &istici prostfedek, kterym muaze umyt témér vse
(podlahu, nadobi, vanu,..).

6) Pro uklid pouzivat osvéd&ené a doporucené vyrobky (nejdrazsi nemusi vzdy byt zaroven nej-
kvalitn&jsi).

7) Volit vhodny a bezpeény odév (kratké rukavy, pohodiné kalhoty s uUzkymi nohavicemi,
pevnou, neklouzavou obuv, Zadné tkani¢ky a masle).

8) Nikdy nejist, nepit a nekoufit pfi praci s Cisticimi prostredky.

9) Dbat na bezpecnost! Nedotykat se elektrickych pfistroju mokryma rukamal

10) Pro pfipad nehody mit po ruce Iékarni¢ku se zakladnim vybavenim. Inspiraci k oznaceni

I€ékarni¢ky Ize Cerpat v kapitole 3. 3.
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Zakladem dobrého uklidu je pravidelnost, systemati¢nost a dislednost. Jsou ukony, které se
délaji denné (napf. vétrani, myti nadobi, stlani postele), jiné jen obas (previékani povledeni, uklid
WC, apod.).

Dulezité pomiucky:

hadr na myti podlahy, mékky hadr, utérky, ,Microfiber®, houby,
vétsi a mensi kbelik,

smetak, smetacek, lopatka, vysavac, mop,

Cistici prostiedky,

nizsi stolicka na myti oken,

stabilni lehky hlinikovy zZebfik.

Kazdy, kdo vejde do bytu, si udéla podle prvniho dojmu predstavu o celém byté. Pfedsin by
proto méla byt vzdy uklizena a pfijemna. Méla by mit lehce udrzovatelnou podlahu (linoleum, korek,
dlazdice). Na boty je prakticky botnik nebo alespori police, na Saty pfehledny véSak. Na vésaku by
mely viset pouze sezonni Saty. Je praktické mit zvlastni prihradku ¢&i zasuvku na drobnéjsi casti Sat-
niku jako jsou rukavice, Cepice, Saly, apod. Blizko botniku se hodi mit povéSenou IZici na obouvani
a kartac na boty.

Doporucime, aby Clovék s postizenim zraku zvolil ve vSech dalSich mistnostech radéji bezpec-
né, pfipadné zaroven kontrastni feSeni nabytku a doplrikl z lehce udrzovatelnych materiald. Na poli-
cich by nemél mit pfili§ mnoho drobnosti, Spatné by se utiral prach. Je samoziejmosti, Ze véci jsou
stale na svych mistech.

Denni uklid

V predsini - urovnat boty v botniku, zamést nebo vysat podlahu, pfebytecné véci uklidit na
sva mista (tasky, nakupy, nepouzivanou obuv).

V kuchyni by mélo byt vzdy &isto a uklizeno - vynesené odpadky, umyté nadobi a drez, Cisty
sporak, ¢ista podlaha, Cista utérka a ruc¢nik. Vizitkou kuchyné je Cisty a upraveny stl.

V obyvacim pokoji dbat na Cistotu sedaci soupravy a stolku (podle potfeby umyt, vysat),
prach utirat podle potfeby (staci 2x tydné).

V détském pokoiji se neda uklidit t¢mér nikdy (zvlasté pokud ma ¢lovék malé déti, které uklid
samy nezvladnou), ale jisté pomuze prakticky vymysleny systém polic, krabic a kapsarl na
rizné druhy hracek (kostky, auta, panny, nadobicko, oble¢ky, hry, vytvarné a psaci potieby
apod.). Nedopustit, aby podlaha détského pokoje byla pokryta hrackami, o které se mize
nepfijemné zakopavat. Ma-li nékdo malé déti, které teprve lezou, dbat na Cistotu podlahy.
V loznici - ustlané postele, urovnané pifedméty na nocnich stolcich. Ke kazdodennimu ukli-
du patfi pravidelné vétrani. Rano a vecer vzdy vyvétrat narazové ve vSech mistnostech, po
zbytek dne nechat podle uvazeni otevienou ventilaci. Dbat na pravidelné vétrani v kuchyni
i v prubéhu dne (muze nahradit i odsava¢ par), kde je mnoho vyparu a pachu vzniklych pfi
vareni, peceni a z pfipalenin. Kvali malym détem, domacimu ptactvu &i ko¢kam, dbat pfi vét-
rani zvySené opatrnosti.

Nezapominat na zalévani pokojovych &i balkbnovych kvétin. Pro snadnéjSi zalévani je mozno
uzivat vétsi misky. Kvétiny zalévat do misek a hladinu vody kontrolovat prstem.

Tydenni uklid

Alespon 1x tydné vysat cely byt (menSi plochy, napf. kuchyn, Ize podle potfeby zamést sme-
tackem &i smetakem i Castgji). Zametat vzdy smérem k sobé tak, aby se kondilo u dvefi. Smeti nahr-
nout na naklonénou lopatku, ktera se drzi t€sné u smeti tak, aby nevidomy mél blizky kontakt
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s lopatkou, smetackem i podlahou. Pobliz mit odpadkovy koS, do kterého se pfenese smeti tak, ze
se smetackem nebo rukou na lopatce pfidrzuje. Misto, kde byla soustfedéna hromadka smeti, pro
jistotu pretfit vihkym hadrem. Vysledek Uklidu prabézné kontrolujeme rukama (podle situace nékdy
Vv rukavici).

Pro zametani je velmi praktické mit vysavac, ktery se da pfepnout na smetacek. Tyto typy vysa-
vacl maiji vyménné nastavce, pomoci kterych se da také vysavat prach z nabytku, knih, pocitacové
klavesnice. Je lepSi mit vysavac se silnéjSim vykonem, pak ma ¢lovék s postizenim jistotu, Ze je jeho
prace ucinna. Musi dat ale dobry pozor, aby nevysal i to, co nechce.

Umyt podlahy. Lze pouzit mop, ale chce-li hospodyrika mit dikladné umyty kazdy kout, musi si
kleknout na kolena a vytirat mokrym hadrem podlahu ode zdi ke zdi. Je pfehledné rozdélit si podla-
hu na menSi useky (napf. 1. usek - od lednice, pod stolem az ke dvefim koupelny, 2. usek - od
zaCatku linky ke konci sporaku, 3. usek - chodba od vchodovych dvefi ke dvefim do pokoje). Aby
byla podlaha dokonale &ista, radéji ji umyt dvakrat - nejprve silnym roztokem saponatu ,nanecisto®
a podruhé na Cisto pouze vodou. Pfi myti podlahy je tfeba pamatovat na to, Ze nejvice byva znedis-
téna v predsini, pod stolem, kolem sporaku a kolem odpadkového koSe. Kdyz nelze uklid kontrolo-
vat zrakem, nejlépe se osvédcil takovy zpusob, kdy se jednou rukou myje a druhou kontroluje umyty
povrch. Lze také nejprve celou podlahu vysat, zbavit ji tak necistot a pak teprve vytfit.

Obdobnym zplsobem, jako pfi myti podlahy, postupuje pfi luxovani vétSich ploch (koberct).
Pouziva pfitom riizné hubice. Aby mohl vysat necistotu z jinak tézko dostupnych zakouti, pouziva
specialni uzkou hubici nebo pfimo hadici bez nastavce. Vysava-li v kle€e, hubici nasadi pfimo na
hadici (bez pouziti pevného nastavce).

1 - 2x tydné utfit prach na veSkerém nabytku, policich, radiu, televizi, telefonu, pocitadi, na
ramech, na okennich parapetech, na stinidlech lamp apod. Idealnim hadrem na utirani je lidové
feCeny ,kouzelny hadr®, ktery Ize zakoupit pod nazvem Microfiber 100 %. Jeho kouzlo spodiva v tom,
ze je vyroben ze super absorpénich viaken, ktera pohlcuji vSechny nedistoty. Prace s nim je velmi
jednoducha, efektivni a levna. PouZziva se totiz jen navihéeny, bez pouziti jakychkoliv dalSich Cisti-
cich prostfedku. Presto jim pretfené plochy dosahuji vysokého lesku a $pina mizi uvnitf viaken. Po
skonceni prace se hadr pouze proplachne teplou (ne vafici!) vodou - mozno i mydlovou. Tento hadr
se da pouzit na vSechen nabytek (linku, vanu, okna, skla, zrcadla i podlahu).

V kuchyni hospodyrika se zrakovym postizenim odstrani vdechny véci z pracovni desky a umyje
obklady za dfezem, pod linkou, v okoli sporaku. Dobfe umyje i odkapavac¢ a desku pod nim. V Cis-
toté udrzuje rychlovarnou konvici (pravidelné odstrafuje vodni kamen, pfipadné odpojenou od prou-
du ddkladné vytfe) a mikrovinnou troubu. VZdy umyje také okoli uchytek na lince a lednici, které
mnohokrat za den pouzZije a ne vzdy cCistou rukou.

K tydennimu uklidu patfi i uklid v koupelné a na WC.

V koupelné je potieba kazdy tyden odstranit vSechny véci z okraje vany a umyvadla (pfendat je
Ize napf. na pracku, systematicky dodrzovat poradi, aby je pak bylo mozné vratit na stejné misto)
a dikladné umyt vanu a umyvadlo tekutym piskem. Normalni Uklidovy pisek je Iépe hmatny, ale
muze povrch keramiky poskrabat. Lze také pouzit specialni hadr bez pisku. Nezapomenout na
obklady a kachli¢ky v okoli vany, na vodovodni baterie. Nerezové baterie by se mély distit special-
nim pfipravkem, aby se povrch neposkodil. VSe dikladné oplachnout a vratit véci zpét na sva mista.
Snazit se nemit volné poloZzenych véci mnoho, praktické jsou kapsare a pfihradky ve skfifice nad
umyvadlem, nebo v jeho blizkém okoli. Zasadné nedavat zadné sklenéné lahvicky na policku nad
vanu - pfi padu se ve vané& mohou rozbit. Umyt v koupelné podlahu a nalestit zrcadlo. Neesteticky
pusobi v koupelné rozhazené Spinavé pradlo - je lepsi je mit radéji stale uklizené v pradelnim kosi.
Vymeénit ru€niky, pfekontrolovat zasobu mydla, pasty, hygienickych potfeb. Obc¢as kartackem vydrh-
nout i hfebeny. Udrzovat v &istoté i pracku. Koupelna by méla vzdy plsobit svézim a ¢istym dojmem.
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WC je nutné rovnéZ udrzovat v gistoté vzhledem k jeho &astému pouZivani! Clovék se zrako-
vym postizenim zasadné pracuje v gumovych rukavicich (daji se koupit v drogerii), po pouZiti je
umyje a z vnitini strany zaprasi zasypem, aby se neslepovaly.

Postup umyvani toalety

1) Nejprve toaletu splachne, aby mél jistotu, Ze v mise nic nezustalo.

2) Nalije do zachodové misy dezinfekéni a Cistici prostfedek urCeny k tomuto ucelu a necha
chvili pisobit (asi 15 minut).

3) Po chvili zachodovou $tétkou krouzivymi pohyby otira zachodovou misu smérem ke stiedu,
dobfe vycisti i vyusténi misy do vylevky, kde byva znecisténa nejvice.

4) Potom splachne a spadem vody proplachne i s§tétku.

5) Stétku oklepe a odloZi na misto (nejlépe vedle misy do umé&lohmotné, kovové nebo kera-
mické nadoby &i kbeliku). Jestlize chce mit jistotu, Ze misu umyl dobre, je tfeba myt ji had-
rem a pfi tom rukou v gumové rukavici kontrolovat, zda setfel vSechny usazeniny. Doporu-
Cuje se po takovéto praci hadr i rukavice zahodit.

6) Je tieba omyt také zachodové prkénko houbou &i hadrem namocenym v saponatu. Prkénko
omyje dukladné z obou stran a také ¢ast misy pod nim i tam, kde je upevnéno k mise. Z obou
stran umyje také poklop. Na zavér umyje celé prkénko Cistou vodou.

7) Umyije i splachovaci nadrz a podlahu na toaleté.

8) Prekontroluje a podle potfeby doplni zasobu toaletniho papiru.

Mésicni uklid

Nejméné 1x za mésic previékame lozni pradlo. Pro ¢lovéka se zrakovym postizenim je praktic-
ké zakoupit si lozni pradlo s pfisitymi knofliky a z méné mackavého materialu, ktery se nemusi zeh-
lit. Stejné tak vybira i prostéradlo - napf. froté nebo jersey.

Postup prevlékani pefin

1) Polstaf natfepe, uhladi a vedle néj polozi povlak otvorem s knofliky smérem k polStafi.

2) Polstaf nasouva do povlaku otvorem s knofliky tak, aby zachoval $irSi stranu povlaku na SirSi
strané polstare.

3) Polstar uvniti povlaku srovna ruzek do rizku a povlak zapne.

4) Pfikryvku pfehne na pul uzsimi stranami k sobé.

5) Navlékne si na ruce az k pazim povlak naruby, jako by si ho chtél obléci.

6) Ukazovacky, prostfednic¢ky a palce vsune do rohl uzsi strany poviaku a nahmata si pres
latku rohy pfikryvky, kterou ma pred sebou srovnanou na pul.

7) Snazi se rohy pfikryvky co nejhloubégji zasunout do rohu povlaku.

8) Zbytek povlaku prehrne pres pfikryvku az k dal$im rohtim pfikryvky na kratsi strané.

9) Povlak zapne a setfepe pfrikryvku rovhomérné do vSech rohu. Je to jen jedna z moznosti.
Muze vyuzit i jinou, napf. pfikryvku vsune, témér jakkoli, do povlaku (povlak nebude naruby)
a jeji krat8i stranu srovna s nékterou kratsi stranou povlaku. KratSi stranu povlaku a pfikryv-
ky uchopi spole¢né a natfese. Polozi povle€enou pfikryvku pres postel, vsune ruku do povla-
ku, je-li to nutné, srovna rohy a povlak zapne.

Obcasny uklid

« Umyje dvefe, zaméfi se predevsim na okoli kliky.
» Podle potfeby rozmrazi ledni¢ku (nové typy se odmrazovat nemusi viibec) a vymyje ji octo-
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odchytil v8echnu vodu, ktera z lednice vytéka, proto da na dno lednice velky plech, nebo
nékolik hadri. Nakonec lednici vytfe do sucha.

« Kontroluje spiz - zda nema v dézach s potravinami napf. mouéné moly (daji se poznat tak,
Ze mouka obsahuje menS§i &i vétsi Zzmolky). Jednou za &as vysklada potraviny a vytfe regaly
od mouky a raznych drobecka.

« Umyje okna - zvazi, zda si na tento druh troSku akrobatického uklidu troufne. Rozhodné
nestoupa na vratké stoli¢ky.

Postup pfi myti oken

1) Sunda zaclony.

2) Umyje ramy oken, parapet, plech pod oknem.

3) Sklenéné plochy mize dodista a do lesku umyt hadrem Microfiber, osvédéena je také péna,
ktera se pfimo stfika na sklenénou plochu a roztira do sucha (je tfeba si jesté pfed pouzitim
pfekontrolovat smér rozstfikovace).

4) Pfi dikladném myti oken se musi dvojitd okna rozsroubovat, umyt, nechat oschnout
a seSroubovat.

Po kazdém uklidu, zvlasté pracuje-li nékdo bez rukavic a ¢asto maci ruce v Cisticich prostred-
cich, dikladné namaze ruce kvalitnim krémem. Ten zanecha kdzi jemnou a vlaénou, coz je pro
dobry hmat dulezité, zejména pak pro ¢tenare Braillova bodového pisma.

Lékarnicka

Lékarnicka by méla byt vzdy na stalém, dostupném misté&, z dosahu déti. Clovék se zrakovym
postizenim si léky dusledné oznaduje, aby nedoslo k nepfijemnému (nebo nebezpec¢nému) omylu.
Idealni je reliéfni znaceni, krabi¢ku Ize oznadit bodovym pismem. KdyZz potfebuje vétsi mnozstvi 1€kl
najednou, mohl by pfi vraceni do oballl Iéky zaménit. Proto by méla byt ozna¢ena jak krabicka, tak
stejnym zpUsobem také plati¢ko, které je uvnitf. Zakladni vybaveni lIékarnicky:

 rychloobvazy (nejlépe nastiihané polstarkové, jednotlivé balené pro rychlé pouziti pfi drob-
néjSim fiznuti, odfeni, puchyfi na noze apod.)  klasicky gazovy obvaz (na omotani vétsi rany, na
kterou se nejprve pfiklada sterilni polStafek, gaza, kapesnik apod.) « sprej na popaleniny « tlakovy
obvaz na zaskrceni tepenného krvaceni  elasticky obvaz na vyvrtnuty kotnik apod. « dezinfekéni
roztok Ci spray « roztok na vyplachnuti oci « pinzeta na vytazeni tfisky « nazky, vata, jehla « Iéky
proti bolesti « I€ky na sniZeni teploty « I€ky na stfevni problémy « hojiva mast « Cisty lih.

Pozor na skladovani zbyteénych a starych Iék v lékarni¢ce! Jestlize si ¢lovék s postizenim
zraku neni jist podavanim a ucinkem lékl a dobou pouzitelnosti, vezme je radéji do Iékarny a zepta
se odbornika! Zranéni neni dobré podcenovat a pfi pochybnostech je vhodné vyhledat |€kafe!
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5. PECE O ODEVY

5. 1. Pradlo - oznaéovani, tridéni, prani

Pro veskerou péci o pradlo je naprosto nutn€, aby hospodyné se zrakovym postizenim presné
dovedla urcit, z jakého materialu a jaké barvy je dany kus pradla, komu patfi a kam ho ulozit.

Proto by si méla zavést srozumitelny systém oznacovani a tfidéni pradla. K oznaceni pradla je
jistéjsi mit k ruce vidici osobu, ktera ji pomuze urcit barvy. Véci, které pfinese nové z obchodu, ihned
doma oznaci a ulozi tam, kam budou patfit.

K oznaceni pradla a odévl existuji rizné pomiucky. Napft.: stitky z rGznych materiald, papirové
karticky s Braillovym pismem, lepici pasky, koralky, vysivky. Rozpoznavacimi znaky muze byt i linie
$vu, tvar a pocet knoflik(l, drsnost latky, ale i stfih vyrobku a konec¢né také zpUsob a misto uloZeni.
Pokud nestaci pamét, je vhodné napsat si seznam (a ten potom neztratit - mize se napf. pfilepit na
vnitfni stranu skfifiovych dvefi). Rizné materialy je leps$i naucit se poznavat po hmatu. To je dullezi-
té jak pro prani, tak pro Zehleni. Pro prani je dulezité také bezpeéné poznat barvu. Moznosti je néko-
lik, je vSak nutné zvoleny systém dulsledné dodrzovat.

Oznacovani pradla

1) Naucit se poznavat charakteristické znaky obleceni (material, vini).

2) Oznacovat pradlo vySivkou - bila barva - kole¢ko, modra barva - kfizek.

3) Prisitym knoflikem, patentkou.

4) Barevnymi ,puffy“ tuzkami na textil (reliéfni, v barvé textilie).

5) RozliSovat i pouzitim riznych typd a barev raminek (tmavé kalhoty na svétlé raminko).

6) Do kapsy saka Ize vSit néco hmatného (razny pocet koralku).

7) U véci, které se nosi spole¢né (barevné sladéné), ustfihnout stejnym zpusobem riizek visac-

Ky, nebo je rovnou véset spole¢né na raminko.

8) Kupovat vice ponozek v jedné barvé - minimalizuje se nebezpeci zamény.

9) Boty svazovat tkanickami k sobé, nebo nalepit plastovou znacku pod podpatek.

Matka se zrakovym postizenim muze odstfihnout vSechny cedulky ze svého pradla - rozezna
ho tak od pradla své dcery.

Na puncochy se zesilenou patou se da vysit v misté paty maly puntik. Zena se zrakovym posti-
zenim tak pozna, kde je pata a puncochy si obleCe spravné.

Pri tfidéni a poznavani pradla se daji vyuzit specialni zvukové pomiucky Colortest, Colorino,
které Clovéku se zrakovym postizenim vcelku bezchybné urci barevny odstin pradla.

Tridéni a prani Spinavého pradla

Pradlo uréené k vyprani by mél nevidomy ¢lovék dat hned po svléknuti do pfedem oznacené-
ho pytle, nejlépe latkového (napf. dfevény ram, do néjz se zaveési latkovy pytel). Ten by mél byt stej-
né oznacen jako pradlo. Pfipadné (kdyz to misto dovoli) mit vice pradelnich kosu (na bilé, na barev-
né, ...), nebo ijen jeden ko$ rozdéleny na prihradky tvrdym kartonem. PonoZky rovnou sepne, napr.
umélohmotnym krouzkem na ponozky.

Jestlize pradlo takto tfidi, [épe pozna jeho mnozstvi a rozhodne, kdy a co prat.

Jak poznat, ze pradlo je znecisténé?

V zasadé plati, Zze v této oblasti nemuze byt sobéstacnost lidi se zrakovym postizenim Uplna.
Pomoc vidiciho je tfeba vyhledat vzdy, kdyz chce mit ¢lovék uplnou jistotu. Jinak samoziejmé neza-
pomina na svuj ¢ich a pradlo, které uz nevoni (kontroluje zejména v podpazi), vypere.

Cas od ¢asu mize pozadat nékoho blizkého vidiciho o zkontrolovani bélosti bilych kust oble-
¢eni. To mlze ¢asem Zloutnout nebo Sednout a i jen mala skvrnka od ovoce, ktera nejde vyprat, je



muze znehodnotit. Mze si také zvyknout dat obc¢as bilé pradlo pfes noc do bélici 1azné. Bezpecné
by mél zvladnout kartacovani odévu, fadu suchych necistot Ize totiz zjistit hmatem (napf. zaschlé
blato). Na Skodu neni navyk pravidelného preventivniho kartacovani vzdy pfed odchodem (lze pou-
zit valecek na chlupy a drobna smitka, ktery je k dostani v drogerii nebo v Tyflopomuckach), stejné
tak kontrola vy€nivajicich cedulek, kapes a shrnutych kalhot.

Také cisténi zubu neni dobré nechavat na posledni chvili, kdyz uz je ¢lovék pékné oblecen.
Radé;ji si je Cisti jen ve spodnim pradle, aby neriskoval uspinéni.

Skvrny, které mize nahmatat a které nejdou vykartacovat a potrebuji vyprat, mize pred pranim
nastfikat sprejem na odstranéni skvrn. Také muze ke kazdému prani pfidat specialni roztok na ¢&is-
téni skvrn. S ¢isténim skvrn neznamého plvodu (nebo téch, s nimiz si nevi rady) se radéji obrati na
Cistirnu. Jinak je vzdy jisté&jsi prat jesSté ne zcela zadpinéné véci, nez nosit udmudlané.

Pro samostatné prani v pracce je naprosto nutné, aby ¢lovék se zrakovym postizenim bezpec-
né zvladl jeji obsluhu. K tomu je potfeba mit manual (nejlépe prepsany v Braillové pismu nebo nac-
teny na kazeté) a mit ho kdykoli po ruce. | ovladaci panel pracky Ize reliéfné oznacit (nejcastéji kon-
turpastou a koralky), vétSinou v8ak je tfeba vybrat jen ty nejCastéji pouzivané programy, protoze
oznadit jde pro pfehlednost jen jejich omezeny podet.

Pfed pranim je dobré vzdy zkontrolovat obsah kapes - mély by byt zcela prazdné. Stejné tak je
vhodné radéji pozapinat v§echny zipy a knofliky, aby se jednotlivé ¢asti odévu nerovnomérné nevy-
tahaly.

Pfi vkladani pradla do pracky se dba pfedevsSim na to, aby se nékteré drobnéjsi kusy pradla
nedostaly mimo buben.

Pro samotné prani je pro ¢lovéka se zrakovym postizenim dulezité, aby dobfe sluchové znal,
a mohl tedy alespori na dalku sluchem kontrolovat, cely proces prani a vSe, co do néj patfi - napou-
sténi, zdimani, vypousténi. Pro pfipad potieby je dobré mit k dispozici kontakt na servisni stfedisko.
Jestlize si doty¢ny osvoji manipulaci s prackou, ta se mu pak stane vitanym pomocnikem.

Pro ruéni prani potfebuje slabozraky dobré svétlo, nékolik barevné kontrastnich umyvadel,
rukavice a odmérku na praci prasek. Jestlize je to mozné, nadoby umisti ve vysSi poloze, nej¢asté-
ji je v8ak ma na dné vany a pak se k nim musi ohybat. Clovék se zrakovym postizenim dba na dobré
vymachani, chybi-li kontrola zrakem, nevi, jak moc voda jesté péni.

Také v této oblasti mize vyuzit profesionalnich sluzeb - specializovanych firem nebo pecova-
telské sluzby. Na ceny téchto sluzeb se Ize pfedem informovat.

5. 2. Suseni, zehleni a skiadani pradia

Postup pfi suseni pradla

Pradlo k suSeni se pfenasi na pfislusné misto vzdy v pradelnim koSi. Je tfeba si uvédomit vliv
pocasi na suSeni a védét o existenci susi¢ek na pradlo. Pfi suSeni pradla (nejCastéji v koupelné& nebo
na balkdéné) se vytahuje postupné kus po kuse a kazdy se jeSté nad koSem lehce protiepe, aby
nezustaly dva kusy slepené. Sriliry na balkdné je lep$i radé&iji pfed véSenim pradla otfit vihkym had-
rem. Kolicky by mély byt po ruce, nejlépe v kapse nebo ve zvlastni nadobé u nohou nebo zavése-
né na $ilre. Difevéné kolicky se ¢asem zaspini a mohou tak uspinit i pradlo. Pokud nékdo nechce
kupovat hned nové, nebo nepouziva umélohmotné, vési alespon pradlo naruby. VéSi-li nevidomy na
balkoné, nemél by pouzivat zadné stolicky. Postupné pradlo vési od zabradli zpét ke zdi bytu.

Prostéradla a jiné velké kusy se pfi véSeni prekladaji napul a naddoba s pradlem se posune
tésné pod $ndru, aby se volné visici cipy pfi véSeni neSpinily o zem.

Ponozky a parové véci susi nevidomy sepnuté spinacim Spendlikem nebo na jednom koli¢ku.

Nékteré obleéeni mize véset na raminko (koSile, halenky, $aty, nékteré svetry). Nejsou pak
tolik zmackané a Zehleni je jednodussi (pfipadné se nemusi Zehlit viibec).
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Svetry, které se snadno vytahaji, susi ve vodorovné poloze (na zemi, na posteli) na savém ruc-
niku.

Pokud vési pradlo v prostorach sdilenych spole¢né se sousedy (plUda, susarna), velmi uvazlivé
si vybere a oznaci svlj ,sektor - napf. i kus pradla, ktery je krajovy a od néj na jednu stranu je jeho
pradlo (muze jej pfipevnit napf. vice kolicky). Musi totiz pocitat s tim, ze Siury, které byly v dobé
véSeni pradla prazdné, mohou byt v dobé&, kdy pradlo jde sbirat, uz zaplnéné. A nemélo by ho to pre-
kvapit.

Zehleni

PFi sundavani suchého pradla ze $idry se rovnou tfidi - na Zehleni, na kropeni, na ulozeni. Pra-
dlo na Zehleni dale podle materialu, protoZe nejprve se Zehli na nizkou teplotu a postupné se zesi-
luje. Naskrobené pradlo se nejprve nakropi teplou vodou - nejlépe kropi¢kou, kterou muze nevido-
my dobfe smérovat stfikani vody, potom pradlo smota a necha provihnout.

Zehli nejlépe na Zehlicim prkn&. Kdo nema prkno, Zehli na stole na sloZené dece (pfipadné na
deku polozi jesté slozené prostéradlo) a zehliCku odklada na velky keramicky talif.

Postup pfi Zehleni

1) Prkno postavi kovovou podloZkou pro Zehli¢ku blizko smérem k zasuvce. (Nékdy je potfeba
se zvlast vénovat také rozkladani a skladani prkna.) Mél by si také dobfe uvédomit, kde pfes-
né se v mistnosti naléza a poditat i s tim, Ze mize napf. zazvonit telefon. Potom musi dat
pozor, aby cestou nezvrhl zehli¢ku, prkno atd.

2) Na prkno mize pfipevnit drzak $iary zehli¢ky, ktery $riliru vede od Zehli¢ky nahoru, takze se
mu neplete a nemacka pradlo.

3) Zehliéku Ize velmi dobfe reliéfné oznadit - bud konturpastou, prouzky dymopasky nebo pfi-
lepenim razné velkych koralku na oto¢né kole¢ko termostatu. Znacku pak sméruje k pevné-
mu bodu na téle Zehlicky. Casto nemusi Zehlitku viibec oznadovat, protoZe pretodi termo-
stat do krajni polohy, polozi si prst na télo zehli¢ky tak, aby mohl nehtem pocitat vroubky na
koleCku termostatu, kterym druhou rukou otaci. Pak staci pamatovat si, pfipadné si zapsat,
ktery Zehleny material odpovida kolika vroubkiim. Pofadi teplot by mé&l znat i zpaméti. Zeh-
licku odklada na kovovou podlozku zehliciho prkna.

4) Na zehlici prkno rozprostfe pradlo, na kterém bude pracovat. Kus vyhladi nejprve holou
rukou a v duchu si jej rozéleni, nejlépe podle $vi, na Useky, které bude Zehlit najednou.

5) Zehliku uchopi tak, Ze bude klouzat hibety prsty po hrané& Zehliciho prkna, az nahmata
$nlru Zehlicky. Ruku dale vede po $idre, az narazi na drzadlo zehli¢ky, které pevné ucho-
pi. Na bezpecné uchopeni Zehlicky musi pamatovat pfi kazdém jejim odlozeni. Poklada ji
tak, aby $ndra $la vzdy pred prknem a nezamotala se napfiklad mezi draty odkladaci plochy.

6) Zehlit zadina od méné dlleZitych mist jako je spodni lem na zadni &asti.

7) Zehli pasovymi tahy zprava doleva a zpét. Rukama kontroluje prehyby, vyhlazuje latku vol-
nou rukou, ale nepfidrzuje nikdy v tésné blizkosti ZehliCky.

8) Vnima teplotu latky - vyzehleny kus zlstava chvili teply.

VSechno nacviCuje nejprve se studenou zehlickou a na jednoduchych kusech pradla (utérka,

kapesnik), postupné pfidava na teploté a na slozitosti stfihi pradla (nejtézsi jsou halenky, koSile,
Saty).
NejdulezitéjSi je bezpecné uchopovat Zehlicku a zvladnout souhru obou rukou, aby nedoslo

k popaleni.



Dba také na vybér zehliciho prkna. Musi byt stabilni a mit vhodnou plochu na odkladani zehli¢-
ky. Teflonovy povrch lidem se zrakovym postiZzenim nedoporucujeme. Snadno se pfi praci rozpali
a je pak velmi ztizena hmatova kontrola.

Dilezitou pomulckou muze pro mnohé byt tzv. rukavnik. Je to jakési malé Zehlici prkno na jedné
noze umisténé na strané. Rukavnik se stavi pfimo na stul, nebo na Zehlici prkno. Slouzi k pohodIngj-
$imu a efektivngjsimu vyzehleni rukavi kosil a halenek. Clovék se zrakovym postizenim ho mize velmi
dobfe pouzit téméf na jakékoliv zehleni, protoze jeho malou Zehlici plochu ma snadno pod kontrolou.

Zehleni kosile

1) Jako prvni Zehli uzivatel manzety, nejprve z rubové, potom z licové strany.

2) Rukav uhladi podle Svu a vyzehli od ramene k manzeté po jedné strané, potom po druhé.
Poté vyzehli druhy rukav. Muze také pouzit rukavnik, na ktery navlece postupné kazdy rukav
zvlast (od ramene k manzeté), a vyzehli kolem dokola.

3) Limec zehli nejprve z rubové, potom z licové strany. Od kraju ke stfedu.

4) Zapne prvni dva knofliky u krku a Zehli sedlo. Rozprostie je podle zadového (pfipadné
ramenniho) $vu na Zehlici prkno a celé vyzehli. MiZze je vSak Zehlit i tak, Zze koSili necha roze-
pnutou a celé sedlo (rubem dold, licem nahoru k sobé&) rozprostfe na prkno.

5) Zadovou ¢ast koSile Zehli nadvakrat (leva a prava polovina zad).

6) Na pfedni strané nejprve vyzehli rozepnuty lem s knofliky a dirkami z rubu, pak z lice.

7) Vyzehli predni ¢ast kosile, nejprve jednu, potom druhou pulku.

Halenky a Saty s rozepinanim se zehli stejné jako koSile. Saty bez rozepinani a sukné se zehli

navlecené na prkné tak, aby vrsek $at(, respektive pas sukné, byl bliz volné ruky. U oble¢eni s pod-
Sivkou se zehli nejprve podsivka.

Zehleni kalhot s puky

1) Kalhoty nejdfive obrati naruby.

2) VyzZehli kapsy, pasek a zapinani z rubové strany.

3) Obrati je na lic.

4) Obé nohavice zarovern vezme za spodni ¢ast a srovna podle puku.

5) Polozi na prkno a vyzehli horni ¢ast - vnéjSi stranu nohavice (tim se zvyrazni puky).

6) Horni vyzehlenou nohavici odspodu zvedne a prelozi lehce smérem k pasu kalhot.

7) Vyzehli spodni nohavici z jeji vnitini strany.

8) Vrchni nohavici vrati zpét.

9) Kalhoty otoci a opét vyZehli horni ¢ast, zvedne ji, vyzehli vnitini ¢ast spodni nohavice a vrch-

ni vrati.

K dostani jsou také kombinované naparovaci zehli€ky. S nimi Ize Zehlit i bez pfivodni $ndry.

Pfipalenou zehlicku muze vygistit k tomu uréenym specialnim roztokem.

Pradlo sklada nejlépe bezprostfedné po vyzehleni, dokud pfesné vi, o jaky kus jde. Pokud mu
to Ulozné prostory dovoli, mize mnohé oble¢eni (koSile, halenky i néktera trika) véSet na raminko
a vyhnout se tak skladani.

Postup pfi skladani pradla
1) Nejlépe se skladaji jednoduché kusy jako ruc€niky a utérky. Skladame je na poloviny.
2) Spravneé slozit pansky kapesnik na tfetiny uz je pro ¢lovéka se zrakovym postizenim daleko

v v v

téZzsi. Mize se vS§ak na ném naucit, co je tfetina, a jak skladat na tfetiny, coz vyuzije pfi skla-
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3) Skladani trika uz patfi mezi naro¢négjsi.
a) Triko polozi pfed sebe (nejlépe na zehlici prkno) otvorem pro hlavu nalevo, zady nahoru.
b) Do levé ruky uchopi ramenni Sev, do pravé spodni lem, oboji na vzdalengjsi strané trika.
c) Pohybem obou rukou nahoru a k sobé piehne tuto ¢ast na tretinu.
d) Rukav srovna podél vzniklé vzdalengjsi strany trika.
e) Nyni sklada stejnym zplsobem stranu, ktera je mu bliz$i. Uchopi opét na stejnych mis-
tech do obou rukou a pohybem nahoru a od sebe pifehne opét na tretinu.
f) Stejné srovna rukav podél blizsi strany.
g) Vezme do pravé ruky pravou &ast trika - spodni lem a pohybem nahoru a doleva pfelozi
napul, pfipadné na tretiny, a jesté jednou zopakuje prelozeni. Leva ruka kontroluje.
4) Skladani koSile je naprosto stejné, jen pfed skladanim je potfeba zapnout knofliky a jesté
vice dbat na uhlazeni jednotlivych ¢asti.
5) Kalhoty, sukné a Saty vési ¢lovék s postizenim zraku na raminko (nejlépe kazdy kus odévu
na jedno raminko) a dobfe srovna.

6) Lozni pradlo sklada na poloviny, az se dostane na poZadovanou velikost.

Pri skladani kosile nebo tricka nékomu muze vyhovovat, kdyz je sklada ,na sobé&“. Tzn. pfilozi
si oble€eni na sebe tak, Zze pfedni ¢ast bude mit na hrudi a bfiSe a vystfih bude pfidrzovat pod bra-
dou. Dale pracuje s rukavy a sklada podle navodu.

Mnohym nevidomym také pro predstavivost pomuaze, kdyz jim vyrobime vzor kosSile (trika)
Z papiru, ktery neni tak ,zivy“ jako latka.

Polstare lozniho pradla se slozi a vlozi do slozené prikryvky, pfipadné oboji se da do jednoho
sacku.

Muazeme nevidomého upozornit, Ze Satnim molim se Ize vyhnout, polozZi-li do skfiné vonavy
bylinkovy sacek (v prodeji v drogerii), nebo je mozné si Saty provonét deodorantem, ktery pouziva-
me (pozor: jen s mirou).

Sezénni boty se pred uloZzenim umyji a dovnit se vlozi napf. nékolik hiebi¢kl (kofeni) proti plisni.

5. 3. Siti
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vidualné posoudit své schopnosti a podle toho si urcit cil. Pro nékoho mohou byt vrcholem snazeni
drobné opravy na odévech, napf. pfisiti knofliku a zasiti diry, pro jiného usiti zavésu na Sicim stroji.
Co mit k dispozici a jak si to usporadat
« Dulezité jsou zasuvky - tzn. mit jich prislusny pocet, v nich pripadné praktické krabic¢ky a zvo-
lit si zde opét vhodny systém.
» Jehly a Spendliky mit vzdy v krabi¢ce nebo v jehelniku!
» Uspofradani niti - nezaménovat stehovku (pouze ke stehovani, vétsi Spulka, tenka nit) s Sicim
hedvabim (mensi Spulka, nit je pevnéjSi a nelze ji snadno pfetrhnout).
Misto slozitého zaSivani roztrzenych dér muze nevidomy &asto pouzit zazehlovaci zaplaty -

zaplatu pfilozi z rubové strany odévu na roztrzené misto tak, aby lehce pfesahovala, Zehli¢ku nasta-
vi na stupen bavina a nékolikrat pfezehli.

Jak rozliSovat barvy u hedvabi
Zpusobu je mnoho, vychazime ze zkusenosti samotnych lidi se zrakovym postizenim a jejich
osvédcenych trikl, napf.:



1) Popisky mit napsané v Braillové pismu na dymopasce, kterou Ize nalepit:
* Na velkou plochou stranu difevéné Spulky.
o Zvenku na vyc€nivajici papirovou Spulku.
« Je mozné si také kazdou Spulku zabalit do sacku s popiskou (zde je ale nebezpeci zamény).
» Do 3pulky zasunout napf. dfivko od nanuku s popiskou v Braillové pismu.
« Spulkou provléci vinu &i provazek, na kterém je popiska v Braillové pismu.

2) Mit pfihradky v krabi¢kach, Suplickach a systém uspofadani si pamatovat.

3) Pokud clovék se zrakovym postizenim nevlastni pfili§ barevnych niti, koupi si kazdou Spul-
ku jinak velkou.

4) Cerné a bilé nit& maze skladovat v jedné krabiéce, pokud si jednu barvu né&jak oznaéi - napt.

namota na Spulku gumicku a skladuje s neoznacenymi Spulkami druhé barvy.
Jakykoliv systém oznacovani je vzdy naro¢ny na zapamatovani, proto muze mit v zasuvkach
vloZeny napsany seznam.
Chce-li si napf. spravovat obleCeni, musi znat jeho barvy a védét, jakou nit je nejvhodnéjsi na
Siti pouzit! Opét je vhodné pouzit indikator barev, ktery je k zakoupeni v prodejné TyflopomUcek.

5. 3. 1. Naviékani jehly a zakladni postup pii Siti
Lze vyuzit rGznych typu naviékacq.

Umélohmotny naviléka¢ z prodejny Tyflopomucek

Postup navlékani

1) K navlékadi je nutné vybrat spravnou velikost jehly nebo pouZzivat jehly zakoupené v bali¢ku
s navlékacem.

2) Do hranaté vystouplé &asti naviékade (hranol s otvorem) se vlozi jehla ouskem dovnitf.
(Spravnou velikost jehly Ize ovérit vytazenim malé pulkulaté uchytky ze strany navlékace.
Vytazenim uchytky se vysune tenky pruh plisku, ktery protne ucho jehly. Pokud jehla nema
spravnou velikost, pliSek ouskem jehly neprojde.)

3) Mezi hranatou ¢asti, do které je zasunuta jehla, a télem navlékace (vétsi pllkulata ¢ast) je
vyfez na nit. Nit se do vyfezu volné polozi.

4) P¥i vysunuti tenkého pruhu plisku bude nit protazena ouskem jehly a ¢ast se vysune ze stra-
ny hranolu. Zde je nutné vyhledat nit hmatem. (Pro jednodussi hmatovou identifikaci si Ize
pomoci vysunutym pliSkem.)

5) Pred uplnym protazenim nité ouskem jehly je potfeba jeden konec nité pevné drzet.

6) Nakonec se jehla s navleCenou niti vysune z naviékacCe a oba konce nité se spoji v uzlik.

Pruh plisku je velmi tenky. Osoba se zrakovym postiZzenim by proto méla byt velmi opatrna pfi

manipulaci s touto pomuckou, aby nedoslo k poranéni prstu.

Bézny navlékac ,,pliSek“ se strunou, dratkem

Postup naviékani:

1) Jehla se uchopi ouskem nahoru, hrotem doll, mezi palec a ukazovak méné Sikovné ruky.
2) Ousko se svira mezi prsty tak, aby byl jeho otvor pfistupny (nato¢eni ouska Ize citit hmatem).
3) Spickou struny se nevidomy snaZi proniknout mezi bfiska prstt, kde je schované ousko.

4) Po provléknuti struny ouskem protahne nit okem struny.

5) Vytahne navlékac - timto pohybem se nit protahla ouSkem.
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Pouziti slepecké (patentni, chirurgické) jehly z Tyflopomiicek

Lze ji volné zakoupit také v bézné prodejné se Sicimi potfebami. Tato jehla ma dvé ouska nad
sebou, horni je shora oteviené. Nit se neprovléka, ale protlacuje shora doli do spodniho ouska.

Nit Ize do ouska protladit, drzi-li se napnuta, nejlépe mezi palcem a ukazovakem S$ikovnéjsi
ruky. Nit se zatlacuje dolt v misté kontaktu nité s ukazovakem. Nevidomy ma tak leps$i kontrolu hma-
tem a prst zaroven slouZzi jako opora. Protlaeni nité€ Ize rozpoznat podle typického ,lupnuti®. Nevy-
hodou téchto jehel je, Ze €asto trhaji nité!

Navlékani jakékoli jehly si ¢lovék se zrakovym postizenim muze podstatné ulehgit tim, ze ji
kolmo zapichne do jehelni¢ku nebo kousku korku. Ma pak obé ruce volné a lépe kontroluje ousko
a smérovani niti.

Pro Clovéka se zrakovym postizenim je dobré Sit dvojitou niti! Stopa je pak dobfe hmatna
a nedochazi k vyvléknuti nité béhem Siti. Pozor! U Siti dvojitou niti je dulezité sledovat, jestli dota-
huje obé nité, aby mu néktera z nich netvofila volné smycky.

Jak udélat uzlik

1) Spodni konce dvojité nité (musi byt ve stejné arovni) pfilozi kolmo na jehlu.

2) Ukazovackem ruky, ktera drzZi jehlu, je oba zaroven na jehle pfidrzi.

3) Druhou rukou nékolikrat nit obtoCi okolo jehly.

4) Cely ,Zzmolek” stahne po jehle az dolu.

Podobné muze uzlik udélat na prsté: dvojitou nit nékolikrat obtoci okolo posledniho ¢lanku ukazo-
vacku a poté stahne. Tento zplsob provedeni uzliku nacvicuje nejdfive na provazku nebo silngjsi viné.

Zakladni stehy

Cilem je zvladnout drobné opravy na odévech - zasit rozparany Sev, diru zplsobenou roztrze-
nim, obrubovani latky - napf. pfi zkracovani sukné.

PFi vyuce stehu je dobré zacinat na tvrdém papiru misto latky, s vétsi jehlou a siln&jsi niti (dobra
kontrola hmatem).

Postup
« Predni, zadni steh - nacvik zaCiname na braillském papiru, na kterém jsme si pfedem udé-
lali dirky, které urcuji délku stehu.
e Obsivani - nacviCujeme napf. na pohlednici.
« Kli¢kovani je pro Clovéka se zrakovym postizenim obtizné. Radéji obé strany seSpendli, pak
da seSpendlenym k sobé& a potom stehuje.
Zvladne-li Siti na papiru, pfistoupi k Siti na silngjSi latce a postupné na jemné&jSim materialu.
Potfebuje-li napf. obroubit sukni, nohavice nebo zaobroubit utérku apod. mize pouzit tzv. priloz-
niky (prouzky z tvrdého papiru riznych Sifek 1 - 5 cm). Slouzi k pfesnému a stejnomérnému zahy-
bani latky. PfiloZnik potfebné Sifky se pfilozi a pfiSpendli tésné k okraiji latky, k licni strané a pak se
latka i s pfiloznikem prelozi do rubu. Ohyb se zaSpendli, pfiloznik sunda, posune dal a pokracuje.
Prisivani knofliku
Clovék se zrakovym postizenim by mél zvladnout pfisit samostatné knoflik, at dvoudirkovy
nebo c¢tyidirkovy. Jestlize se nam knoflik utrhne, vétSinou v latce zUstanou zbytky niti, které Ize
nahmatat, a knoflik Ize pak snadno pfisit na ptivodni misto. (Na $kodu neni ani preventivni zkouska
pevnosti knoflik(.) TéZ8i uz je na nové misto na latce pfrisit novy knoflik - urcit misto (Ize si pomoci
napf. papirovou Sablonou), vybrat barvu knofliku, vybrat barvu nité atd.
1) Jehlu propichne zrubu na lic v misté, kde ma byt knoflik.
2) Knoflik navlékne jednou dirkou na jehlu (licem nahoru - pozna podle zdobeni nebo prohlub-

né) a pridrzuje rukou, ktera zaroven drzi latku.



3) Spickou jehly hleda dirky a pfisije (Styidirkové knofliky se lépe pfisivaji rovnob&zné nez kfiz-

kem).

4) Udéla kr¢ek - jehlu vypichne zespoda pod knoflikem mimo dirku a nékolikrat omota kolem

niti, které drzi knoflik. Mezi knoflik a latku také muze vlozit napf. sirku. Ta knoflik drzi nad-
zvednuty.

5) Zaposije nebo udéla smycku - pfi omotavani ruka, ktera drzi knoflik, pfidrzi omotavajici nit tak,

aby vznikla smyc¢ka, touto smyc¢kou proviékne jehlu a utdhne. Mlze nékolikrat zopakovat.

6) Ukonci - jehlu propichne do rubu a nit ustfihne.
Nékolik rad jak maze odlisit dirky u dvoudirkového knofliku:

« Prvni dirku si ucpe palcem ruky, ktera knoflik drzi.

» Do prvni dirky vpichne Spendlik se sklenénou hlavi¢kou.

* Na licové strané zacne uzlikem, ktery protahne prvni dirkou. Uzlik mu pak po celou dobu
tuto dirku oznacuje. Na konci $iti musi uzlik ustfihnout.

Jak prisit knoflik s ouskem?
Knoflik uchopi ouskem nahoru a zabali jej do latky v misté, kde chce pfiSivat (rubem nahoru,
licem ke knofliku). Ousko obsije. Jeho tvar vétSinou muze pod latkou dobfe nahmatat.

5.

3. 2. Siti na stroji

Pfi nakupu Siciho stroje by mél ¢lovék s postizenim zraku volit typ, ktery je schopen bézet
pomalu pfi pomérné velké Sici sile. Tato funkce stroje je pro nevidomé velmi dulezita. Dale je uzi-
tecné, jsou-li u ovladacich prvkl zcela jasné prechody z jedné polohy do druhé. (Patfi¢nou polohu
si nevidomy muaze odpocitat.)

Nejdfive se uzivatel musi seznamit se vSemi soucastmi a funkcemi stroje, s jeho pohyblivymi
a nepohyblivymi ¢astmi, nauci se ovladat nozni pedal. V této dobé by stroj nemél byt zapojeny do
zasuvky.

Musi si ujasnit, co asi mize zvladnout usit sdm a s ¢im mu musi pomoci vidici.

Co muze clovék se zrakovym postizenim délat sam

Sestaveni stroje (pfipojeni Slapadla) a pfipojeni k siti (az tésné pfed samotnym Sitim).
Navlékani niti - horni a dolni.

Nastaveni napéti nité.

Nastaveni délky steha.

Nastaveni druhu stehu - nejlépe vyuzivat jen zakladni a entlovaci.

Vyména spodni nité - namotat nit na civku, vlozit do ¢lunku a ¢lunek do stroje.

Vyména jehly - v pfipadé, Ze potiebuje jinou velikost nebo odstranit poskozenou. (Tyto Cin-
nosti jsou velmi zavislé na druhu stroje, a proto je vzdy nutné, aby se Clovék se zrakovym
postizenim nechal proskolit zkusenym vidicim a vzdy ¢erpal z navodu od vyrobce! Ne vSech-
ny stroje mohou mit napf. stejny zplsob navlékani horni nité.)

Siti patfi mezi éinnosti, u kterych se nevidomi neobejdou bez pomoci vidicich

vvvvvv
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Metodicka fada nacviku Siti na elektrickém Sicim stroji:

1) Seznameni se strojem, vhodné umisténi stroje v mistnosti (blizko elektrického zdroje), jeho
sestaveni, stabilni umisténi stroje (kuffikového) na stole, pfipojeni jednotlivych ¢asti (napf.
Slapadla), zapojeni do elektrické sité (jen si ukazeme a dale zatim nechame stroj vypojeny!).
Pro uzivatele zvolime pfipadné vhodné osvétleni a lupu (napf. pfipevnénou k hrané stolu).

2) Nasazeni patky pro nevidomé (ma-li ji dotyény a chce-li ji pouzivat).

3) Navijeni spodni nité na Spulku.

4) Navlékani spodni nité - vyjmuti a opét spravné zasazeni Spulky.

5) Navlékani horni nité + prace s naviékacem - jehla musi byt vytazena v horni poloze (naviékaé
do Siciho stroje - Ize zakoupit v prodejné Tyflopomucek, nebo si mizeme sami vyrobit navlé-
kac s ,pliSkem jako drzatkem*, nebot ty bézné& dostupné maji pfrili§ kratkou a pomérné Spat-
né tvarovanou strunu (o€ko se rychle rozsifuje). Pouzijeme proto co nejslabsi (modelaiskou)
strunu (0,2 mm) a pfipevnime ji na jakoukoli podlozku pod Sroubek slouZici jako drzatko.

6) Protazeni spodni nit& nahoru (je-li tfeba).

7) Nastaveni druhu, velikosti a utazeni stehu.

8) Vlastni Siti (zatim probiha bez niti a latky). Zajemci pfedvadime a spole¢né zkousime pfe-
devsim ,ladéni“ zvuku stroje - je dilezité naucit se rozpoznat, pfi jakém zvuku se stroj rozbi-
ha, naucit se udrzet optimalni rychlost pfi Siti, poznat, kdy se stroj zadrhne (dllezita faze
nacviku, bez niti a latky!).

9) Clovék se zrakovym postiZzenim zadéina $itim bez niti a pouze na papiru - vytvofi si tak reli-
éfni stopu, ktera mu zaruéuje zpé&tnou kontrolu.

10) Siti s niti na zku$ebnim kousku pevné latky.
Siti se specialni patkou pro nevidomé
Ukolem patky je:
e zabranit prositi prstu,
e navadét k rovnému Siti.
Siti od okraje latky (obruby):
Sroubkem si uvolni zahradku (zahnuty drat) a nastavi vzdalenost, jak daleko potfebuje $it od

okraje, Sroubek utahne. Béhem Siti tlaci latku k zahnuté ¢asti zahradky a tim si zaruci stejnomérnou
vzdalenost Siti od okraje.

Siti stfedem latky:
Latku musi mit vzdy pfedem nastehovanou! Sroubek na patce musi byt utaZen tak, aby jeho

ryha byla kolma k latce, a to ve stejném misté, kde je stehovani. Pri Siti se ¢loveék fidi hmatem podle
ryhy Sroubku a podle nastehovani. (V sou¢asné dobé se patka nevyrabi.)

Jak presné Sit
Nevidomy mize pomeérné presné §it i na Sicim stroji, ktery ma jen minimalni Upravy nebo nema

zadné.

Problémy s takovym S$itim Ize rozdélit do dvou kategorii:

1) Bezpecnost
Pokud zkousi Sit s détmi, doporu€ujeme stroj upravit tak, aby bylo obtizné stréit pod jehlu
ruku. Pro béznou praxi je nutné plné soustifedéni na praci. Ostatng&, nebude-li pfi praci pfes-
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nez vlastni Siti.



2) Presné vedeni latky pod jehlu - je nutné byt jehle co nejblize. U dfive vyrabéné slepecké
patky Clovék navadél latku asi tfi centimetry pfed jehlou. To s jistou davkou tolerance umoz-
fovalo Siti rovnych $vu. PFi Siti obloukovych $vu bylo prfesnéjsi vedeni latky véci obrovské
praxe, spiSe vSak nemozné.

Chce-li Sit na stroji bez jakychkoli uprav, opfe si ukazovak nebo prostfednik (obvykle) levé ruky

o patku stroje tak, ze se jeho $pi¢ka soucasné dotyka vidlicky patky i desky stroje, po niz se posu-
nuje latka (prst vlastné lehce zasune pod pfedni zvednutou &ast patky). Okraj Sité latky mu pak pro-
chazi pod jeho bfiskem. Clovék se zrakovym postizenim se musi naugit odhadnout vzdalenost kraje
latky od Spickou prstu fixovaného stiedu patky.

Potfebuje-li it dale od kraje a okraj latky by jiz bfiSkem prstu nevnimal, je mozné opfit si do
vidlicky patky prostfednik a k nému pevné pfitisknout ukazovak, jehoz bfisko bude sledovat okraj.
V krajnim pfipadé nefixuje prst ve vidlic¢ce patky (zde totiz Clovék velice dobfe vnima i lehké nato-
Ceni opfeného prstu), ale opira si prst o jednu ze Spicek vidlicky patky. (Tato krajni moznost vyza-
duje jiz pomérné velkou zkusenost.)

Celou praci si muze usnadnit tim, Ze si na desku Siciho stroje, co mozna nejblize k patce, nale-
pi zleva doprava prouzek dymopasky, na ktery si napi$e stfidavé v Braillové pismu znaky KIkIkIk tak,
aby stfedovy znak (pismeno) oznacoval misto presné pfed jehlou. Jestlize Sije na stroji s touto Upra-
vou, sleduje levou rukou okraj latky a jeho vzdalenost od zvoleného znaku na dymopasce. Pfi tomto
zpUsobu je vliastné prst pevné polozen na zvoleném znaku (podle toho, jak daleko od kraje chce $it)
a okraj latky prochazi pod jeho bfiSkem. Nesmirné dulezité je, mit opfeny prst pevné fixovan na
patku &i znak na dymopasce a viibec s nim nepohybovat, coZ je dost naroéné. Clovék ma tendenci
sledovat ne presné vedenou latku pohybem celé kontrolujici ruky, ¢i se dokonce snazi touto rukou
latku srovnavat na patfiéné misto. Veskerou manipulaci s latkou provadi pouze ruka prava. Casto
maji také nevidomi pocit, Ze okraj latky pfestavaji vnimat a Ze je nutné kontrolujicim prstem pfi¢né
pfes néj pohybovat. Chybné je rovnéz snazit se vnimat znacky na dymopasce skrz latku. Fixuje se
vzdy na prvni nezakryty znak.

Dobré je rovnéz nalepit si pomocny prouzek ve stejném sméru jako prouzek se znackami, ale
tentokrat tésné za jehlu. Podle tohoto prouzku se Ize fidit pfi doSivani latky, pfipadné pro zastaveni
a otocCeni latky v rohu. (Tento prouzek nevidomy neuziva pro kontrolu sméru, ale pro kontrolu vzda-
lenosti zbyvajici do konce latky.)

Tuto pfesnou vzdalenost muze zjistit tim, Ze otaci koleCkem stroje tak, az se jehla zapichne do
latky, zvedne patku a sahne si, jak daleko od kraje jehla je.

Zadina s nacvikem rovnych $vi na papife bez navle¢ené nité, pozdéji pfechazi k Siti oblouku
(kraj papiru prosté do oblouku sestfihne). V nacviku muze pokracovat tak, ze po ,prositi“ jednoho
Svu papir obrati spodni stranou nahoru a snazi se, s prstem fixovanym na patce, vést dalSi Sev po
Cafre, ktera vznikla prvnim proSitim.

Je tfeba si uvédomit, ze pfechod z papiru na latku je velmi téZzky a s uzivatelem zaCiname
s celym postupem znovu.

Siti na latce opét odzkousi postupné na odstfizcich - sesije dvé latky k sobé, zalozi 5 cm latky
a sesije, vytvofi tunylek na gumu, zasSije rozparany Sev.

Aby mél steh pékny a pravidelny:

a) Musi mit nit odpovidajici tloustku.

b) Musi byt nit spravné navlecena.

c) Jehla musi byt pfesné upevnéna.

d) Clunek se spodni niti spravné ulozen.

e) Vrchni a spodni nit musi byt stejné napnuty.

63



64

Nevidomému také pfipomefime, ze po delSim Siti byvaji spodni ¢asti stroje zaneseny textilnim
prachem a vlakny z tkanin. Ty by ¢asem mohly brzdit plynuly chod stroje. Proto je tfeba dopfat stro-
ji pravidelnou udrzbu u odbornika.

Pozor! Pfi vyméné jehly, navlékani nité a pfi pferuSeni prace a nechani stroje bez dozoru se
musi odpoijit stroj od elektricke sité.

Parani

U pevnych materiald, slabs$i nité a ne pfili§ hustého stehu Ize uzit zplisob trhani - do kazdé ruky
vezmeme jednu ze Spatné seSitych latek a zatahneme. Pozor na délku trhu. Tato moZnost se nam
v8ak naskytne pomérné malokdy. V ostatnich pfipadech Ize pouzit:

e Tvrdou ziletku do hobliku, prodavanou v zelezafstvi. Je podstatné tuzsi nez bézna Ziletka

k holeni a ma ostré (nezakulacené) rohy.

o Ziletku mirné ztupenou. S novou Ziletkou sta&i parkrat piejet napt. ptes okraj kvétinade.

Pfi parani si nevidomy vezme sesSitou latku do levé ruky, parany Sev mu prochazi mezi prsty
(prsty jsou z jedné strany, palec z druhé). Mezi sesité latky vlozi ziletku, kterou drzi v druhé ruce,
a snazi se vést ji tak, aby jeji rizek sledoval parany Sev. Nepokous$i se rovnou nitky profezavat,
¢asem by mohl zacit profezavat i latku.

Vnéjsi ruka vnima Ziletku skrze latku a udrzuje ji pfesné uprostfed. Parani vyzaduje velmi pres-
nou praci a velky kus trpélivosti (parany Sev je tfeba projet vicekrat, nez nitky pod lehkym dotykem
rohu Ziletky povoli).

Obr. ¢. 9
Naviékani jehly pomoci umélohmotného
navlékacku jehel.



6. OSOBNI HYGIENA

6. 1. Koupelna - Upravy prostredi, vybaveni

Co se tyCe upravy prostfedi a osvétleni, byvaji ¢asto koupelny a WC troSku zanedbavany. Pfi-
tom zrovna zde provadime nékteré velmi detailni ¢innosti (holeni, li¢eni), zachazime se spoustou
krabi¢ek, tub, vodi¢ek a prasku, pouzivame rizné pomlucky a pfistroje (holici strojek, fén). Pracuje-
me zde (pereme a suSime pradlo) i relaxujeme (Eteme €i zpivame ve vané).

Proto i v koupelné by nevidomy nebo slabozraky mél klast diraz na praktické a bezpeéné vyba-
veni a zafizeni:

1) Celé zafizeni mit snadno omyvatelné.

2) Koberecky opatfit protiskluznymi pasky.

3) Do vany (sprchového koutu) dat protiskluzovou podlozku.

4) Ani nevidomi by se neméli vyhybat zrcadlu. Voli ale radéji bez zdobeného ramu, aby se
snadno udrzovalo vylesténé.

5) Casto pouZivané vé&ci mit vzdy bezpe&né a rychle po ruce.

6) Misto poli¢ek na drobnosti vSeho druhu, které neustale pfekazeji a padaji, je lepSi pofridit
pékny kapsar se spoustou kapes a kapsicek.

7) Vybirat v drogeriich také podle tvaru a velikosti lahvi¢ek a tub - snaze se doma rozlisi.

8) Pouzivat misto sklenénych nadob plastové.

9) Stejné lahvicky reliéfné nebo kontrastné oznacit (Sampon x kondicionér).

10) Vyuzivat pfipravki 2 v 1.

11) Zubni pastu vybirat s odklapécim vi¢kem - nemusi se stale hledat.

12) Jasné odlisit sv(j zubni kartacek - napft. jiny typ nez maji ostatni, zafez nebo barevny pasek.

13) Toaletni papir mit ve stojanu (drzaku) vzdy na stalém misté.

14) Dat pfednost vétSimu umyvadlu.

15) Zatky mit k vané nebo umyvadlu pfipevnéné retizkem.

16) Mydlo mit vzdy na stejném misté - na magnetu nebo v davkovadi.

17) U sprchového koutu nelze jednoznaéné doporudit pouZiti zavésu nebo sklenénych dvefi.
Kazda z moznosti ma své vyhody a nevyhody. Zavés se vice Spini, jednoduse se v8ak vype-
re v pracce. U sklenénych dvefi velmi zalezi na jejich kvalité a na kvalité vody. Jistotou proti
znecisténym dvefim je pravidelnost v jejich omyvani. U dvefi je také snadné&jsi kontrola jejich
polohy.

Mozné typy oznaCovani najdete v kapitole 3. 3.
Pro slabozraké plati, kromé uz vySe uvedenych, také dalSi pravidla:

1) Mit silngjSi osvétleni (pokud to neni v rozporu s typem zrakové vady), nejlépe na nékolika
mistech.

2) Pouzivat zvétSovaci zrcatko na skladaci noze.

3) Mydlo mit bud' v davkovaci, na magnetu nebo alespor barevné kontrastni.

4) Pouzivat kontrastni ruéniky.

5) Barevny ru¢nik pfes okraj vany v bilé koupelné je dobry orientaéni bod.

6) Mit kontrastni zachodové prkénko.

7) Pokud maji muzi problémy se spravnym uréenim postoje a vzdalenosti k toaleté, radéji by se
meli posadit.
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6. 2. Myti a dalsSi hygienické ukony

Pro ,praci‘ v koupelné plati u lidi se zrakovym postizenim, podobné jako jinde, tyto tfi zasady:

1) Je nutna ddkladna znalost mista, kde se pohybuiji.

2) Pred tim, nez se zaCnou vénovat ¢innostem (jednotlivym technikam), je tfeba nacvicit orien-
taci z - do koupelny.

3) Specialni pozornost vénuji nacviku vSech zakladnich dovednosti jako otvirani a zavirani tub,
kelimku, nadob, obsluze vodovodni baterie, pouziti zasuvky atd.

Myti

Clovék s postizenim by mél zvladnout myti pod tekouci vodou i v napusténém umyvadle, proto
ho seznamime s riznymi druhy baterii a s jejich ovladanim (stejné tak s rGznymi druhy splachova-
del a umisténim toaletniho papiru). Nevidomy si musi umét sam nastavit teplotu vody. Musi umét
ovladat sprchu, otevfit a zavfit sprchovy kout.

Vlasy si kazdy myje podle potieby. Clovék s postizenim by v8ak mél védét, Ze o etnosti myti
rozhoduje také druh vlasl, misto, kde se momentalné nachazi (prasné prostredi), a také ¢innost,
kterou déla (sport). Upozornime ho na to, Ze je tfeba jednou za ¢as umyt také hfeben nebo kartac
na vlasy. Pouziti Samponu muze konzultovat s kadernikem (pfipravky pro rGzné druhy vlasu, pfi-
pravky 2 v 1). Kadefnika by mél nevidomy ¢i slabozraky navstivit s pfitelem, ktery pomuUze konzul-
tovat typ ucesu. Mél by potom pfesné védét, jak je ostfihan, aby pfi pfisti navstévé mohl jasné for-
mulovat svUj pozadavek (novy nebo stejny stfih a jaky).

Cisténi zubu

Clovéka se zrakovym postizenim seznamime s riznymi druhy kartacka a riznymi druhy ustnich
vod, past a pudrd. Bézné k dostani jsou také zubni nité na ¢isténi mezizubnich prostor. S dotazy
a problémy se ¢lovék s postizenim muze obratit na svého zubare. Velkym problémem asi bude vytla-
¢eni zubni pasty na kartacek. Mizeme doporudit tyto zplsoby:

1) Dat si pastu pfimo do pusy (zde doporucujeme vlastni tubu).

2) Dat si pastu nejprve na natazeny ukazovacek a potom do pusy.

3) Dat pastu pfimo na kartacek - tubu postavit kolmo ke $tétinkam kartacku, konec tuby zabo-
fit hluboko do $tétin, zaroven mackat na tubu a tahnout z jednoho konce §tétin kartacku na
druhy (riziko znec€isténi odletujicimi kapi¢kami pasty). Potom kartacek navlhc¢it a Cistit.

Upozorfiujeme také na pravidelné Cisténi usi (o necistoté v nich ¢lovék ani nemusi védét). Pou-
zivaji se k tomu specialni ty€inky, které maji na obou stranach namotany kousek vaty a jsou k dosta-
ni v drogerii, nebo specialni sprej, ktery je k uSim vice Setrny nez vatové ty€inky. P¥ili§ ¢asté Cisté-
ni vS8ak zaroven provokuje vétsi tvorbu mazu.

Prsty a nehty na rukou i na nohou c&istime nacinim z manikury nebo kartacky. Kartacek je tfeba
vést tak, aby Stétiny zasahovaly jak pod nehty tak pfes né. Nezapominame na palec.

Nikotinové skvrny odstranime citronovou $tavou a pemzou. Po myti je vhodné pouzivat regene-
racni krém - pomuze udrzet jemné ruce pro ¢teni Braillova pisma, na nohou pomuze zabranit pora-
néni a odfeni nebezpeénému zvlast u diabetikd. Krat$i nehty se snaze udrzuji. Spravné se nehty
zkracuji pouze pilovanim. Kdo chce pfesto stfihat, pouZije radéji klesticky a potom nehet zarovna pil-
nikem. Pilovat i stfihat je nejlepSi nad rozprostfenym rucnikem, ktery se potom cely opatrné zabali
a vyklepe. Na nehty si mize i nevidoma Zena nanést lak, doporuc¢ujeme vs$ak jen bezbarvy. Kdyz
bude lak uchovavat v chladni€ce, bude pfi nanaseni studeny a Iépe tak pozna, kde na nehtu lakovat.

UZivatele upozornime na riizné krémy a spreje proti poceni nohou a proti plisni do bot nebo na
nacini manikury.

Pro nevidomé a slabozraké (a diabetiky zvlasté) doporu¢ujeme sluzby kosmeti¢ky - manikuru
a pedikuru.



Tato kapitola neni jen pro pany. Holeni uz davno neni jen jejich vysadou. Také u Zen se dnes
pifedpoklada, ze budou mit ,hedvabné hebké nohy“. Damy si holi nej¢astéji nohy celé, nebo jen
lytka, a samoziejmé podpazi. Nékdy také navic tfisla, ruce, horni ret.

Jsou dvé moznosti odstranéni chloupku:

a) Depilace - do¢asné odstranéni (holeni).

b) Epilace - trvalejSi odstranéni (vytrhavani).

Zcela trvale odstrani chloupky jen laser, ktery narusi jejich cibulku - je to proces odborné vede-
ny, velmi zdlouhavy a finan&né dosti nakladny, proto se provadi spiSe jen na velmi viditelnych mis-
tech (tvar).

Holeni mlze provadét kazda - i nevidoma Zena sama doma. V drogeriich jsou k dostani v§ech-
ny potfebné pomucky - holici strojek, dvoubfité Ziletky s ochrannym prouzkem, pény na holeni i zklid-
nujici krémy. Prace je jednoducha, udrzba strojku minimalni.

Holeni nohou provadi v sedé s pokréenyma nohama. Pod sebe si da ruénik a umyvadlo s vlaz-
nou vodou, nebo si sedne rovnou do vany.

Postup pfi holeni nohou

1) Nohy namodi.

2) Nastfika pénu na mista, ktera chce holit (mUze pouzit i mydlo).

3) Holi bud ve sméru ristu chloupk, tedy od kolen dolt (doporucuje se, aby se chlupy nela-
maly), nebo muze i od kotnikl nahoru, coz je pro ruku pfirozenéjsi pohyb. Holi jednotlivymi
pasy jeden vedle druhého dokola celé nohy.

4) Dobfe oholi Achillovu Slachu a oblast kolem kotniku.

5) Ziletku n&kolikrat béhem holeni proplachne vodou.

6) Celé nohy oplachne, potre dezinfekénim prostiedkem a muze je pfipadné namazat zklidriu-
jicim krémem,

7) Sunda Ziletku ze strojku a dobie proplachne. Ziletka vydrzi 2 - 5 holeni.

Holeni podpaZzi provadi stejné:

1) Levou ruku zvedne a ohne tak, Zze se dlani dotyka Sije.

2) Do pravé ruky vezme strojek.

3) Chloupky holi nékolika rovnobé&znymi tahy shora dold.

4) Ruce vymeni.

5) Oplachne a uklidi strojek.

Takto holené chloupky dorustaji uz za necely tyden.

Stejné tak Ize provadét holeni (respektive vytrhavani) elektrickymi epilacnimi strojky. Je jich
nékolik druhu v cenové relaci 800,- az 3 000,- K&. Prace s nimi je del$i a naro¢néjsi, udrzba je o néco
ni a rostou pomaleji. DoruGstaji asi za 4 - 6 tydn(.

Kosmetické salony nabizeji rizné druhy epilaci, nej¢astéji vyuzivana je epilace voskem. Nejpr-
ve kosmetiCka zakaznici natfe nohy teplym voskem. Na vosk pfilepi specialni papir, na ktery se
chloupky nalepi. Rychlym pohybem zatahne a strhne papir i s chloupky. Takto postupuje, az je misto
holé. Cela procedura vyzaduje jen se pohodIné poloZit a trochu zatnout zuby.

Chloupky dorustaji asi za 4 tydny.

Epilaci trvalou nabizeji jen nékteré vybrané luxusnéjSi a znackové kosmetické salony. V cené
zakroku je pozlacena jehlicka a vlastni prace. Jehlickou se narusi cibulka kazdého chloupku zvlast.
Nékdy se musi cely zakrok zopakovat.
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Holeni vousti
Vousy mizeme bud jen upravovat (stfihat), nebo holit. Holit Ize:

v

b) Za mokra - mechanickym holicim strojkem s Ziletkou nebo bfitem. Vous se diky namod&eni
zvétsi a vystoupne z pokozky, po oholeni se zase sam stahne zpét do kize. Oholeni tak déle
vydrzi.

Upravovat plnovous (knir, bradku) si nechavame u odborniku v holi¢stvi.

Na domaci udrzovani plnovousu existuji také rizné druhy holicich (stfihacich) strojkd. U nich

Ize nastavit pozadovanou délku vousu. Potom se zkosenou holici listou v pravidelnych pruzich po
tvafi (zprava doleva a zespoda nahoru) stfihaji vousy. Hlava strojku se snadno a bezpeéné sunda
a vycisti malym $téteckem. Opravdu elegantniho vzhledu ale timto zpisobem doma bez kontroly
zraku nelze dosahnout, vysledek bude spiSe pfirodni.

Chce-li uplné nékdo oholit dlouhy plnovous, necha si v holi¢stvi vousy nejprve ostfihat. (Potom
je v8ak jednoduss$i nechat se rovnou tamtéz oholit uplné.) Zruény ¢lovék se zrakovym postizenim
zvladne sestiihat a zaroven oholit vousy sam pomoci stfihaci liSty, ktera je soucasti vétsiny elektric-
kych strojka.

Pro domaci mokré holeni potfebuje: mydlo (péna ve spreji, nebo mydlo v kelimkach se Stétkou)
a ziletku (nejlépe dvoubfitou s mékd&icim prouzkem). Bfitvu nedoporucujeme, prace s ni je pfili$ ris-
kantni. Péna ve spreji je vyhodnéjsi. Dobfe se nanasi, rychle bobtna a muze se hned holit. Pro nevi-
domé muze ale byt problematické nasmeérovani spreje na tvar. Mlze si také pénu ve spreji vystiikat
do dlané a teprve potom prsty nanést na tvar. Nanasi se na suchou tvar. Mydlo z kelimku nanasi na
mokrou tvar vihkou &tétkou a musi je dlouho mydlit. Péna (mydlo) nesmi zaschnout.

Po naneseni pény holime tvar ziletkou nékolika sméry:

1) Od ucha rovné doll po tvafi.

2) Od ucha Sikmo k ustnimu koutku.

3) Od ucha Sikmo pod nos.

4) Saniéni kost od ucha k bradé.

5) Bradu do kulata.

6) Krk od brady dolu.

7) Doholime jednotliva mista:

» Muska pod dolnim rtem.
« Pod nosem - podrzet nos zleva, zprava a holit od nosni dirky smérem doll ke rtu. Pro-
stfedek pod nosem - ohnout horni ret doll pfes zuby a Ziletkou tAhnout smérem ke rtu.

8) Volna ruka kontroluje dokonalost oholeni.

9) Ziletku je tfeba dobfe omyt, proplachnout proudem vlazné vody a uloZit.

Kize by méla byt béhem holeni co nejvice napnuta. Tvare si ¢lovék pomaha vypinat druhou
rukou nebo zevnitf jazykem.

Smér pohybu Ziletky musi vzdy disledné sledovat smér drzatka strojku, tzn. kolmo k ostfi Zilet-
ky. Jinak hrozi nepfijemné pofezani!

Na zavér rozhodné doporucujeme pouzit vodu po holeni, ktera ochrani, oSetfi, osvézi a prokr-
vi plet. Na citlivou pokoZku se pouziva jesté po kolinské balzam po holeni. Vybrat pfijemnou a ceno-
vé dostupnou kolinskou nebo vodu po holeni muze chvili trvat.

Suché holeni elektrickym holicim strojkem je pro muze se zrakovym postizenim velmi vyhodné,
i kdyz pofizeni strojku je finanéné& naro€néjsi. Prace s nim je bezpecna, pohodIné&jsi a ve vétsiné pfi-
padu i rychlejsi.



Nevyhodou je, Ze vous se holi tésné nad kuzi a pro hladké oholeni je nutné holeni ¢astéjsi.
Zatimco pro mokré holeni je tfeba, aby vousy byly mokré a mékké, pro suché holeni musi byt nao-
pak suché a tvrdé. Tvrdé vousy ma nékdo od pfirody, jinak si mize pomoci specialnim pfipravkem
pouzivanym pfed holenim elektrickym strojkem. Po jeho aplikaci se pokoZka stahne a tim se vousy
napfimi. Pfipravek také obsahuje latky, které zaroven usnadriuji klouzani holici hlavy po pokozce.
Pohyb holiciho strojku musi byt pomaly a na rozdil od Ziletky proti sméru ristu vousu. Del$i vousy
nebo jemné chloupky nelze oholit béZznym zplsobem. K jejich odstranéni poslouzi pouziti zvlastni
liSty, ktera je soucasti strojku, a poté je jesté tfeba tvar doholit, aby byla uplné hladka.

Je nutné kontrolovat planzetu, ktera prekryva holici hlavu. Jestlize je praskla, je tieba ji co nej-
dfive vyménit, protozZe jinak dochazi k poranéni pokozky. PoSkozeni planzety nemusi byt snadno
rozpoznatelné hmatem. Pozna se to opravdu az pfi poranéni pokozky. Vice pak pali pouziti vody po
holeni, nebo na to nékdo ¢lovéka se zrakovym postizenim upozorni. Po kazdém holeni se vydcisti
holici hlava (ne vodou!). Na zavér se opét pouzije voda po holeni. Pro bezpecné ovladani elektric-
kého strojku doporudujeme peclivé prostudovat navod k pouZiti.

Pfi holeni doporu€ujeme se pozornéji vénovat témto oblastem:

* Vous rostouci hodné Sikmo (napf. pod bradou) - pak neholit v protisméru, vous se vyvrati
a krvaci.

e Vedle nosni dirky.

« Ustni koutek (zavfit pusu).

e Na krku za uSima.

e Muska pod dolnim rtem.

» Stfed brady.

Nacvik holeni

1) Clovék s postizenim se musi dobfe orientovat v koupelné.

2) Musi dobfe znat jednotlivé pomlcky (péna, krém, Ziletka, strojek).

3) Musi kazdy prostfedek, pfipravek umét dobfe ovladat, pouzivat (pénu: protfepat, otevrit,
nasmé rovat, nastfikat, zavfit).

4) Musi umét rozloZzit, slozit a vycistit strojek.

5) Musi umét vymenit Ziletku, znat jeji funkci a védét, pfi jakych pohybech hrozi pofezani (napf.
jestlize prejede rukou po hrané ostfi misto kolmo k ostfi).

6) Musi umét jednotlivé tahy Ziletkou (cvici nejprve na sucho).

7) Musi zvladnout oSetfit si lehké zranéni.

Nejcastéjsi problémy

» Bezpecnost.

» Rozpoznani, jak Cisté je oholeni.

» Pfiprava pény na holeni.

e Omyti pény na holeni z oblieje.

e Zarovnani kotlet.

» Rozpoznani délky vousu - kdy jsou jesté kratké, kdy uz dlouhé, a pro jaké pfilezitosti je nutné
byt (nebo nebyt) hladce oholen.

Muz se zrakovym postizenim si musi uvédomit, ze ¢erné vousy jsou dfive vidét a jsou napad-

néjSi nez vousy svétlé.
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6. 5. Liceni a kosmetika

Kazdy z nas se chce libit nebo alespori pfijemné zaplsobit na své okoli. Chce byt kladné hod-
nocen a ne litovan. Chce si dodat sebevédomi. Kazdy, stejné tak i nevidoma Zena, nevidomy muz.
Instruktor by mél uzivatele na nutnost spravné péce o svij vzhled upozornit a umét mu poradit.

Cast této kapitoly je vénovana prece jen spiSe sebeobsluze Zen. Muzdm ale neni zapovézena
a véfime, Ze jestlize nasledujicimi radky nepohrdnou, dokazi zde naijit i néco pro sebe a nalezité to
aplikovat pro svou potiebu.

Rika se, Ze na$ pfijemny vzhled a chovani nejvice ovlivni nase krasna a uslechtila duse, dobra
nalada a usmé&v na rtech. Jisté, je to pravdivé. Ale plati to i naopak. Jestlize dobfe vypadame nave-
nek, pak to také zpétné muize ovlivnit nase vnitini naladéni. Proto uz odpradavna lidé velmi pecu;ji
o svUj vzhled. Pomahaji si licenim, modnim obleenim, vinémi.

Je pravdou, Ze licenim si mlGze Zena velmi pomoci, plati vSak také, Ze si mize i uskodit
a zesmeésnit se. Je to velmi tenky led. Na li¢eni existuji rGzné nazory (nékdo zastava ,krasnou pfi-
rozenost*), jsou rizné modni trendy (v 60. letech vypadalo li¢eni jinak nez dnes), jsou riizné typy
liceni (denni a vecerni) a liceni také velmi podléha individualni dispozici (kazdé Zené slusi néco jiné-
ho). Najit svij styl a zaroven drzet krok s dobou i sami se sebou mlze byt velmi zaludné a obtizné.

Pro zenu se zrakovym postizenim je li¢eni bezesporu t€zSi nez pro zenu vidici, pro Zzenu nevi-
domou pak t&Z8i neZ pro slabozrakou. Zena s postizenim je také okolim, byt mozna nespravedlivé,
pfisnéji posuzovana. Zalezi i na tom, jaké ma predeslé zkuSenosti - zda nékdy vidéla a sama se lici-
la, &i nikoli.

Jaké jsou nejcastéji pouzivané kosmetické pfipravky?

Pletova kosmetika

« Cistici mléko (cleaner) « Cistici voda (tonic) « hydratacni krém « denni krém, « nocni krém e
pletové masky (vyzivovaci, zklidriujici, Cistici) « rizné specialni pfipravky (o¢ni gel, peeling, ...).

Znackové kosmetiky maji celé fady pfipravki uréené pro kazdy typ pleti (mlada, zrala, sucha,
mastna).

Télova kosmetika
» sprchovy gel « télové mléko « télovy peeling « krém na ruce, na nohy « specialni pfipravky -
zpeviujici krém) « deodoranty « antiperspiranty.

Dekorativni kosmetika

» make-up - tekuty nebo tuhy « pudr - sypky nebo tuhy « riz na tvare « tuzka na oci (kohl pen-
cil) « o¢ni stiny « tuzka na oboci « fasenka (mascara) - vyzivujici, prodluzovaci, vodéodolna « tuzka
na rty (lip liner pencil) « rténka « lesk (balzam na rty) v§e v nejriznéjSich ténech a barevnych odsti-
nech.

V zasadé plati, ze kazdé Zené (a zené se zrakovym postizenim zvlast) nejlépe poradi profesi-
onalni kosmeti¢ka ¢&i vizazistka. Kosmeti¢ka urci typ pleti a doporudi, jaké pfipravky pouzivat. Viza-
Zistka pomuze vybrat barvy a typ lieni. Nékdy zastane obé funkce jedna osoba. Kosmetickych sal6-
nU je dnes uz mnoho a vétsina je cenové dostupna. (Zakladni kosmetické os$etfeni 300,- az 600,-

K¢, liceni 200,- az 500,- K&) Samoziejmé, ze podstatné drazsi jsou luxusni znackové salony a nej-
Uuspésngjsi vizazisté.

S pletovou kosmetikou by se zena méla alespori jednou za €as (kdyz ne pravidelné) obratit na
profesionala, protoZe i plet se s vékem méni a potfebuje jinou péci. S dekorativni kosmetikou ji
muze dobfe poradit osoba blizka (dcera, pfitelkyné), ktera zna jeji pozadavky, vkus, pfipadné znala
jeji lieni pred ztratou zraku.

Nékteré vseobecné rady a zasady
1) Licit si vzdy jen dlkladné ocisténou tvar.



2) NejlepsSiho vysledku se dosahne vétsinou tehdy, Setfi-li se s licidly.

3) Licidla se mohou skladovat v lednicce. Diky jejich niz§i teploté je Zena se zrakovym postize-
nim muaze na pokozce pfi aplikaci 1épe ucitit.

4) Pokud ji pomuze, pouzije zvétSovaci, dobie osvétlené zrcatko.

5) Méla by vzdy mit po ruce mokrou zinku nebo papirovy kapesnik na setfeni liidel ze Spitek
prstd. Béhem lic¢eni si prsty ¢asto otira. Zabrani tim otiskim li¢idel na obleceni, zdi, dvefich.

6) Pri kazdém li¢eni si na krk, pfipadné i na klin, rozprostie ru¢nik, aby si neza$pinila obleceni.

7) Upevni si vlasy sponou nebo &elenkou, aby si je neza$pinila od make-upu.

8) Pomucky pro li¢eni a li¢idla odklada do misky (krabi¢ky). Zabrani tim, aby se ji zakutalely.

9) Zpevni si ruku tim, Ze ji opfe o jinou ¢ast téla (druhou ruku), o stil, o poli¢ku pod zrcadlem.
Bude mit ruku jistéjsi.

10) Nesmi zapomenout, Zze mdda je velmi proménliva i v liceni. Pravidelné s nékym konzultuje,

aby si zachovala souc€asny vzhled.

Sled jednotlivych kroku liceni

1) Cistici prostfedky, podkladovy krém.
2) Make-up, pudr.

3) ROz

4) Obodi.

5) OC¢i (tuzka, stiny).

6) Rasy.

7) Tuzka na rty.

8) Rténka, lesk na rty.

VZzdy Ize libovolny krok vynechat!
Co potiebuje védét instruktor od nevidomé zeny pfed tim, néz spole¢né za¢nou nacviCovat liceni?

e Zda se li¢ila nékdy v zivoté sama.

e Pokud ano: Kdy se sama li¢ila v posledni dobé.

» Bylo-li to pfed ztratou nebo zhorSenim zraku.

« Jaky postup li¢eni pouziva (u zeny, jejiz postizeni neni vrozené).
« Jestli vyuzivala nékdy pfi liCeni jiné nez zrakové metody.

« Pokud ano: co ji délalo nejvétsi problém a co ji $lo nejlépe.

e Pokud ne: zda je tfeba ji ucit tento proces od samého zacatku.

Nanaseni make-upu, pudru (podkladové baze)

Typ a odstin volime podle pleti. V zasadé plati, Ze volime radéji svétlejsi (pastelové) tony. Sypké
pudry jsou velmi transparentni, bezbarvé. Také tekuté make-upy volime radéji leh¢i (transparentni),
které plet zmatni a barevné sjednoti, ale nezanechaji na obli€eji tlustou vrstvu. Tekuty make-up se
nanasi houbic¢kou nebo prsty (houbiCka lépe roztira, ale chybi potiebny cit) a roztira stejné jako
krém. Oboji Ize kombinovat:

1) Zena, ktera si sama aplikuje lieni, vymackne malé mnoZstvi make-upu na houbi¢ku.

2) Do make-upu namodi $pic¢ky prstl a nanese v nékolika bodech na obli¢ej: 3 body na ¢elo, 4

na tvare, 2 na bradu, 1 na $pic¢ku nosu, 1 na obé strany nosu.

3) Jemnym krouzZenim roztira po celém oblieji, jemné i pfes zaviené oci, pfetahne pres usi

a doll na krk do ztracena.
4) Da pozor, aby se na oboci nezachytila vrstva barvy.
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5) Na prstech zustane dost barvy, proto si hned otfe (umyje) ruce.

6) Aby setfela prfebytecnou vrstvu licidla, lehce pfitiskne po celém obliCeji papirovy kapesnicek.
Nanaseni houbickou:

1) Make-up rovhomérné rozprostie po houbicce.

2) Nasaklou houbickou natira cely oblicej.

Jednodussi na aplikaci mozna bude tuhy kompaktni pudr. Ten nanasi pouze houbi¢kou vyse
popsanym zpusobem.

Sypky pudr je nejprusvitnéjsi a nenecha barevné mapy. Nanasi se bud houbi¢kou nebo se vel-
kym Stétcem poprasi cely obli¢ej a krk. Musi vS8ak davat velky pozor, aby se pudr nevysypal.

Idealni je vyzkouSet si nanaseni vSech typu podkladové baze (u kosmetic¢ky, u pfitelkyné),
nechat si kriticky zhodnotit vysledek a vybrat si tu, se kterou se nam bude nejlépe pracovat a zaro-
ven vysledny efekt bude dobry.

Houbicku i Stétec je tfeba jednou za €as vyprat. Drzi se v nich barva a mastnoty z pleti. Vhod-
ny je k tomu viasovy Sampon. Nahradni houbicku i Stétec Ize dokoupit zviast.

Nanaseni riaze
Nanést raz lehce, rovnomérné a na pfesné misto obliceje je pro Zenu se zrakovym postizenim
dosti naro¢né. Dnes se jiz nenosi vyrazné barevné tvare, ale spiSe se jen tobnové zvyraziuje tvar
obliceje. Pomoci raze totiz muzeme obli¢ej trosku opticky vytvarovat, je vSak tfeba se poradit
s odbornikem, na jaké misto je tfeba ji nanést. Nanasi se stéteckem:
1) Stéteékem se lehce prejede po tabulce s barvou.
2) Prenese se na tvar.
3) Lehkymi tahy (zpravidla Sikmo pfes tvar od licni kosti smérem ke kofeni nosu) se nanasi do
ztracena.
Obo¢i
Dnes se jiz oboci vyraznéji nemaluje, kdo je ma svétlé a chce je zvyraznit, mize si je nechat
nabarvit v kosmetickém salonu. Pokud ho nékdo pfece jen chce li¢it, musi pouzit tuzku:
1) Zena si nejprve prejede 2x ukazovadkem po oboéi a vnima soustied&né jeho tvar.
2) Vezme tuzku mezi palec a ukazovacek, co nejblize ke Spicce (ta musi byt ostra).
3) Ukazovackem druhé ruky navadi smér malovani tuzky tak, Ze jim sleduje oboci pfed Spi¢kou
tuzky.
4) Tahy provadi lehké a kratké.
Oci:
Muazeme pouzit stiny se $téteCkem nebo tuzku. Barvu stinl i tuzky volime radéji méné napad-

nou, v barvé oci, pfipadné sladénou s obleCenim. Tuzky se vyrabi také v mnoha odstinech, snaze
se nanaseji a méné rozmazavaiji.

1) Tuzku si Zena opfe Spickou do vnitiniho koutku na horni vi¢ko.

2) Kratkymi tahy kopiruje vicko tésné nad fasami az k vnéjSimu koutku. Zaroveri mize druhou
rukou zespoda lehce natahovat kuzi.

3) Pokracuje od vnéjsiho koutku po spodnim vicku, tésné pod rasami.

4) Ukonci opét dole ve vnitfnim koutku.

5) Vnitfni koutek zespoda mali¢ko Spickou prstu setfe (z vnéjSku smérem do oka). Odstrani tak
pfebyteCnou barvu.

6) Stejné postupuje u druhého oka.
Stiny nanasi stéteCkem a radéji jen na horni vi¢ko, t&€sné podél fas.



Rasy

Aplikace fasenky je mozna, ale stejné tak jako oboci si mizeme nechat rfasy nabarvit v kosme-
tickém salonu a tim je zvyraznit. P¥i liCeni Ffas barvime radéji jen fasy na hornim vi¢ku. Nali¢ené
spodni fasy mohou puUsobit nepfirozené a snadno se rozmazou. Nové fasenky jsou hodné mokré
a vice barvi.

1) Zena lehce pfivie oko.

2) Volnou rukou kontroluje zespoda fasy a najde jejich konecky.

3) Rasenkou ve druhé ruce malymi tahy zespoda nahoru Fasy ,Cese".

Rty

TuZkou na rty kopirujeme vnéjsi okraj rti. Mizeme tak rty opticky vytvarovat a zvyraznit, zabra-
nime tim i rozmazani rténky. Tuzku volime v barvé rtd nebo rténky. Pro Zenu se zrakovym postize-
i kdyz mali¢ko pretahneme, neni to tolik vyrazné. Lépe se pracuje s tencéi rténkou nez se silnym pru-
meérem.

1) Pied aplikaci rténky rty pfepudrujeme, rténka pak lépe drzi a nerozmaze se.

2) Nevidoma zena vySroubuje rténku a presvédci se, zda je dostate¢né vysunuta.

3) Mirné rty rozevre.

4) Nejprve li¢i horni ret, a to: od stfedu do jednoho koutku, od stfedu do druhého koutku.

5) Spodni ret li¢i stejné nebo jede zleva doprava po vnéjSim okraji rtu a zpét zprava doleva po

vnitfnim.

6) Zavre rty a nékolikrat je stiskne k sobé.

7) Muze setfit prfebyte¢nou barvu tak, Ze mezi rozeviené rty vlozi papirovy ubrousek a lehce je

sevre.

Zcela bez obav muZze pouZit lesk na rty. Je bezbarvy a nanasi se snadno jen prstem.

Pfi liCeni plati pravidlo, Ze méné je nékdy vice!

Dbame na vyvazenost - mame-li vyrazné nali¢ené odi, rty radéji pfetfeme jen leskem. Naopak
neli¢ime-li si o¢i, mizeme pouzit vyrazné;jsi rténku.

Pro slavnostni pfilezitosti je vyhodné&jsi nechat se nali¢it u odbornika.

Kdo chce stale vypadat dobfe a netroufa si na pravidelné samostatné li¢eni, mize si nechat
udélat tzv. permanentni make-up. Je to jakési doCasné tetovani pfirodnimi barvami do horni vrstvy
pokozky. Da se takto na del$i dobu lehce zvyraznit napf. obodi, o¢ni linky a linka okolo rtu.

Tento make-up nabizi vybrané kosmetické salony. Uvadi se, Ze vydrzi 3 az 5 let, potom jedno-
duse vybledne a zmizi. Jeho aplikace stoji 3 000,- az 7 000,- K& podle rozsahu prace.

Licit se mizeme jesté pred oble¢enim. Pak je ovSem tfeba dbat, aby se oblékanim make-up
neposkodil a neuspinil Saty. Je mozné se také nejprve obléci, pfes ramena prehodit ru¢nik a potom
se nalicit.

K celkové upravé a pohodé pfed odchodem z domu (ale i doma) patfi pouziti antiperspirantu
(pfipravku zabranujicimu poceni). Vlastni pot totiz ¢asto ani nemusime citit, naSemu okoli vS§ak
muze byt presto nepfijemny. Proto je pouziti antiperspirantu spole¢ensky témeér nutné jak pro muze,
tak pro Zeny.

Jsou rlizné typy antiperspirantl - tuhy, gel, krém, rosol. Hmotu bud vyta¢ime z tuby, nebo pro-
nika podél otacdejici se kulicky (jejich pouZiti je jednodussi). Casto je tieba chvilku hledat, neZ najde-
me znacku, ktera nam vyhovuje, je nam pfijemna, dobfe se s ni pracuje a hlavné opravdu zabrariu-
je poceni. ProtoZe nékteré antiperspiranty nechavaji skvrny na oble€eni, musime po jejich aplikaci
chvilku poc¢kat nez zaschnou a pak se teprve obléci.
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Na zavér muzeme pouzit deodorant, toaletni vodu, parfém. Ty se nanaseji na mista, kde nejvi-
ce pulzuje krev (zapésti, spanky, loketni a kolenni jamky, jamka kli¢ni kosti). V 1été si damy mohou
navonét i lem sukné nebo Satek. Jejich pohyb pak zanecha pfijemné vofiavou stopu. Na ¢asto pou-
Zivanou vini mize vzniknout i jakasi tolerance - uz ji sami ani necitime a davku pak prezeneme. To
muze byt pro okoli stejné obtizné jako nepfijemny pach.

Moda a lidé se zrakovym postizenim - i to je nutné brat v avahu. VétSina lidi médu (byt tfeba
jen podvédomé) sleduje a snazi se jit tzv. s dobou. Nékomu se to dafi vice, jinému méné. Nékdo
ma jisty cit a vkus, jiny ne. Nékdo se diktatu mody drzi disledné, nékdo je zasadné v opozici, nékdo
si dokaze vybrat, co je pro néj vhodné a co ne. Nékdo navic dokaze tvorivé hledat svou vlastni oso-
bitou cestu. Je to v jisttm smyslu uméni, ale nemizeme byt vSichni umélci. Ale shad kazdy z nas
ma ve svém okoli nékoho, s kym se mazZe poradit, komu véfi, kdo ma stejné nazory a stejnou nebo
alespon podobnou Zivotni filozofii.

V modé si vS§imame zejména barev, stiihd a pouZitych materiald. Ty se také velice ¢asto méni.
Jen vyjimec¢né se vSak objevi néco zcela nového, ¢asto jde spiSe o navraty do minulych ¢ast nebo
0 nové kombinace.

U materialt se mizeme nejvice fidit vlastnim pocitem a nosime ¢asto to, co je pfijemné, poho-
diné, trvanlivé, dobfe udrzovatelné. PFi vybéru materiall maze u lidi se zrakovym postizenim hrat
hmatové vnimani vétsi roli, nez je obvyklé (zaujme ho zdobna vysivka, tvar knofliku i pfijemny mate-
rial).

U stfihu se uz diktat médy uplatiiuje vice. Také vSak plati, Ze to, co je pravé moderni, nemusi
byt zrovna pro nas také slusivé (pokud radéji nechceme zduaraznit pas neméli bychom nosit Siroké
vyrazné pasky). Stejné to je i s pouzitymi vzory (Zena korpulentni postavy by méla pouzit radéji vzo-
rek drobny).

S barvami je nejvétsi potiz, zvlast u lidi s postizenim zraku. Obecné Ize fici, Ze nékteré barvy
lépe sedi urcitym typam lidi - zalezi na barvé pleti, vlasu a oci, ale také na télesné konstituci (pas-
telové barvy Iépe slusi lidem se svétlymi vliasy a pleti a drobnéjSim postavam). V posledni dobé se
také Castéji objevuji kosmetické salony, kde nabizeji tzv. barevnou typologii.

Odbornice zde poradi, jaké barvy, vzory, materialy a doplfiky komu slusi nejvice.

Jak muze clovék se zrakovym postizenim sledovat médu

* Nevyhyba se tématu mody v rozhovoru (,Sice nevidim, ale méda mé presto zajima.”).

« Orientuje se v terminologii (jak dlouha je minisukné&, co je to vazanka, co vycpavka).

» Posloucha relace v rozhlase nebo v televizi.

» Poprosi privodce, at mu popise, co je ve vylohach obchodl s odévy, co nosi lidé kolem né;.

» Necha si poradit ve specializované znackové prodejné s odévy.

» Ma svého stalého ,poradce” - nékoho, kdo ho dobfe zna, vi jaky ma vkus (pfipadné znal jeho
vkus pfed zhorSenim zraku), s kym si rozumi i v jinych vécech, s kym ma podobny Zzivotni
styl (pfitelkyné, dcera, kosmeti¢ka, manzelka).

Jak nakupovat obleceni

« Nakupovat v prodejnach, o kterych vime, Ze nam jejich prodavaci mohou divéryhodné poradit
- nechat si zakladni vybaveni $it v zakazkovém krejcovstvi (mnoha jsou jiz cenové dostupna).

o Nakupovat se svym ,poradcem®.



Nakupovani je samoziejmé také otazkou penéz. Vidici snaze obejde vice obchodl a saléni
a vybira si potom i tak, aby nakup finanéné zvladl. Clovék se zrakovym postizenim to ma v tomto
ohledu bezesporu té€z8i, ale témér vzdy Ize nalézt slusné vychodisko.

Jaka jsou mozna uskali v médé lidi se zrakovym postizenim

1) Od narozeni nevidomému radi vétsSinou rodi¢e. On sam pak svuj vlastni vkus nema, nema
s modou zadny problém, nepfemysli nad ni. Situace pak mize dospét ke konfrontaci vkusu
(seznami se s pfitelkyni, dostane se mezi vidici na vysoké $kole). Jeho styl oblékani maze
,projit‘, ale také muze byt zdrojem posméchu a litosti. K této konfrontaci také nikdy dojit
nemusi (Clovék s postizenim nema kolem sebe lidi a pratele, ktefi by mu tfeba jen naznadi-
li, Ze neni obleCen podle médy). Pak je na instruktorovi, aby takovému ¢lovéku taktné nazna-
Cil, Ze je mozné se oblékat také jinak.

2) Clovék se zrakovym postizenim si také nemusi uvédomit, Ze oblegeni je jednim z prvnich

faktor(, podle kterych je vidici hodnoti. A to ¢asto jesté dfive, nez se vibec seznami.

3) Od narozeni nevidomy nebo slabozraky nezna barvy, nezna terminologii moédy, nevi, co si

pod jistymi pojmy pfedstavit, neumi se domluvit ani s kvalifikovanou prodavackou.

4) Slabozraky se maze rad uchylovat jen k velmi vyraznym barvam a vzoram, které jesté dobre

zrakem rozpozna. Ne vzdy to vS8ak musi byt k dobru véci.

5) Od narozeni nevidomy nemusi védét, Ze se nékteré obleCeni hodi jen pro nékteré spole-

c¢enské prilezitosti.

6) Nemusi také védét, ze svym oblec¢enim muZze vyjadfit napfiklad svuj zivotni postoj nebo hod-

noceni spole¢nosti, kam pfichazi.
7) Clovék s pozdéji ziskanou zrakovou vadou ustrne s médou v dobé, kdy jesté vidgl, ale
v dnesni dobé uz je znacné& nemoderni.

8) Ve snaze drzet s médou stoprocentné krok, slevi ¢lovék se zrakovym postizenim z naroku
na pohodli, prakticnost a bezpelnost (pfili§ kratka minisukné, vysoké podpatky, boty
s mohutnou podrazkou). Jeho pohyb pak mize byt pro néj samotného i nebezpecny.

9) Kvuli svému oble¢eni se mohou lidé se zrakovym postizenim stat napadnymi a to nemusi byt

kazdému pfijemné.

Modelova situace:

Pani Milada ztracela zrak postupné a od 20 let je zcela nevidoma. Je vdana, vychovala dvé dnes
uz dospélé déti. Domacnost i zaméstnani zvlada bez problému a pravé probiha kurz prostorové ori-
entace - nacvik novych tras. Ma milé vystupovani, vzdy je velmi elegantné obleCena. Na svém oble-
Ceni si dava velice zaleZet. Pfed odchodem zkontroluje hmatem Svy, cedulky, lemy, ma-li mozZnost,
poprosi nékoho z rodiny, aby ji zkontroloval, zda je jeji vzhled v porédku. Rika, Ze jako nevidomé si
nemuze dovolit byt na ulici jeSté napadnéjsi (staci jeji bila hal), nemuze si dovolit mit skvrnu na Satech
nebo oko na puncoS8e. To, co lidé ostatnim vidicim prominou a pochopi, v jejim pfipadé si vetsinou
feknou - ,no jo, ona chudak nevidi*. A to pani Milada nechce pfipustit. Oble¢eni nakupuje vZdy se svoji
pfibuznou, ktera je pfiblizné v jejim véku. Riké ale, Ze si ji musela nejprve trochu zpracovat (napfiklad,
aby ji pomahala vybirat jeji oblibené barvy, prestoZe ona sama by si je nikdy nezvolila). Nakup oble-
Ceni pak vzdy spole¢né spoji s prijfemnou navstévou kavarny.
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Jak muze pomoci instruktor ¢lovéku se zrakovym postizenim

« Meél by byt schopen ho upozornit na nedostatky v jeho obleCeni - jak na necistoty (coz je lehci
ukol), tak na jeho nemoderni, z priméru vyénivajici vzhled, ktery mu muize v okoli spisSe
uskodit.

« Meél by také v tomto ohledu umét pfekonat sam sebe a hodnotit ¢lovéka se zrakovym posti-
Zenim objektivhé a ne podle toho, co se libi jemu, ¢emu dava pfednost on sam.

« Instruktor by mél zaroven naudit uzivatele, aby on sam vyzyval své okoli k hodnoceni svého
vzhledu. Aby byl rad za kazdou i tfeba nepfijemnou pfipominku. Pravé ty nepfijemné totiz
mohou nejvice pomoci a ¢lovék se zrakovym postizenim by je mél umét ocenit.

6. 7. Ocni protéza

Oc¢ni protézy jsou dostupné ve dvou provedenich - sklenéné a akrylatové. Pro vybér spravné-
ho typu protézy je dulezité znat pfesnéj$i idaje o vyhodach a zplsobu péce o protézu.

Oba typy se vyrabi pfimo ,na miru® az pfi osobni navstévé nevidomého. Vyroba sklenéné pro-
tézy trva pfiblizné jednu hodinu, vyroba akrylatové mnohem déle. Protéza musi odpovidat rozmérim
ocni jamky, pfipadné barvé a vzhledu zdravého oka. Zpoc¢atku je nutné si na protézu v oku zvyknout
(muze jemné tlacit).

Zevni vrstvu sklenéné protézy tvofi krystalové sklo, vyhodou pak je pfirozeny vzhled, lesk oka,
stalobarevnost. Nevyhodna je kifehkost tohoto typu protézy (napf. nebezpedi padu pfi omyvani, pfi
sportu...), fyzikalni vlastnosti (pfi chladném poc&asi studi) a nutna pravidelna vyména (hladky povrch
je po ¢ase narusen chemickym pusobenim slz, zdrsni). Z divodu kfehkosti neni doporucovana
détem. Akrylatova protéza je trvanlivéjsi, pfi chemickém poskozeni pusobenim slz je mozno ji pre-
brousit a pouzivat dal.

Nasazeni protézy

Tvar protézy ur€uje umisténi do o¢ni jamky. UZSi ¢ast ¢lovék sméruje ke koutku oka, nadzved-
ne horni vicko oka, vlozi protézu a stahne spodni vicko oka. SnadnéjSi nasazeni Ize provadét pfi
dostate€ném zaklonéni hlavy nebo v poloze vleze. Pfi vysunovani protézy z oka se stahne spodni
vicko oka, podebere se protéza a vynda se z oka ven.

Péce o o¢ni jamku, péce o protézu

V o¢ni jamce se vyraznéji objevuje hlen, ktery je tfeba vyplachnout Cistou vlaznou vodou (nebo
roztokem na vyplachovani oci). Voda se nalije do misky a o¢ni jamka se vydisti jednoduchym zaklo-
nénim hlavy. Tento postup se opakuje.

Protéza se pravidelné gisti pouze Cistou vlaznou vodou (muze byt prevarend). Protézu neni
nutné v dobé spanku odkladat. Pokud ano, vlozi se do Cisté (pfevaiené) vody.



7. PECE O DITE

Tuto kapitolu zafazujeme s tim, Ze jsme si védomi Sife pojednaného tématu. Kazdy rodi¢, tedy
i rodi€ se zrakovym postizenim, by si pochopitelné mél sehnat velké mnozstvi informaci na toto téma
z obecné dostupnych zdroju (viz doporu¢ena literatura). V Zzadném pfipadé nechceme a ani nemu-
zeme tyto odborné prameny suplovat.

Nasim zamérem vSak bylo sepsat praktické zkuSenosti maminek se zrakovym postizenim
a zkus$enosti instruktor(, ktefi s témito rodici Uzce spolupracovali. Pokusili jsme se formulovat obec-
néjsi zasady a soustredit se na mozna uskali a pfedevsim pak na rizné zpusoby jejich feSeni. Pokud
s nékterymi zavéry nebudete tifeba jako ostfileni rodice stoprocentné souhlasit, je to celkem v pofad-
ku - koneckoncu i mezi vidicimi se najde bezpocet ,zaru¢ené nejlepSich* zpisobu jak krmit, uspa-
vat, koupat, pfebalovat, oblékat.

Nékteré navrhované postupy se zvlasté vidicim rodi€dm mohou jevit jako pfehnané, smésné,
nezdravé a nepfirozené. Ale ujiStujeme vas, ze déti ,nasich“ maminek v8e ve zdravi prezily.

7. 1. Zrakova vada o rodicovstvi

Partnersky zivot prerusta do Zivota rodinného a rodi¢ovského. Po ditéti samozrejmé touzi i lidé
se zdravotnim postizenim. PéCe a vychova vlastniho ditéte znamena pro mnohé vlastni sebereali-
zaci a pokracovani sebe sama. Schopnost vychovy je tfeba chapat jako schopnost rozvijet mental-
ni i t&lesnou uroven ditéte. Znamena to zajistit ditéti dostateéné podnétné prostiedi a zodpovidat za
jeho zdravy vyvoj. S tim souvisi i schopnost postarat se o dité bez pomoci druhych osob.

Partnerska dvojice, ve které maji jeden nebo oba zrakové postizeni, by méla jesté pred roz-
hodnutim, zda dité viibec mit, objektivné:

» Posoudit moznosti, schopnosti i omezeni vychovavat dité.

» Uvazit vliv smyslového postizeni na rodi¢ovsky Zivot.

e Zvazit uroven vlastni sobéstacnosti a samostatnosti.

o Zjistit pfipadné riziko genetickych vad, mozného pfenosu postizeni na dité.

Odpovédnému rozhodnuti by mél pifedchazet dostatek informaci z oblasti zdravotni (genetické
a lékarské vysetieni), poradenské (psycholog, Tyfloservis, Stifedisko rané péce atp.) a socialni.
Reseni problematiky pé&e o dité patfi do oblasti socialni rehabilitace a v ramci této rehabi-
litace se strediska Tyfloservisu musi zabyvat otazkami vybavenosti lidi se zrakovym posti-
zenim pro vykon rodiCovskych funkci. Instruktor Tyfloservisu by mél ve spolupraci s pra-
covniky détské poradny, Skolstvi, socialnich afadu aj. rodi€dm:

« Poskytnout informace a instruktaze feSici praktické otazky péce o dité z hlediska potreb rodi-

€U se zrakovym postizenim.

» Vybavit rodi¢e vhodnymi pomuickami, védomostmi a dovednostmi.

« Zajistit informacni servis z oblasti odbornych sluzeb (napf. priivodcovska sluzba, osobni asi-

stence, zvukova knihovna, socialné pravni poradenstvi ohledné ekonomicky zvyhodnénych
sluzeb pro potfebu rodin).

7. 2. Metodicky postup prace v kurzu péce o dite

1) Uvod - rozhovor
o stanoveni cile kurzu,
« organizace kurzu (frekvence, misto a délka vycvikové jednotky),
« dohoda o zajisténi potfebnych pomucek (co ma &lovék s postizenim k dispozici, co je
schopen poskytnout instruktor ...).
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2) Problematika téhotenstvi

 prubéh téhotenstvi, stravovani a Zivotosprava,

« zdravotni problematika b&éhem téhotenstvi,

» poradenstvi (sluzby, internetové poradny apod.),

« zvlastnosti prostorové orientace a samostatného pohybu béhem téhotenstvi.
3) Pomucky pro dité

» potfebné vybaveni pro dité&,

« zafizeni détského pokoje,

» podrobné informace o vyvojovych etapach v Zivoté ditéte (charakteristika jednotlivych fazi).
4) Porod

 plan porodu (sestaveni planu, co si sebou vzit do porodnice, pfipadné prohlidka oddéleni

apod.),
» zdravotni problematika - faze porodu,
» poskytované sluzby (asistencni péce v pribéhu téhotenstvi, béhem porodu a v poporod-
nim obdobi - dula).

5) Péce o dité

 stravovani, zivotosprava,

« zachazeni s ditétem, noSeni,
koupani a hygiena,
« zasady vSeobecné bezpecnosti,
podavani léka,

« zvlastnosti prostorové orientace a samostatného pohybu (chiize s ko¢arkem).

Pfi nacviku mnoha dovednosti z oblasti péce o dité se s uspéchem pouziva détska panenka
(miminko) o velikosti blizké rozmérim novorozence. Nékdy Ize také vyuzit nabidku pratel a zna-
mych, ktefi prostfednictvim svého ditéte umozni nevidomému nacvik nékterych €innosti a sezna-

meni se s jeho fyzickymi a dal8imi projevy. Takova situace musi byt ale pfedem jasné oSetfena
Z hlediska pravni odpovédnosti.

7. 3. Za¥izeni déetského pokoje

Détsky pokoj je tfeba zafizovat tak, aby se v ném dala snadno udrzovat Cistota (nabytek, pod-
laha i stény z omyvatelného materialu). Mistnost by méla mit stalou teplotu - asi 24 °C (tepelny zdroj
s termostatem), na radiatory je vhodny kryt. Pokoj Ize vybavit alarmujicim zafizenim, které umozni
slySet dité az na vzdalenost 100 metra.

V dobé, kdy je dité jiz pohyblivéjsi, je tfeba pokoj pfizpusobit tak, aby dité mélo dostatek volné-
ho a bezpecného prostoru, ve kterém bude |ézt a pozd&ji i chodit. Nabytek by mél mit hladké zaob-
lené okraje a mél by byt natfen nejedovatymi barvami.

Dulezité je mit dostatek ulozného prostoru.

Podlaha ma mit teply, ale velmi odolny povrch (idealni je korkova krytina a koberec, ktery se
snadnéji udrzuje disty).

Okna musi mit bezpe€nostni zapadku, na oknech by mél byt zavés nebo roleta. Osvétleni by
v idealnim pfipadé mélo byt ovladané tak, aby se mohlo rozsvécet postupné a dité se nevylekalo; je
tfeba pamatovat na slabé svétlo prfed usnutim (napf. lampi¢ka 20 W), centralni silngjSi svétlo a lokal-
ni osvétleni, pfi kterém si dité bude hrat, kreslit, pozdé&ji Cist a psat.



Détsky pokoj by mél byt vymalovan veselymi barvami (zluta, modra, Cervena, zelena), stény
vyzdobeny zajimavymi obrazky, aby dité vizualné stimulovaly; nad postylkou by mélo byt zavéSeno
nékolik zajimavych hracek.

Osvétleni a barevny kontrast détského pokoje se bude FeSit v zavislosti na zrakovych moznos-
tech a potifebach ditéte - napf. slabozraké dité€ bude mit jiné potfeby nez dité bez zrakové vady.

(MaZeme vyuzit nékterych informaci v kapitole 2. Upravy prostedi.)

Détska postel

Postylka musi mit husté osazené tycky v postranicich (9 cm), aby jimi dité nemohlo prostrit
hlavu.

Pro sedmimésicni dité musi byt uz postylka zabezpecena tak, aby dité nedokazalo samo-
volné spustit bo¢ni postranici.

Détskou postel je tfeba umistit tak, aby do o€i ditéte neSlo prudké svétlo.

Nesmi stat v privanu (napf. pod oknem).

Dit& by mélo mit vyhled na dvere (tudy vchazi rodi¢e) i do okna (tam muze byt mnoho zaji-
mavych véci k vidéni).

Nad postylkou by neméla byt Zadna poli¢ka na rizné prfedméty (dité je na sebe muize strh-
nout), ani zasuvka s elektrickym proudem.

Rodi¢ by mél hlidat, aby si dité v postylce nehromadilo hracky a pol$tarky (mUze si z nich
udélat kupu a vylézt tak z postylky).

Na zakladé doporucéeni détského I€kafe je mozné do postylky poridit pfistroj ,Babysense®,
ktery u ditéte nepfretrzité kontroluje dechovou frekvenci a pokud se dychani zastavi na vice
nez 15 - 20 sekund nebo pokud frekvence klesne pod 10 nadechu za minutu spusti zvuko-
vy a svételny alarm. Jedna se o nenaro¢ny pfistroj slozeny ze dvou senzorickych desek
umisténych pod matraci.

Nevidomi rodi¢e by méli mit informace o vychodech a zapadech slunce, aby ditéti vhodné pfri-
zpusobili prostredi.

7. 4. Obleceni

P¥i nakupu obleceni

Je tieba se presvéddit, Zze ditéti postaci alespon na dva mésice.

Praktictéjsi je kupovat oble€eni o néco vétsi nez je novorozenecka velikost.

Vyhodné je mit napsané miry svého ditéte (v prvnich 3 letech rychle roste a je tfeba ¢asto
dité pfemérovat).

Informovat se u kupujiciho, zda je mozno obleceni vyménit.

Kupovat jen stalobarevné oble€eni, které je mozno prat v pracce.

Kupovat oble¢eni ze snadno udrzovatelnych materiald (napf. které neni tfeba Zehlit).

Pro slabozraké rodiCe je dobré mit dité oblecené ve vyraznych barvach (snadnéji dité uhli-
daiji), barevné kontrastni oble¢eni usnadni oblékani (napf. bilé knofliky na ¢erveném kabat-
ku).

Oblec€eni by mélo byt takové, aby umozrniovalo snadny pfistup k plenkam (kombinézy s roze-
pinanim v rozkroku, nebo v pfedni horni ¢asti a na noze).

Na spani jsou vyhodné kosSilky dole se zapinanim (pfi pfebalovani je staci vykasat).
Oblec€eni by mélo mit dostate¢ny otvor kolem krku; pro rodi¢e se zrakovym postizenim bude
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vzhledem k manipulaci s ditétem vyhodnéjSi kupovat obleceni, které se zapina vpfedu misto
na ramenou nebo vzadu.

« Zapinani je vyhodnéjsi formou drukl a knoflikli, nez zavazovanim tkani¢ek a pentli.

« Dité se mezi 1. az 3. rokem bude cvicit v oblékani, a proto je dobré se pfi nakupu obleceni

svr

vyhnout odévim se zipem, nebo s nesikovnym zapinanim (vyhodnéjsi jsou kalhoty na gumu
a zapinani na suchy zip).

» Ponozky kupovat vice paru stejné barvy a vzoru, aby se daly lehce parovat.

V dobg, kdy se uz dité zac¢ina samo pohybovat, Ize na oble€eni nasit zvukovou ozdobu (napf.
rolni¢ku na tkani¢ku u boty). ,Zvukova ozdoba“ musi byt takové intenzity, aby dité nerusila, a musi
se pfipevnit dal od ucha ditéte. Rodi¢e se zrakovym postizenim ji vyuzivaiji jen vyjimecné pro situa-
ce, kdy potrebuji mit pfehled o pohybu ditéte.

Doporu€ujeme oblékat a svlékat dité na rovné ploSe (pfebalovaci podloZzce na zemi, nizké

vvvvvv

nim mit volné obé ruce. Snadnéji pak dohledaji odévy a spadlé pfedméty. Tento zpusob je bezpec-
néjsi i pro dité samotné. Pozor, od doby, kdy je dité schopno sedét, ma oblékani na kliné tu vyho-
du, Ze rodi¢ se zrakovym postizenim ma mnohem vétsi prehled o vSech pohybech ditéte (vnima
celym télem, ne jen rukama). Tato poloha umoziuje rovnéz dité |épe pfidrzet, napf. jen lokty, zatim-
co obé&ma rukama (od loktd k prstim) Ize pracovat s jednotlivymi kusy odévu. Pfi oblékani ditéte na
kliné si je matka posazuje vzdy obliCejem od sebe, orientadné je to mnohem pfirozené&jsi poloha

a pfidrzeni i zivéjSiho ditéte u téla v této poloze nepusobi pfiliSny stres.

7. 5. Zachazeni s ditétem

Dité je vétSinou spokojenéjsi, zachazi-li se s nim s jistotou. Rodi¢e se musi naucit, jak své dité
spravné drzet nejen proto, aby se dobfe citilo, ale také kvuli sobé&, aby je uspésné vykoupali, nakr-
mili, ... Ulohou zdravotnich sester z détské poradny bude v prvnich mésicich naugit rodiée se zra-
kovym postizenim spravné k ditéti pfistupovat a zachazet s nim v béznych dennich ¢innostech.

Instruktor Tyfloservisu spolupracuje s détskou poradnou tak, aby v instruktazich byly brany
v uvahu i specifika tykajici se problematiky lidi se zrakovym postizenim.

Pro rodi¢e se zrakovym postizenim je pfi noSeni novorozence dulezité najit takovy zpusob, aby
nesené dité nevycnivalo do prostoru pfes télo rodi¢e a sou¢asné rodi¢i umoznilo, mit jednu ruku vol-
nou pro zajisténi bezpeéného pohybu v prostoru, nebo proto, Ze potifebuje do ruky néco vzit:

1) Rodi¢ ma dité opfené o vrchni ¢ast hrudi a predloktim mu podepira zada. Hlavi¢ka ditéte

spociva na rameni a rodic¢ ji podepira dlani. (Druha, volna ruka miZze podepfit zadecek.)

HTYFLOXy IS

Obr. ¢. 10 Obr. ¢. 11
NoSeni ditéte Bezpecné drzeni



2) Dité ma rodiC€ polozené na predlokti své ruky tak, ze predloktim podpira jeho bfisko a prsty

ho pfidrzuje za pokréenou nohu (tu, ktera je odvracena od téla rodi¢e). Hlava ditéte je
v ohybu ruky rodi¢e polozena na bok tak, aby oci ditéte smérovaly do prostoru.
Pokud se tento zpUsob prenaseni ditéte ¢lovék se zrakovym postizenim dobfe nauci, mize
si v orientaci velmi efektivn& pomahat orientaénimi dotyky celého t&la. Casto pak postupuje
stranou (ne Celem vpfied), kdy nohou €i zadni stranou téla sleduje vodici linii, ¢ dokonce
couva zuzenymi misty a chrani tak dité celym télem.

3) Jednim z nejvyhodnéjSich zplsobl pfenaseni a pfepravovani déti je nosi¢ (pro novorozen-
ce nosic¢ z latky s oporou pro krk). Je tfeba ale zdlraznit, Ze v nosi¢i by novorozenec nemél
travit pfilis dlouhou dobu, aby se ditéti nekfivila patef.

4) Mozné je pouzit i dlouhy pléd, ktery ma matka pfehozeny pfes ramena a zbytek latky je bez-
pec¢né omotan kolem ditéte a téla matky (matka maze mit v tomto pfipadé obé ruce volné).
Poloha ditéte v plédu neni vertikalni, dité jen napolo lezi.

Noseni ditéte (4 - 5 mésicu)

1) Dité sedi rozkro€mo na boku rodice, ten je drzi jednou rukou kolem pasu.

2) Dité je opfeno zady o hrud rodicCe, ktery ho bezpeéné drzi kolem pasu.

Pfi pfenaseni ditéte z mistnosti a kolem nabytku se musi rodi¢ se zrakovym postizenim pohy-
bovat rovnobézné se sténou v dostateéné vzdalenosti a tento odstup kontrolovat. Pfi pohybu pouZzi-
va bezpecnostni drzeni pfed télem ditéte zvlast v mistech, kde hrozi nebezpedi stfetu s pfekazkou
(napf. prochazeni dvefmi, zuzeny prostor, nabytek vy¢nivajici do prostoru).

Pienasi-li rodi€ dité do jiné mistnosti i s postylkou, musi davat pozor, aby dité nemélo vystrée-
nou ruku nebo nohu.

7. 6. Koupani a hygiena

Pleny

Plenky se vyrabéji v rozmanitych tvarech a velikostech - je tfeba jen volit mezi jednorazovymi
plenkami a plenkami z tkaniny. PouZzivani plenek z tkaniny je pro rodi¢e celkové levnéjsi, ale musi
se prat, vyvaret, susit a tak je s nimi mnohem vice prace nez s plenkami jednorazovymi, které jsou

« Snadnéji se vyménuiji, protoze se nemusi slozitym zplUsobem skladat (jsou to vlastné celé

plenkové kalhotky).

« Upeviiuji se pomoci lepicich pasku.

» Nékteré jednorazové plenky maiji elastickou upravu kolem nohou, coz snizuje moznost pro-

saknuti.

» Nejsou tak objemné jako pleny z tkaniny a tak se v nich batolata budou moci Iépe pohybovat.

» Zpravidla nezpusobuiji alergické reakce na détské pokozce (praci prasek z latkovych plen

muze pokozku drazdit).

Je v8ak také tfeba podotknout, Ze jednorazové plenky nejsou ekologické! A pfi ne zcela vyvi-
nutych jamkach ky€elnich kloubl (velice ¢asté) je tfeba davat ditéti vice nez dvé pleny. V takovém
pfipadé neni mozné pouzit jen pleny jednorazové. Je nutné je kombinovat s latkovymi plenami.

Plenku je tfeba vyménit pokazdé, zjisti-li rodi¢, ze je mokra nebo znecisténa.

Dité prebalujeme v mistnosti, kde je dostate¢né teplo, na jakékoliv vhodné plose (podlaha, stul,

podlozce na zemi nebo na Siroké nizké posteli (na postel dat pod dité pro jistotu jesté igelit). Nikdy
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nevime, kdy dité udéla prvni prudsi pohyb, ktery maze zapficinit jeho sklouznuti. Pfi prebalovani je
nutné nenechat dité ani na chvili bez dozoru a mit s nim staly dotykovy kontakt!

Pouziva-li rodi¢ jednorazové papirové pleny, téZko pozna, jsou-li mokré (jen poclirané). Pozna
si stanovit a dodrzovat jisty pfebalovaci rezim - napf. pfebalovat vzdy pfed jidlem (dité€ se po ném
zcela jisté vyprazdni), pfed prochazkou, po prochazce, pfed spanim atd. Pfi pfebalovani je potfeba
dité vzdy omyt, napf. jednorazovymi ubrousky na zadecCek. Je vhodné pfedchazet opruzeni pouZzi-
tim vhodného krému.

Pouziva-li rodi€ se zrakovym postizenim latkové pleny, je dobré:

e Dat do plenek jednorazovou specialni papirovou vlozku (s jeji pomoci Ize vykaly snadno

odstranit a hodit do zachodu).

« Stolici z plenek odstrafiujeme v gumovych rukavicich nebo pomoci klesti z umélé hmoty do
kbeliku s vodou, ktery stoji ve vané (cely obsah pak vylijeme do zachodové misy).

e Chceme-li vSak mit jistotu, Ze jsme odstranili opravdu vSechnu necistotu nebo ma-Ii dité fid-
kou stolici, je bezpodminecné nutné pracovat holyma rukama. Staci poustét proud vody na
obracenou stranu pleny a voda protékajici tkaninou, pomuazeme-li ji, vSe odplavi. Nedosta-
tec¢né ocisténa plena nam totiz maze pfi prani zaspinit v§echny ostatni.

Jednorazové plenky se po pouziti vlozi do igelitové tasky, ktera se pfi vynaseni odpadku duklad-
né uzavie. Promoc&ené obleceni je nejlepsi zaradit hned do Spinavého pradla (po pfedchozim vysu-
Seni), pfi silném znecisténi je rovnou namocit, aby Spina nezaschla.

Na prochazky ven volime radéji plenky i pro starsi déti. Pfebalovani na ulici mGze byt velmi
naro¢né a s mokrym ditétem je nutné se hned vratit domu.

Vyrazku z plenek snadno pozna i nevidomy rodi¢ - pokoZka kolem détského zadecku je drsnéjsi
a teplejsi. Je v8ak lepSi ji pfedchazet oSetfenim krémy.

Nékdy mezi 15. az 18. mésicem véku ditéte u né&j rodice objevi prvni signaly ovladani stfev a ve
véku 2 a 1/2 roku pfiblizné 90 % dévcéat a 75 % chlapcl je schopno pIné ovladat svalstvo a chodi
sami na toaletu. Schopnost ovladat mocovy méchyf je pro dité t&€Zsi, a proto je zpodatku rozumné
navykat dité na no¢nik pfi vyprazdfiovani stolice. Na nasem trhu Ize koupit détsky nocnik, ktery zvu-
kové signalizuje vykonanou potfebu. To mohou rodi¢e se zrakovym postizenim poznat i poloZzenim
dlané na spodni vnéjsi ¢ast no¢niku (nocnik bude teplejsi).

Pfivykani na zachod

Jestlize dité pravidelné béhem dne pouziva nocnik, je mozné postupné ho ucit pouzivat zachod.
V podatku je nutné, aby rodice byli vzdy v blizkosti ditéte a ukazali mu, jak se ma drzet okraji desky.
Pro jeho pocit opory a bezpeci je dobré pouzivat specialni sedacku (zachodové prkénko, kterée
zmenSuje otvor zachodové misy). Pfed zachodovou misou je tfeba umistit maly stupinek nebo bed-
nicku, ze které se dité snadno dostane na misu. Dité je tfeba naucit, jak se spravné utfit (u dévcat
odpredu dozadu). Malému chlapci je tfeba ukazat, jak se ma postavit k mise, a dobfe mu vysvétlit,
jak ma do ni mifit, a to jesté dfive, nez vypusti moc.

Koupani

Pokud dité neni natolik velké, aby mohlo pouzivat vanu pro dospélé, nemusi se koupat v kou-

pelné. Pro koupani je mozno zvolit kteroukoliv mistnost, ktera je dost tepla (nesmi tam byt pravan)
a je v ni dostatek mista k rozlozeni vSeho, co bude potieba.

» Malé dité se bude koupat v détské vani¢ce s neklouzavym povrchem, kterou z divodu zajis-
téni bezpecnosti ditéte rodi¢ se zrakovym postizenim umisti na zem. Dulezité je, aby rodi¢
pfi koupani zaujal dostate¢né stabilni polohu - v kleku nebo v sedu na nizké stolicce.

» V oblibé jsou dnes také tvarované koupaci kybliky z umélé hmoty, uzplsobené pro bezpec-



né vykoupani novorozence. Naplnéni kybliku vodou a jeho pfeneseni na pozadované misto
je pro rodi¢e velmi pohodIné.

» Stejné tak se dité mize vykoupat i v umyvadle z umélé hmoty, kuchyriském nebo koupelno-
vém umyvadle (dulezité je mit na strané odkladaci prostor). Je potieba jen zabezpecit, aby
vodovodni kohoutky byly mimo dosah détského téla (je mozné omotat je ruénikem). Je nutné
dité hlidat, aby se nemohlo pfipadné zranit o Spunt. Nutné je pouzit podloZzku z umélé hmoty,
nebo polozit do umyvadla maly ru¢nik, aby dité neklouzalo (namydlené dité opravdu klouze
a pullro¢ni dité je navic uz hodné Zzivé).

« U star$iho ditéte (asi 2 roky), které se jiz jevi jako samostatné, nemizeme jesté spoléhat na
to, Ze se samo umyje. Spina se ani nemusi odmoéit. Je tfeba dit& osobn& umyt. \ okoli vany
neni vhodné nechavat drobné pfedméty, které by dité mohlo strhnout do vody.

» Pokud dité rodi¢ oplachuje pod tekouci vodou z kohoutku nebo ze sprchy, je tieba dfive, nez
zacne dité myt, namichat pfiméfenou teplotu vody.

» Dokud si rodi¢e nezvyknou na koupani ditéte, je tfeba do vani¢ky napustit vodu jen na néko-
lik centimetrt a oplachovat dité nasaklou zZinkou nebo houbi¢kou.

» Koupani ditéte ve vani¢ce bude snadnéjsSi s pouzitim détského lehatka nebo sedatka do
vany s opérkou.

e Dfiv nez se dité vlozi do koupele, je nutné vyzkouset teplotu vody loktem nebo vnitini stra-
nou zapeésti. Nesmi byt pfili§ tepla ani pfili§ chladna. Nema-li rodi€¢ se zrakovym postizenim
jistotu - pouzije teplomér s hlasovym vystupem, ktery by mél ukazovat okolo 29 °C.

« Pokud se rodiCe se zrakovym postizenim v po¢atcich obavaji koupani, mohou své dité umyt
houbou nebo hamocenou vatou (pro snadné omyti je potfeba pouzit vétsi kusy bunicité vaty,

rozhodné ne malé vatové polstarky ur€ené na odlicovani) na podloZzce.

Po koupani je tfeba dité namazat krémem. Je tfeba dobfe dbat na vymasténi vSech zahybu
kiize. To se pfi v§i péci nemusi vzdy zcela podaifit, proto mize rodi¢ pozadat pfi pravidelnych kon-
trolach lékare, aby zkontroloval, zda neni kize nékde zacervenala.

Nevidomy rodi¢ by nikdy nemél nechat dité bez dotykové kontroly! | kdyz uz bude umét sedét
bez opory a pozdéji i stat, je nutné je zlehka pfidrzovat pro pfipad, Zze by uklouzlo.

Pfi umyvani hlavy je tieba dité drzet zabalené v ru¢niku nad vanic¢kou na pfedlokti. Roztazeny-
mi prsty podpirat hlavu a dité mit seviené podpazdim. Volnou rukou omyvat vlasy (vzdy pouzivat
détsky Sampon, ktery v ocich nestipe). Jednim ze zplsobd, jak zabranit tomu, aby voda vnikla do
obliceje, je specialné tvarovany §tit na hlavé ditéte. V pozdéjSim véku si dité pfidrzuje na oblieji
myci zZinku tak, aby mu voda nestékala do o¢i. Hmatem rodi¢e kontroluji tvorbu lupt, drsnost pokoz-
ky apod.

Péce o nehty

Na tuto ¢innost musi rodi¢ dobre vidét (tzn. pozadat vidiciho ¢lena domacnosti, pouzit vhodnou
optiku), nebo umét dobfe pouzivat hmat a byt zruény. Nehty se nejsnadnéiji stfihaji, kdyz jsou mékké
(bezprostfedné po koupani). Je nutné pouzit malé nGzky s tupym koncem.

1) Novorozence polozime na rovnou plochu, vétsi dité uz posadime na klin zady ke své hrudi.

2) Dlan polozime na hibet pésticky ditéte, prostfednik a palec ruky mame v dlani stfihané rucky,
podpirame jimi prst, ktery bude stfihan.

3) Ukazovak pouzivame na kontrolu nehtu stfihaného prstu.

4) Druha ruka nehty stfiha.
Ma-li rodi¢ se zrakovym postizenim potize se stfihanim nehtt (dité se pfili§ pohybuje), je mozné
to zkusit v dobé, kdy dité spi.
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Muazeme pouzivat i pilnik, v tomto pfipadé jsou lepsi nehty nezméklé. Pilovani trva sice déle,

Vv

dité urcité pfestane bavit.
Nejbezpecnéjsi je nehty okusovat - Usta citlivé vnimaiji kazdy pohyb ditéte, a proto mu nemuze
rodi¢ ubliZit.

7. 7. Stravovani

Kojeni je nepochybné nejpohodinéjsi zpisob krmeni. Mliéko ma vzdy spravnou teplotu, mamin-
ka se zrakovym postizenim nemusi ztracet Cas sterilizaci lahvi a pfipravou pokrmu a usetfi penize.
Matka by méla hned v porodnici pozadat napf. vrchni sestru, aby b&hem jednoho celého krmeni
zkontrolovala a poradila, co a jak délat.

Bé&hem kojeni a ani po ném s ditétem pfiliS nemanipulujeme. Po jidle ho vZdy nechame odfihnout.

Krmeni z lahve

« Potfeby na krmeni je tfeba koupit v dostateCném pfedstihu (aby se s nimi naucili rodice
zachazet) a v dostate€ném mnozstvi (6 - 8 lahvi).

» Rodice se zrakovym postizenim by si méli koupit lahve nerozbitné se Sirokym hrdlem, aby se
daly snadno naplnit a Cistit.

e Pro slabozraké rodi¢e jsou vyhodné lahve s vyraznym vizualnim znacenim (oznaceni Ize
podpofit i kontrastni konturpastou a plnéni provadét pfed tmavou podlozkou, nevidomi rodi-
¢e mohou opét uzit injek¢ni stfikacky. Ke znaceni je vhodna konturpasta odolna vysokym
tepelnym podminkam, tzv. blow up.). Jednoznaéné Ize doporudit pfimo zakoupeni lahvi
s hmatovym znacenim, jednoduchymi vystupy, zarezy.

Pred zacatkem krmeni je tieba

1) PresvédCit se, zda mléko neni pfilis horké nebo chladné - nakapat par kapek na zapésti své
ruky.

2) Zkontrolovat tok mléka obracenim lahve dudlikem dola. Je-li proud nepfetrzity, dirka dudliku
je prilis velka, kdyz se tvofi nékolik kapek za vtefinu, je spravna.

3) Rodi¢ se zrakovym postizenim drzi lahev mezi ukazovackem, prostifednikem a palcem
(u malych lahvi ostatni prsty podpiraji lahev zespodu) - prsty kontroluji, aby se dudlik nedo-

stal pfili§ hluboko a nedrazdil tak dité ke zvraceni.

Je tfeba dbat na to, aby pfi krmeni byl dudlik vzdy plny mléka, jinak se dité nahlta vzduchu.
Proto se lahev musi drzet pod Sikmym uhlem a prsty, které drzi lahev, kontrolovat SirSi ¢ast dudli-
ku, aby byla plna mléka.

Dité krmi rodi¢ na kliné

« Hlava ditéte je poloZzena na pazi rodiCe a zada mu podpira pfedloktim (dité by mélo napolo

sedét, aby mohlo snadno a bezpeéné dychat a polykat).

« Rodi¢ se zrakovym postizenim pfidrzuje lahev prsty ruky, ktera podpira dité na predlokti.

« Prsty druhé ruky jemné kontroluji dudlik, aby byl plny mléka, a aby se nedostal pfili§ hlubo-

ko do ust a nedrazdil dité ke zvraceni.

Dité mGzeme krmit rovnéz tak, Ze si napll sedneme a napul lehneme, dité si poloZzime na sebe
tak, aby nam jeho hlavicka lezela na horni ¢asti hrudniku. Pokréena predlokti pfidrzuji dité ze stran
a ruce jsou volné pro manipulaci s lahvi. Vahu ditéte zcela pfebralo nase télo. Pokud se dité nebra-
ni, je dobré polozit jeho ruce na lahev a pfidrzovat ji pfes né. Velice brzy zjisti co s ni a rodi€ zacina
fungovat jen jako posilovac.



V Sesti mésicich uz maze dité drzet specialni lahev s tvarovanym drzatkem, ktera ditéti 1épe
umozni, aby si pfidrzovalo lahev samo.

Zarazeni tuhé stravy

Od konce 4. mésice zacina dité dostavat i polotekutou stravu (obilné kase, zeleninové a ovoc-
né pyré) pokud neni plné kojeno. Pokud je pouze kojeno, za€ina dostavat polotekutou stravu az od
ukonéeného 6. mésice.

Rodi¢ zacina dité krmit I1zickou z misky: Dité sedi ve vzpfimené poloze na kliné a zady je opre-
né o hrudnik rodi€e - rodi¢ malou IziCkou (ta by méla byt radéji hlubsi) nabere trochu potravy a jemné
jivlozi ditéti mezi rty, aby z ni mohlo potravu sat. Druha ruka je pod bradou a jemné kontroluje pohyb
hlavy a ust.
ruku. (Nejdfive alespon chvili.) Je o ruku méné, ktera mava volné prostorem a dité se velice brzy
nauci, jak se k tomu dobrému dostane samo.

Rodi¢im se zrakovym postizenim muize zpocatku délat potize krmit 1Zickou:

» Je mozné kasi fedit a i nadale krmit dité z lahve (zvétsit diru v dudliku).

» Do jidla Ize namocit prst a dat ho ditéti do ust.

Jidlo, které mize sedmimési¢ni dité drzet v ruce, uspokoji jeho touhu po samostatnosti v jidle.
Kousky peciva, ovoce nebo zeleniny muze vzit snadno do ruky, ale je tfeba ho nikdy nenechavat
0 samoté, protoze by se mohlo zacit snadno dusit.

Pfi nacviku samostatného zachazeni s IZiCkou (okolo 8. mésice) rodi¢ necha dit&, aby nékolik
IZiCek jedlo samo a zezadu lehce kontroluje, ma-li dité dost Sikovnou ruku, aby ovladalo Izi¢ku.

Podavani napojua - piti z hrnic¢ku

» Kolem 6. mésice by se mélo dité ucit pit z hrni¢ku. Pro zacatek jsou vhodné hrnecky s naust-

kem (tvarovana ¢ast hrneCku s otvory pro jednoduché sani potraviny - dité z nich tekutinu
napolo saje a napolo pije), a s kulatym zatizenym dnem, takze nejdou prevrhnout.

o Dité také rado obraci hrnicek tak, ze mu tekutina vytéka na odév dirkou ve vi¢ku na protéj-

Si strané naustku.

e PFi nacviku je dobré pod horni okraj bryndaku zasunout papirové ubrousky, aby si dité

nenamocilo krk.

Samostatné krmeni

Zpocatku rodi¢e krmi dité na kling, ale jakmile budou zadové svaly dostate¢né silné, bude
potfebovat zidlicku. Pfi ndkupu je tieba se piesvéddit, Ze zidliCka je stabilni a ma omyvatelny povrch.
Mnohé vysoké Zidlicky maji popruhy, které zabezpecuji dité proti vyklouznuti, ale sou¢asné& mohou
rodi¢iim se zrakovym postizenim zabranit dostat se k ditéti, kdyz mu zaskodi jidlo (coz je v urcitém
véku bézné). Pro rodiCe je snadnéjsi k ditéti se sklonit a ohlidat ho v nizké zidlicce.

Pfi jidle a piti nesmi byt dité nikdy o samoté! Kdyz mu zaskoci, zacne se dusit nebo zvracet,
potifebuje okamzitou pomoc. Pokud ditéti jidlo zaskoCi a dité se zaCne dusit, je nejlepsi uchopit je za
nohy tak, aby viselo hlavou dolu, a pleskat ho po zadech, aby se z jeho pradus$nice uvolnil zasko-
Ceny kousek potravy. Starsi dité je tfeba uchopit kolem pasu a ohnout je dopfedu tak, aby jeho
rameno bylo opfené o pokréené koleno rodie (hlava ditéte je v urovni kolena rodi¢e) a silné bou-
chat otevienou dlani do zad mezi lopatky, dokud potravu nevykasle. Jestlize ji vykasSle pouze do ust,
musi rodi¢ zabranit opétovnému vdechnuti. Jednou rukou dité uchopi za hlavu a bradu a zahnutym
ukazovackem druhé ruky jidlo vytahne. Je tfeba to délat velmi opatrné, aby se to, co ma dité
v Ustech, nezatlacilo zpét do krku.

85



86

Asi do tfi let véku ditéte je nutné nedavat ditéti potraviny, které by mohly uviznout v krku a u kte-
rych hrozi vdechnuti (arasidy, ovoce s peckami a seminky, neloupané ovoce, strouhanou mrkev).

Dité si pfi jidle sou€asné i hraje a vice se zasSpini. Proto je vhodné:

» Podlozit pod Zidlicku a stdl noviny, igelitovou plenu.

« Zidlicku umistit daleko od stény, protoZe dit& je schopné i jidlem hazet.

« Ditéti obléci oble€eni, ze kterého se zbytky jidla snadno setifou (napf. plasténku).

e Krmeni ushadni miska s pfisavkou.

e Vyhodny je i bryndak z umélé hmoty se Zlabkem, ve kterém se zachyti vSechna padajici

potrava a Ize jej snadno umyt.

KdyZ je dité jiz samostatné&jsi, nikdy je nenechavejte pohybovat se po byté s jidlem - jeho stopy

mohou zUstat kdekoli a téZko se hledaji a napravu;ji.

Nakup potravin

« Je mozné koupit zvlast pfipravenou détskou vyzivu - maji svou vyhodu pfi cestach, nebo
kdyz rodi¢ pospicha. PFi nakupu je vSak tfeba pozadat vidiciho a informovat se o zaruéni
Ih(té a sloZzeni pokrmu.

« Je tieba vyhybat se otlatenému nebo jinak poskozenému ovoci.

« U konzervovaného jidla (skleni¢ek) je tieba se pfesvédcit, zda neni nafouklé vi¢ko, u lahvi
pfekontrolovat dobfe uzavieny a neposkozeny uzavér.

e Vyhybat se zlevnénym pokrm0m.

Pfiprava jidla: V pocatcich je jednodussi prolisovat pokrm pfes sito, zejména kdyz se pfipravuje

mensi mnozstvi. Umozni to snadno oddélit i drobné pecky z ovoce a vSechno, co by mohlo dité dusit.

7. 8. Télesny vyvoj

Kolem 5. - 6. mésice se dité nauci prevracet na zada a zpét. Z prostoru, kde dité lezi, je tfeba
odstranit v§echny tvrdé a ostré predméty.

Dité by se mélo zucastriovat veSkerého domaciho déni. Rodice by mu méli umoznit sledovat
okoli. V postylce (venku v koc¢arku) se dité (star$i 6 mésicl) podepie polstafrem, aby mohlo sedét
ve vzpfimené poloze a pfitom se nemohlo sesunout dopfedu nebo na bok. Dobfe se osvédCuje dét-
ska pruzna sedacka. Dité je v ni bezpecné upevnéno popruhy a Ize je snadno prenést. Dité tak muze
byt neustale v blizkosti rodiCe, coz mu doda pocit jistoty a klidu.

Jakmile se dité nauci lézt, bude potiebovat dostatek volného a bezpedného mista. V dobé, kdy
je dité na zemi, budou muset byt rodie se zrakovym postizenim velmi opatrni, aby na dité nestoup-
li. (Na naSem trhu se prodava pfivéSek na klice, ktery zvukové reaguje na zatleskani nebo zapiska-
ni. Tato pomucka by mohla fesit problém rodi¢u se zrakovym postizenim - jak dité rychle nalézt.)

Jakmile za¢ne byt dité vice pohyblivé, musi se byt z bezpec¢nostniho hlediska ditéti prizpusobit.

Pokud maji rodi¢e se zrakovym postizenim praci a nemohou se ditéti plné vénovat, musi mu
vyhradit bezpeény prostor na hrani (ohradka, postylka). Dité dokaze ohradkou posunovat, takze je
¢asto z bezpecénostnich divodu vhodné ohradku pfipevnit (napf. k radiatoram).

Kolem 10. mésice se dité zac¢ina zvedat nahoru podél nabytku. Je dalezité, aby nabytek v mist-
nosti byl dostateCné masivni a nehrozilo, ze na dité spadne, kdyz se ho pfidrzi. Pfedméty, které by
mohlo stahnout dold, je tfeba odstranit, nebo dobie upevnit. Pozor, aby vSechny draty a elektrické
Snury byly dobfe ukryté nebo upevnéné.

Pozor! V dnes$ni dobé vétsina détskych lékaifl nedoporucuje dfive ¢astéji vyuzivané choditko
(vyhodou byla stabilita ditéte). Dnes se povazuje uzivani choditka za jednu z nejhorSich véci, kterou
muzeme pro dité udélat. Dité v ném neuziva nohy k chozeni, ale jen k odrazeni a bez zvladnuti viast-
niho téla se pohybuje velice rychle. Ze statistik je znamo, Ze v choditku vznika velka spousta Uraza déti.



Smyslovy vyvoj - vidéni

O¢i novorozence jsou velmi vnimavé na dvé véci: lidsky obli¢ej a vSechno, co se pohybuje.

Do konce 1. mésice se déti obvykle nauci upfit zrak na pfedmét a sledovat ho v pohybu.

Ve 3. mésici se jiz na sitnici vytvari ostry obraz.

Dité by mélo zaostfit na jasné zbarvené predméty ve vzdalenosti 20 - 25 cm od obliceje. V této
vzdalenosti by se méla nachazet tvaf i vSe ostatni, co rodi€ se zrakovym postizenim chce, aby novo-
rozenec vidél a poznal. PfedevSim ho zaujme pfedmét, ktery vydava zvuk nebo se pohybuje.

Jak stimulovat zrak ditéte

» Na sténu détské postylky upevnit fotografii obliceje (nejlépe obli¢ej rodi¢t) nebo velmi jed-

noduché jasné vybarvené obrazky.

» Na druhou stranu postylky bezpecné upevnit zrcadlovou folii (stfibrna folie nahrazujici bézné

zrcadlo), aby se dité mohlo divat na svj oblice;.

» Nad postylku upevnit pohyblivé ozvu¢ené hracky na elastickou $fidru tak, aby se pohybova-

ly, kdyZ do nich dité strci.

Koncem 1. roku se zadina u ditéte objevovat schopnost interpretovat vidéné formou slov, obraz-
ki nebo pohybu. Je potfeba podnécovat spojeni mezi jeho zrakem a mozkem, zrakem a ostatnim
télem pomoci obrazku, knih, hracek, ¢innosti:

» Pokoj vyzdobit obrazky - obrys je mozné obtahnout konturpastou, aby je rodi¢ se zrakovym

postizenim mohl ditéti popisovat.
« Pro hru Ize vyuzit riznych stavebnic - napf. dfevéné tvary s magnetem.
» Bodovym pismem, bodovou znackou na prihledné folii nebo konturpastou mohou byt ozna-
¢eny obrazkové knihy a leporela tak, Ze i nevidoma matka muaze s ditétem knihy prohlizet
a poucit ho o barvach a jménech jednoduchych predmétu.

» Je dobré si s ditétem spole¢né kreslit. Rodi¢ se zrakovym postizenim muze vyuzit tiskatek
nebo plexisklovych Sablonek riznych tvarG z papirnictvi - dité se mize snazit je doplfiovat
a vybarvovat.

Stava se také bohuzel, Ze zrakova vada muze byt dédi¢na a je postizen také zrak ditéte. Potom
rozhodné doporuc€ujeme vyuZzit sluzeb Stfediska rané péce. Zde se staraji o déti se zrakovym posti-
Zenim od narozeni do tfi let, jde-li o kombinovanou vadu az do péti ¢i sedmi let.

Ale i rodinam, v nichz se rodi¢iim se zrakovym postizenim narodily déti bez zrakové vady, dopo-
ru¢ujeme spolupraci se Stfediskem rané péce. RodiCe zde ziskaji rady, jak své déti vhodné zrako-
vé stimulovat, a seznami se s vhodnymi pomuckami a hrackami, aby svym détem mohli byt partne-
rem pfi spole¢nych hrach.

Je dulezité, aby rodi¢e se zrakovym postizenim sledovali rist a vyvoj ditéte a védéli o pfipad-
nych zménach a odchylkach télesného vyvoje. Dulezité je znat vyvojové potieby ditéte také s ohle-
dem na rozvoj jeho psychickych, tedy i mentalnich funkci. Je tfeba védét o moznych chybach pfi
drzeni téla, vdech zménach ve vzhledu odi (napf. Silhavost); vS§imnout si, Ze tfeba dité vrazi do nabyt-
ku, nebo Ze neni schopno sledovat drahu mice. V téchto pfipadech je neocenitelna pomoc vidicich
znamych a pfibuznych.

Rozvoj intelektu a spole¢enského chovani

Rodi¢ se zrakovym postizenim se postupné uéi rozumét svému ditéti, nachazi zplisob, jakym
dité odpovida a jak reaguje na okolni svét. Je tfeba ho pfiméfenym zpisobem seznamovat s novy-
mi zkuSenostmi a poznatky a pfitom nezapominat, Ze je tfeba vyuZzivat v§ech péti smysla. Ucit se
spolecné se svym ditétem znamena hodné s ditétem komunikovat a byt mu partnerem pro spoustu
zajimavych ¢innosti.
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Rozvoj intelektu doprovazi rozvoj slovni zasoby, kdy rodi€¢ neustale pojmenovava nové a nové véci.

o Dité by mélo mit moznost sledovat, co maminka déla, ochutnavat, co vafi, (vSechno bude
nové a zajimavé); pozdg&ji by mélo mit moznost v domacnosti pomahat a tak se seznamovat
s tim, co se doma odehrava a kdo co déla.

e Hra s téstem, plastelinou nebo piskem ve formi¢kach bude pro dité zajimava, protoze je

muze tvarovat rukama spole¢né s rodi¢em.

« VétSina déti ma rada zpév. Spole¢na improvizovana hra na jednoduché hudebni nastroje se

ditéti bude libit.

e Vhodnou pomuckou budou rodi¢im se zrakovym postizenim ozvuéené hracky a hry reliéfné

oznacené.

Rodi¢e se zrakovym postizenim nesmi zapominat, Ze mnohdy z divodu pIného soustfedéni
muze jejich vyraz obli¢eje plsobit prili§ pfisné az zamracené. K ditéti by mél rodi¢ pfistupovat vzdy
s usmévem. Zaroven by si ale mél hlidat, aby nemél stale jednu a tutéz strnulou masku (byt’ by byla
usmeévna). Dité se také musi ucit rozliSovat mimické projevy, které by mély adekvatné odpovidat
situaci i pocitim zucastnénych.

Jednou z mala véci, na které dité reaguje hned v prvnich dnech po narozeni, je lidsky oblicej.
VétSina dospélych se pfi komunikaci s ditétem snazi, aby jejich oblicej mél Zivy vyraz - pohybuiji hla-
vou, nadzvedavaiji oboci a pfedevsim se usmivaji. Gesta a mimika obli¢eje mohou byt pro nékteré
nevidomé od narozeni nepfirozenym projevem. To, co nezvladne mimika obliCeje, musi nahradit
modulace a ton hlasu. Jednotliva slova nemusi provazet posunky, ale mize se ménit jejich intona-
ce. Intonace hlasu pomuze ditéti uhadnout vyznam ,co lidé fekli“ v dobé, kdy se feci teprve ugi.

Postupné se dité bude muset naucit, jak se zadlenit do rodiny. Musi se naudit Zit s lidmi, ktefi
maiji svuj zpUsob Zivota, urcité zplsoby chovani a také néktera pravidla, jimiz se fidi. Tato pravidla
mohou mit v rodinach, kde je rodi¢ se zrakovym postizenim, sva specifika (ddvodem bude prede-
v§im zajisténi bezpecnosti ditéte). Déti jsou velmi pfizpusobivé a brzy tato pravidla pochopi a rozli-
Si (napf. uz dvouleté dité se své nevidomé matce ozve kdykoliv, kdyZ na ngj zavola, ale se svym
vidicim tatinkem si dokaze hrat na schovavanou a honénou).

Soucasti rodi¢ovské zodpovédnosti je vést dité k tomu, jak se ma chovat. Rodi¢ se zrakovym
postizenim ale musi mit vzdy na paméti, ze dité nikdy nemuze trestat za to, Ze ho nemuze zrakové
kontrolovat. Na nékteré détské zlozvyky nebo nevhodné projevy chovani by méli byt rodi¢e se zra-
kovym postizenim upozorfiovani odbornymi pracovniky, vidicimi pfibuznymi ¢i znamymi. Pfitom je
ale tfeba, aby ze strany vidicich byla vzdy respektovana autorita rodi¢d se zrakovym postizenim,
v jejichz kompetenci je vychovné pusobeni a vedeni. Odmali¢ka by déti mély byt vedeny k tomu, aby
fikaly pravdu, aby fekly, kdyZz néco uspini nebo rozbiji. Nebudou-li nepfimérené trestané, budou se
moci na né rodiCe spolehnout.

Kdyz dité dosahne 3 let, méli by rodi¢e zvazit, zda by mu neprospélo navstévovat matefskou
Skolu. Dité tady bude mit pfilezitost vyzkouSet si mnoho novych a zajimavych €innosti a navazat
vztahy s détmi i s dospélymi. Dulezitd bude spoluprace rodi¢tu s uditelkou, kterda muze byt napo-
mocna pfi feSeni moznych problému tykajicich se celkového vyvoje ditéte.

Vychazky a cestovani

Vychazky s malym ditétem muze rodi¢ se zrakovym postizenim podniknout za predpokladu, ze
je dobfe pfipraven. Za predpokladu, Ze jsou spole¢né se svym ditétem sehrani a sebejisti a rodic¢
sam bezpecné zvlada prostorovou orientaci a samostatny pohyb. Prochazky je tfeba planovat jen na
mista, ktera rodi¢ bezpeéné a pfesné zna; musi mit jistotu, Ze nékde bude moci v klidu své dité nakr-
mit (hlavné v prvnich mésicich, kdy se u néj neda predem urcit, kdy se zaCne domahat potravy)
a prebalit.



V pocatcich je tfeba, aby na vychazkach rodi¢e se zrakovym postizenim doprovazela vidici
osoba, aby tak rodice ziskali dostatek jistoty a sebevédomi. Takovou osobou muze byt i instruktor
Tyfloservisu, ktery muze vhodné trasy doporucit a s rodi¢em nacvicit.

» Bezpecné zvladnuti cesty prfedpoklada, ze rodi¢ se zrakovym postizenim veze pomalu koc¢a-

rek za sebou a pfed sebou se orientuje holi.

« Koc&arek musi byt lehce ovladatelny, musi mit dobré brzdy, které rodi¢ se zrakovym postize-
nim umi snadno ovladat a musi mit tfibodové nebo pétibodové pasy k upevnéni ditéte
(kolem 6. mésice jiz dité umi sedét bez opory a to je moment, kdy uz nesmi byt v ko¢arku
bez pasu, které je uchrani pred padem).

« Rodice se zrakovym postizenim musi byt opatrni pfi projizdéni (prochazeni) zuzenym pro-
storem (napf. prochazeni dvefmi, vstup a vystup v dopravnich prostfedcich) a davat pozor,
aby dité nemélo z ko&arku vystréenou ruku nebo hlavu, stejné tak je tfeba davat pozor na
prekazky, které vystupuji do prostoru (napf. vétve stromu a keftl) a mohou tak dité ohrozit.

 Pfi pobytu venku mazeme dité v ko¢arku chranit sitkou proti hmyzu.

» Davame pozor, aby dité nebylo vystaveno pfimému a ostrému slunci nebo vétru.

» Slabozraky rodi¢ by mél pro své dité vybirat kontrastni oble€eni - v exteriéru je to obzvlast
dulezité.

Ve chvili, kdy uz dité umi chodit, bude nejvét§im problémem zaméstnat je béhem vychazek

a omezit jeho pohyb, aby bylo v bezpeci. Pfi vychazce proto dité vzdy a za vSech okolnosti drzi rodic¢
se zrakovym postizenim za ruku. Je také tfeba uz dvouleté dité ucit, aby se na zavolani ozvalo!

7. 9. Podavani Iéko a vieobecné zasady bezpeénosti

Podavani léku

VétSina Iéka pro malé déti ma formu sirupu, ktery je potfeba podavat Izickou nebo kapatkem.
Podavani 1éka tak pro mnohé rodi¢e se zrakovym postizenim bude znamenat problém e |Zi¢ku
s [ékem se jim jen obtizné podafi vpravit ditéti, které se Iéku vétSinou brani, do ust. Kapatko zajis-
tuje snadnéjsi a rychlejsi aplikaci 1€k0, ale rodi¢ se zrakovym postizenim nebude mit kontrolu pres-
ného davkovani.

Jedna nevidoma maminka k tomuto ucelu pouziva malou stfikacku. Lék davkuje podle uzavé-
ru lékovek. Pfedepsané mnozstvi Iéku natahne do stfikacky a jeji konec vsune ditéti do koutku Ust;
Iék ditéti opatrné vstfikne.

Jestlize se nedafi podat ditéti Iék zadnym zplsobem, je mozné, aby rodi¢ do Iéku namocil svij
dikladné omyty prst a viozil jej ditéti do Ust tak, aby z néj 1€k cucalo.

Dulezité je ditéti po podani Iéku zpfijemnit chut ¢ajem nebo ovocnou stavou. (Pozor! Nékteré
€Ky se nesmi zapijet napf. mlékem apod.)

Ma-li byt mnoZzstvi Iéku odmérfovano poctem kapek, je nejjednodussi drzet sklenicku s lékem
tak, aby tekutina kapala do prazdného kelimku napf. od jogurtu. Kelimek drzime za okraje a kapky
dopadajici na jeho dno jsou dobfie slySitelné. Po odkapani patficného poctu kapek pfiljeme do
kelimku tfeba trosku Caje, aby se Iék vyplachl a dité dostalo celou odméfenou davku.

Pro aplikaci kapek do oci, nosu a usi je lepSi vyuzit vidici osobu a nebo partnera, ktery dité pfi-
drzi.

Podavani tabletek
Chut podavanych tabletek zlepSime, jestlize je rozdrtime (mezi dvéma na sobé& polozenymi IZi¢-
kami) a potom je smichame s IZi€kou medu, dZzemu, jogurtu.
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Pouzivani teploméru

V prodejnach Tyflopomucek Ize zakoupit teplomér s hlasovym vystupem v cestiné, angli¢tiné
a némciné. Lékar détské poradny (resp. intruktor rehabilitace) by meél rodicim predvést, jak ditéti
teplotu méfit.

VSeobecné zasady bezpecnosti

VSechny léky a chemikalie vzdy pfechovavat ve vyrazné oznacenych a pred détmi zabezpe-
¢enych lahvich. Radéji nedavat nic jedovatého do lahve, ve které bylo predtim néco nedkod-
ného (napf. ovocna stava). V8echno uchovavat mimo dosah déti (zamcené).

VSechny elektrické zasuvky opatfit chranici. Elektrické $idry musi byt mimo dosah déti.
Zasuvky s nebezpednymi vécmi uzamknout, nebo zajistit bezpecnostni zapadkou.

V8echen nabytek musi byt v mistnosti dostate€né masivni, aby jej na sebe dité nemohlo pfe-
vrhnout.

Oteviené kfidlo dvefi upevnit tak, aby s nim dit€ nemohlo manipulovat a pfiskfipnout si ruce,
nebo vytvaret bariéry pro rodice.

Prosklené plochy je mozné zviditelnit nalepkou a je vhodné je prelepit specialni prahlednou
folii, ktera zabrani vysypani skla v pfipadé narazu.

Pokud se ditéti nemuze rodi¢ pIné vénovat, je potfeba vy&lenit mu bezpecny prostor na hrani
(détska ohradka, pruzna sedacka).

Pokud dité bude mimo détskou postel (ko¢ar, ohradku), je nutné s nim mit staly kontakt.
Pri praci s ditétem je nutno dopfedu vSe nachystat a dité mit neustale v dosahu. Na v§e musi
rodiCi se zrakovym postizenim stacit jedna ruka.

V dobé, kdy se dité zacne samostatné pohybovat, musi rodi¢ sluchem sledovat, kde dité je,
co déla a co ma v ruce.

V dosahu ditéte nesmi byt nic, co je tak malé, aby to dité mohlo polknout nebo si to stréit do
nosu nebo ucha.

Rodi¢e musi mit zakladni znalosti o poskytovani prvni pomoci.

Koupelna

Dvefe do koupelny a na zachod se musi dat otevirat z obou stran (zevnitf i zvenku).
Nenechavat volné lezet parfémy a kosmetiku.

Do koupelny nedavat ko$ ani stolicku, na které by dité mohlo stoupnout a pfepadnout do
vany.

Na podlahu dat podlozku z neklouzavého materialu.

Pracku vzdy po kazdém prani pro jistotu vytahovat ze zasuvky.

Kuchyn

Na pracovni ploSe mit vdechno pfehledné ulozené, aby se hned daly zjistit chybé&jici pfedméty.
Nikdy nenechavat nadoby s vaficim nebo smazicim se pokrmem na sporaku bez dozoru
a drzadla na panvich vzdy obracet smérem k zadni ¢asti sporaku. (Okolo sporaku je mozné
postavit ochrannou ohradku.)

Spotrebice zabezpedit proti otevieni a nejsou-li pouzivané, odpojit je ze sité.

Nenechavat sirky a zapalovac v dosahu ditéte.

Nedavat na stll ubrus. | dité, které teprve jen leze, miize na néj dosahnout a stahnout na
sebe vSechno, co je na stole.

Igelitové tasky skladovat mimo dosah ditéte.



Dité i jeho hracky ponechavat v bezpeéné vzdalenosti od prostoru, kde se vafi, aby nehrozi-
lo nebezpedi, Ze rodi€ zakopne a poleje dité horkou tekutinou.
Potravu pro domaci zvifata umistit mimo dosah ditéte.

Pokoj

Elektrické $ndry zakryt - mély by byt kratké.

Odpojit spotiebice, jestlize nejsou pouzivané.

Na nizké stolky, police nedavat horké, téZké a jinak nebezpetné pfedméty.

Piesvédcit se, ze pokojové kvétiny nejsou jedovaté.

Okna mit s bezpecnostni zapadkou a nedavat do jejich blizkosti nabytek.

Zabezpedit dvefe na balkon.

Nabytek by mél mit zaoblené rohy, nebo je mozné pouzit specialni chrani¢e z umélé hmoty.
Hracky ukladat do nizko situovanych odkladacich prostor, aby dité nenapadlo lézt pro né
nahoru.

Hracky nenechavat rozhazené na podlaze - rodi¢e s postizenim zraku po nich mohou snad-
no uklouznout.

Pokud je v byté schodisté je tfeba je zabezpecit (bezpeCnostni vratka).

Nebezpecné jsou schody s mezerami mezi stupinky a zabradli s uzkymi mezerami.

Zahrada

VSechna vratka se musi dat zamknout.

Bazén nebo vodni nadrz je tfeba oplotit.

Sudy na destovou vodu a jiné podobné nadoby zakryt vikem.
Odstranit vSechny jedovaté rostliny.

VSechny zvifeci vykaly se snazit zahrabat.

VSechno zahradnické naradi a chemické postiiky dobie uschovat.
Oplotit smetiste.

Bezpecénost na ulici

Dité vzdy a za vSech okolnosti drzet za ruku.

Ulici pfechazet jen na pfechodech podle svételného rezimu nebo ve chvili, kdy nic nejede.
Neostychat se uzivat bilou hal, je-li to tfeba.

Ditéti je potfeba vSe slovné komentovat.

Obr. ¢. 12
NoSeni ditéte
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Zaver

Pozorny ¢&tenar predchozich kapitol mél moznost ziskat predstavu o tom, jakymi zplsoby
mohou nevidomi a slabozraci lidé zvladat obtize pfi feSeni jinak béznych kazdodennich situaci.

To, co dobfe vidici ¢lovék, tfeba diky u€eni napodobou, zvlada automaticky, s minimalnim Usi-
lim, nebo po relativné snadném nacviku, muze ¢lovéku s vaznym postizenim zraku pusobit velké
nesnaze. Nevidomy Clovék s povahou odvazného experimentatora by i bez potfebnych informaci
a nacviku, pouzitelnych postupt, mnohé zvladl, byt s nejistym vysledkem a v pfipadé nékterych &in-
nosti tfeba i s nepfimérené vysokym rizikem neuspéchu. Nevhodnym oble¢enim, nechutnym pokr-
mem nebo popaleninami se obéas muize ,pochlubit* kazdy z nas. Pravdépodobnost jejich ¢astéjsi-
ho vyskytu u nevidomych a slabozrakych je realna. Jejich stalym ,spole¢nikem” je nizka moznost
vlastni kontroly prabéhu a vysledku jednotlivych ukonl. Nevidomy ma v zasadé dvé moznosti: bud
to zkusit sam, formou pokusul, omyll a Uspéchd, s rizikem vy$siho poctu zbyte¢nych bouli, a nebo
hledat informace u lidi s podobnou zku$enosti Ci v institucich umoziujicich ziskani potfebnych infor-
maci a dovednosti.

Velmi si vazime moznosti vydat metodické navody k nékterym oblastem sebeobsluhy. Texty
zacaly vznikat jiz koncem minulého stoleti. Odrazeji cennou zkuSenost mnoha obétavych instrukto-
ru rehabilitace, véetné osobnich zkusenosti nevidomych kolegl. Obsahuji rovnéz poznatky a napa-
dy mnoha nevidomych a slabozrakych klientl Tyfloservisu. Texty byly pribézné doplfiovany
a méneény, takze je dnes jiz obtizné urcit pfesné autorstvi jednotlivych ¢asti.

Publikace neni ucelenou monografii s jednotnou koncepci pfispévki. Odrazi se v nich rizna
zkusenost autort a obecné i mira dostupnych informaci k jednotlivym okruhim. Cilem publikace
samoziejmé nebylo zabyvat se obecné péci o sebe a svou domacnost, ale zdlraznit to specifické,
co nevidomym a slabozrakym umozni dosahnout obecného cile. Tedy: cilem nebylo naucit nevido-
mého vafit, ale naucit nevidomého postupovat tak, aby si uvafit mohl.

Sebeobsluha je nesmirné rozsahla oblast rehabilitace, v niz se navic vyrazné projevuji dispozi-
ce, dosavadni zkusenost, prani a zajmy nevidomého ¢lovéka. Seznamy pomucek, Ukonl a postupt
jsou velmi dulezité a praktické. Za dulezitejSi ale povazujeme, Zze vnimavému d&tenafi publikace
umoznuje alespori ¢astec¢né proniknout do logiky véci, a tvofivé, s ohledem na rliznorodé podminky
nacviku sebeobsluznych dovednosti, uzivat jednotlivé poznatky. Metodické postupy jsou zaméfeny
pifedevSim na osoby, u kterych doSlo ke ztraté nebo vaznému oslabeni zraku v dospélosti. To ovéem
neznamena, ze by zaroveri nemohly poslouzit jako zdroj poznatku a inspirace i pfi vychové a reha-
bilitaci nevidomych a slabozrakych déti. Vychova déti k samostatnosti, mimo jiného, nalezi do sféry
stfedisek rané péce, specialnich skol a specialné pedagogickych center pro zrakové postizené.

Popis nacviku sebeosluznych dovednosti neni jednoduchy. V§em autorim proto patfi upfimné
podékovani za to, s jakou odpovédnosti se ujali daného ukolu. Velky dik patfi také mnoha nevido-
mym a slabozrakym lidem za jejich inspirujici navrhy a pfipominky. Je na misté rovnéz podékovat
za pomérné narocné redakéni zpracovani riznorodych textl.

PhDr. Josef Cerha
Tyfloservis, 0.p.s.
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13. PONCOVA, S.: Slana hrni¢kova kucharka. Knizni expres, Ostrava, 2004. ISBN: 80-7347-
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18. VASAK, J.: Kniha kuchafskych zajimavosti. Rotom, Brno, 1993. ISBN: 80-85840-00-6.
P/1808 (9 svazkul).
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2. CUPKOVA, Z., JESENSKA, J.: Informace pro rodi¢e zdravotné& postizenych déti. S| Novinar,
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3. DAINOWOVA, S.: Jak pfezit dospivani svych déti. Portal, Praha, 1995, ISBN: 8071780510.
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4. EISER, CH.: Znalosti dé&ti o svém téle a nemocich. Ceska unie nevidomych a slabozrakych,
Praha 1999, OLZ/241 (1 kazeta).

5. HOLT, J.. Pro¢ déti neprospivaji. Strom, Praha, 1994, ISBN 80-901662-4-5. OL/753 (7
kazet).

6. KEBLOVA, A.: Integrované vzdélavani déti se zrakovym postizenim. Septima, Praha, 1996,
ISBN: 8085801655. OLZ/220 (4 kazety).

7. KUDELOVA, L., KVETONOVA, L.: Malé dit& s t&Zkym poskozenim zraku. Paido, Brno, 1996,
ISBN: 8085931249. OLZ/221 (2 kazety).

8. LANGMEIER, R.: Vyvojova psychologie pro détské Iékafe. Avicenum, Praha, 1991, ISBN
80-201-0098-7. OL/265(10 kazet).

9. MATEJCEK, Z.: Rodi¢e a déti. Avicenum, Praha, 1986, Z/1043 (11 kazet).

10. MUHLANOVA, C.: Jen klid maminko! (Podnéty pro vychovu déti do t¥i let). AdventOrion,
Praha, 1994, ISBN 80-7172-036-4. OL/718 (3 kazety).

11. PADULA, W. V., SPUNGIN, S. J..: Zrakové postizené dité (Od kojeneckého do predskol-
niho véku. Vyznam zrakové stimulace), Pfevzato z ¢as.The Bridge, OLZ/209 (1 kazeta).

12. STEENDAM, M.: Kortikalni poSkozeni zraku u déti. CUNS, Praha, 1999, OLZ/240 (1 kaze-
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14. VAGNEROVA, M., VALENTOVA, L.: Psychicky vyvoj ditéte a jeho variabilita. UK, Praha,
1991, ISBN 80-7066-384-7. OL/47 (6 kazet).

Braill:

1. CALEK, O.: Vychova dospivaijici zrakové postizené mladeZe k samostatnosti. OLB/46 (2
SV.).
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3. SVEJCAR, J.: Pé&e o dit&. Nuga, Praha, 2003, ISBN 80-85903-15-6. P/1454 (6 sv.).

VySe je uveden pouze seznam zakladni literatury tykajici se sebeobsluhy nevidomych a slabo-
zrakych. DalSi doplfikovou literaturu by si kazdy instruktor mél prostudovat uz v navaznosti na kon-
krétni prani a potreby lidi s postizenim (napf. problematika diabetu).

95



96

Olga Schindlerova a kolektiv autort

Kapitoly ze sebeobsluhy nevidomych a slabozrakych

© Tyfloservis, o0.p.s., 2007

Vydal: Tyfloservis, 0.p.s., Krakovska 21, 110 00 Praha 1
Vyrobil: SIGIT, spol. s r.o., Ohradni 59, 140 00 Praha 4
Sazba a graficka uprava: ThDr. Eva Machova, ThD., Jifi Kudrna
Rok vydani: 2007

Vydani: 1.

Naklad: 1 500 ks

Pocet stran: 96

Fotografie:

ThDr. Eva Machova, ThD. (titulni strana),

Mgr. Nikol Akova (uvnitf publikace),

Olga Buriakova (uvnitf publikace - foto ¢. 8 a €. 9),

Bc. Jana Kuczova (zadni strana obalky, foto €. 1,

Jifi Zahradnik (zadni strana obalky, foto ¢. 2 a 3).

ISBN 978-80-239-8822-2



TYFLOSERVIS, o.p.s.
SLUZBA PRO NEVIDOME A SLABOZRAKE

Sluzby Tyfloservisu jsou uréeny lidem, ktefi maji vaznéjsi problémy se zrakem, ale stejné tak i tém, v jejichz
rodiné, okruhu pratel ¢i znamych Zije nékdo s takovym druhem postizeni. Ztrata nebo vazné oslabeni zraku zpUlso-
bi v Zivoté ¢lovéka mnoho zmén. Je ztizeno zvladani jinak béznych kazdodennich ukon(, ohrozeno zaméstnani;
mnohym zalibam a koni¢kim se Ize jen téZko vénovat. Vztahy v rodiné, k prateliim a k ostatnim lidem jsou vystave-
ny vétsim narokim. V takové chvili je potfebna pomoc, nebot mnohé potize ¢lovék maze zvladnout snadnéji, jestli-
Ze vi, jak na to. Jednim z moznych feSeni je vyuZzit sluzeb Tyfloservisu.

KDO JSME
Tyfloservis jako systém terénni a ambulantni rehabilitace nevidomych a slabozrakych vznikl v roce 1991. Tvofi
ho sit dvanacti krajskych ambulantnich stfedisek, ktera svou pusobnosti pokryvaji tzemi celé Ceské republiky.
V kazdém stredisku pracuji odborné pfipraveni instruktofi, mezi nimiz je i nékolik t&€Zce zrakové postizenych.

PRO KOHO

Nasi sluzbu vyuzivaji pfedevsim lidé, u nichz doslo k oslabeni nebo ztraté zraku v pozdéjSim véku, ale mohou
se na nas obratit i lidé postiZzeni od narozeni. Ti, ktefi dosud potfebné dovednosti viibec neovladaji, stejné jako ti zku-
$enéjsi, ktefi si chtéji pouze néco doplnit nebo se v nééem zdokonalit. Dolni vékova hranice nasich klientl je stano-
vena na 15 let.

Sluzby jsou samoziejmé dostupné i t&ém, u nichZ je soucasné se zrakem postiZzen sluch, opérny a pohybovy
aparat nebo se vyskytuje cukrovka ¢i jiné zdravotni problémy. Vlastni programovou naplii a rozsah kurz( ur¢ujeme
individualné podle potfeb, moznosti a schopnosti zajemce a také s ohledem na jeho pfani.

CO NABIZIME

e proskoleni v obsluze nékterych kompenzacénich pomucek a informace o moznostech jejich ziskavani (jde napf.
o televizni lupy, o¢ni optiku, pomiicky pro sebeobsluhu, éteni a psani Braillova bodového pisma, prostorovou
orientaci a samostatny pohyb, tj. chizi s bilou holi atd.),

e nacvik sebeobsluhy (vafeni, uklid, pé€e o odév, osobni hygiena, pé€e o déti, drobné udrzbaiské prace atd.),

e vyuku &teni a psani Braillova bodového pisma,

e vycvik v prostorové orientaci a chiizi s bilou holi, nacvik chlze s priivodcem, vybér vhodnych tras,

e nacvik vlastnoru¢niho podpisu,

e nacvik psani na kancelafském psacim stroji a klavesnici pocitace,

e zrakovou terapii (reedukaci zraku),

e poradenstvi tykajici se uprav prostiedi a odstrarfiovani architektonickych bariér z hlediska potfeb nevidomych
a slabozrakych,

e nacvik chovani v riznych spolecenskych situacich a zplisobu kontaktu s lidmi (v dopravé, v obchodech apod.),

e informacni servis a zprostifedkovani dalSich sluzeb.

JAKOU FORMOU

Kurz ma nej€astéji formu individualnich dvouhodinovych lekci, konanych pravidelné v misté klientova bydlisté,
na pracovisti atp. Kromé toho nabizime moznost ambulantnich navstév pro ty, ktefi mohou do naseho stfediska sami
dochazet. PocCet lekci neni strikiné omezen, ale snazime se, aby byl stanoven optimalné pro obé strany. U nékterych
kurz(i je mozné a vhodné uvazovat o pfizvani rodinnych pfislusniku.

VSechny uvedené sluzby poskytujeme zdarma. Navstévy po predchozi dohodé

Blizsi informace o nabizenych sluzbach miizete ziskat pfimo v nasich krajskych ambulantnich stfediscich nebo
na www.tyfloservis.cz. Telefonicky kontakt na krajska stfediska Tyfloservisu (aktualizovano k 31. 12. 2006):

BRNO: 541 212 810 ® CESKE BUDEJOVICE: 387 331 598 ® HRADEC KRALOVE: 495 273 636
JIHLAVA: 567 307 571 ® KARLOVY VARY: 353 236 068 ® LIBEREC: 485 109 990
OLOMOUC: 585 428 111 ® OSTRAVA: 596 783 227 ® PLZEN: 377 423 596
PRAHA: 221 462 362 ® USTi NAD LABEM: 475 201 777 ® ZLiN: 577 437 133








