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TTYYFFLLOOSSEERRVVIISS,,  oo..pp..ss..

SSLLUU��BBAA  PPRROO  NNEEVVIIDDOOMMÉÉ  AA SSLLAABBOOZZRRAAKKÉÉ

Slu�by Tyfloservisu jsou urèeny lidem, kteøí mají vá�nìjší problémy se zrakem, ale stejnì tak i tìm, v jejich�

rodinì, okruhu pøátel èi známých �ije nìkdo s takovým druhem  posti�ení. Ztráta nebo vá�né oslabení zraku zpùso-

bí v �ivotì èlovìka mnoho zmìn. Je ztí�eno zvládání jinak bì�ných ka�dodenních úkonù, ohro�eno zamìstnání;

mnohým zálibám a koníèkùm se lze jen tì�ko vìnovat. Vztahy v rodinì, k pøátelùm a k ostatním lidem jsou vystave-

ny vìtším nárokùm. V takové chvíli je potøebná pomoc, nebo� mnohé potí�e èlovìk mù�e zvládnout snadnìji, jestli-

�e ví, jak na to. Jedním z mo�ných øešení je vyu�ít slu�eb Tyfloservisu.

KDO JSME

Tyfloservis jako systém terénní a ambulantní rehabilitace nevidomých a slabozrakých vznikl v roce 1991. Tvoøí

ho sí� dvanácti krajských ambulantních støedisek, která svou pùsobností pokrývají území celé Èeské republiky.

V ka�dém støedisku pracují odbornì pøipravení instruktoøi, mezi nimi� je i nìkolik tì�ce zrakovì posti�ených.

PRO KOHO

Naši slu�bu vyu�ívají pøedevším lidé, u nich� došlo k oslabení nebo ztrátì zraku v pozdìjším vìku, ale mohou

se na nás obrátit i lidé posti�ení od narození. Ti, kteøí dosud potøebné dovednosti vùbec neovládají, stejnì jako ti zku-

šenìjší, kteøí si chtìjí pouze nìco doplnit nebo se v nìèem zdokonalit. Dolní vìková hranice našich klientù je stano-

vena na 15 let.

Slu�by jsou samozøejmì dostupné i tìm, u nich� je souèasnì se zrakem posti�en sluch, opìrný a pohybový

aparát nebo se vyskytuje cukrovka èi jiné zdravotní problémy. Vlastní programovou náplò a rozsah kurzù urèujeme

individuálnì podle potøeb, mo�ností a schopností zájemce a také s ohledem na jeho pøání.

CO NABÍZÍME

• proškolení v obsluze nìkterých kompenzaèních pomùcek a informace o mo�nostech jejich získávání (jde napø.

o televizní lupy, oèní optiku, pomùcky pro sebeobsluhu, ètení a psaní Braillova bodového písma, prostorovou

orientaci a samostatný pohyb, tj. chùzi s bílou holí atd.),

• nácvik sebeobsluhy (vaøení, úklid, péèe o odìv, osobní hygiena, péèe o dìti, drobné údr�báøské práce atd.),

• výuku ètení a psaní Braillova bodového písma,

• výcvik v prostorové orientaci a chùzi s bílou holí, nácvik chùze s prùvodcem, výbìr vhodných tras,

• nácvik vlastnoruèního podpisu,

• nácvik psaní na kanceláøském psacím stroji a klávesnici poèítaèe,

• zrakovou terapii (reedukaci zraku),

• poradenství týkající se úprav prostøedí a odstraòování architektonických bariér z hlediska potøeb nevidomých

a slabozrakých,

• nácvik chování v rùzných spoleèenských situacích a zpùsobu kontaktu s lidmi (v dopravì, v obchodech apod.),

• informaèní servis a zprostøedkování dalších slu�eb.

JAKOU FORMOU

Kurz má nejèastìji formu individuálních dvouhodinových lekcí, konaných pravidelnì v místì klientova bydlištì,

na pracovišti atp. Kromì toho nabízíme mo�nost ambulantních návštìv pro ty, kteøí mohou do našeho støediska sami

docházet. Poèet lekcí není striktnì omezen, ale sna�íme se, aby byl stanoven optimálnì pro obì strany. U nìkterých

kurzù je mo�né a vhodné uva�ovat o pøizvání rodinných pøíslušníkù. 

Všechny uvedené slu�by poskytujeme zdarma. Návštìvy po pøedchozí dohodì

Bli�ší informace o nabízených slu�bách mù�ete získat pøímo v našich krajských ambulantních støediscích nebo

na www.tyfloservis.cz. Telefonický kontakt na krajská støediska Tyfloservisu (aktualizováno k 31. 12. 2006):
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Pøedmluva

Uèební text Kapitoly ze sebeobsluhy nevidomých a slabozrakých pøedstavuje dlouho oèekáva-

nou a tì�ko se rodící studijní pomùcku z oblasti tyflologie. Dílèí øešení z této relativnì obsáhlé pro-

blematiky èeská i slovenská tyflopedie a rehabilitace zrakovì posti�ených 2. poloviny 20. století

nastolovala (Lièko, Lièková, 1993), došlo i k nárysu celého systému této oblasti kvalit �ivota zrako-

vì posti�ených (Jesenský, Jesenská, 1984), ale souborné zpracování, jaké pøedstavuje tato publi-

kace, v èeském jazyce dlouhou dobu nenacházelo odpovídající tým autorù.

Metodický materiál je urèen instruktorùm sociální rehabilitace (rehabilitologùm), posluchaèùm

studia speciální pedagogiky a sociální práce a dalším zájemcùm z øad pracovníkù pomáhajících pro-

fesí, pøípadnì z okruhu samotných osob se zrakovým posti�ením. Je psán stylem, který odpovídá

tomuto urèení tak, jak jej chápou autoøi textu (vesmìs zkušení pracovníci fakultního zaøízení - Tyf-

loservis, o.p.s.). S touto skuteèností souvisí i fakt, �e text je psán zpùsobem, který je srozumitelný

širšímu okruhu i odbornì ménì fundovaných zájemcù. 

Z hlediska systému tyflologie a komprehenzivní tyflopedie tak, jak je prezentován v akreditova-

ných studijních programech nìkterých vysokých škol, má smysl pøièinit k textu nìkolik poznámek,

aby byl v souladu s tyflopedickou propedeutikou a se systémem komprehenzivní tyflopedie.

Ve studiu tyflopedie na vysokých školách bude text pou�íván v kontextech tyflologie a kompre-

henzivní tyflopedie a jejich terminologie. V tomto smìru pova�ujeme za u�iteèné uvést následující:

• obsahovì se v textu z velké èásti jedná o konkretizaci kurikula komprehenzivní tyflopedie

a z další èásti o konkretizaci kategorie prostøedkù komprehenzivní tyflopedie,

• z hlediska kurikula zvolili autoøi postup od uspokojování základních potøeb biologického cha-

rakteru (pøíprava stravy, ochrana pøed chladem a údr�ba domácnosti) k uspokojování potøeb

kulturnì sociálního charakteru (jako je hygiena, oblékání, péèe o dítì v rodinì). To odpoví-

dá dominanci døíve uplatòovaného somatopatologického paradigmatu, na nìj� autoøi nava-

zují, na rozdíl od kulturnì antropologického paradigmatu, uplatòovaného v souèasné kom-

prehenzivní tyflopedii. 

Z hlediska jevù, pojmù a termínù pou�ívaných v referenèním poli kvalit �ivota zrakovì posti�e-

ných (v tyflologii, tyflorehabilitaci a v komprehenzivní tyflopedagogice) jde v celém textu o konkreti-

zaci pojmù vizualizace, auditizace, haptizace, olfaktorizace, gustizace a kinetizace jako specifických

projevù kompenzace a reedukace u lidí se zrakovým posti�ením, které autoøi bez uvádìní tìchto ter-

mínù propracovávají na patøièných místech textu. Pøedpokládáme, �e tyflologicky a tyflopedicky fun-

dovaný odborník si dovede uvedené pojmy a termíny na patøièná místa textu dosadit. 

S tìmito poznámkami chápeme posuzovaný text v našich podmínkách jako ojedinìlý a sou-

èasnì potøebný pro vysokoškolskou pøípravu tyflopedù.

Prof. PaedDr. Ján Jesenský, CSc.
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Úvod

Tato publikace je urèena do rukou studentù speciální pedagogiky a instruktorù sociální rehabi-

litace, má být pøedevším metodickou rukovìtí profesionálního instruktora sebeobsluhy osob s posti-

�ením zraku. Vedle toho ovšem vìøíme, �e bude u�iteèná pro pracovníky (èi budoucí pracovníky)

z oblasti sociální, tyflopedagogické a zdravotnické, pro všechny, kteøí pøicházejí s tìmito lidmi do

styku, pro jejich blízké a pøátele a v neposlední øadì pak také pro osoby s posti�ením zraku samot-

né.

Sebeobsluha je velmi široká oblast èinností a dovedností ka�dodenního �ivota. V Èeské repub-

lice se tento termín u�ívá ji� pomìrnì bì�nì. V anglicky psané literatuøe zpravidla bývá oznaèován

zkratkou ADL (Activities of Daily Living) nebo DLS (Daily Living Skills), v nìmecké literatuøe termí-

nem Lebenspraktische Fertigkeiten. Sebeobsluha je pevnou souèástí funkèní gramotnosti osob se

zrakovým posti�ením.

V poøadí naléhavosti patøí sebeobsluha jednoznaènì na jedno z prvních míst. Jídlo a osobní

hygiena jsou pro èlovìka v �ivotì jistì dùle�itìjší ne� napø. Braillovo bodové písmo. Na druhé stra-

nì však bývá sebeobsluha lidmi se zrakovým posti�ením i jejich okolím trochu opomíjena. Vìtšinou

prostým „nìjak to pøece zvládnu - nebo bude poblí� nìkdo, kdo to za mì udìlá“. Pøitom realita je

èasto jiná a mnohé vìci bývají mnohem obtí�nìjší, ne� se na první pohled jeví. Mù�e být velmi tì�ké

ukrojit a namazat si chleba èi správnì sníst polévku. Právì proto není smyslem nácviku sebeobslu-

hy vše za èlovìka s posti�ením udìlat, ale pokoušet se spoleènì najít techniky a postupy, s jejich�

pomocí daný úkol zvládne, alespoò tam, kde je to mo�né, sám. Cílem je co nejvìtší mo�ná míra

samostatnosti v oblasti péèe o vlastní osobu i o svou domácnost.

Pro èlovìka, kterému se zhoršil zrak v dospìlosti, nemusí být v�dy snadné rozhodnout se pro

nácvik sebeobsluhy a uèit se takové „samozøejmosti“ jako napø. krájení a mazání chleba. Pøi výraz-

nì zhoršeném vidìní to však samozøejmostí být nemusí. Ka�dým malým úspìchem se pak èlovìk

pomalu pøibli�uje k postavení velké pyramidy své samostatnosti a sobìstaènosti v �ivotì.

Pøi výuce sebeobsluhy nám jde pøedevším o správný postup. Nejdùle�itìjší je, abychom pøi-

pravili èlovìka na mno�ství variant daného úkolu, na všechna úskalí, záludnosti a nebezpeèí, s nimi�

se musí umìt pozdìji sám vypoøádat.

Mìjme na pamìti, �e i kdybychom znali 100 zpùsobù, jak daný úkol zvládnout, mù�e se objevit

nevidomý nebo slabozraký, jemu� bude nejlépe vyhovovat nìco jiného - uème se od takových lidí!

Doká�eme tak nabídnout dalším lidem širší zkušenosti. Jistì to ocení. Naše profesionální pøiprave-

nost spoèívá mimo jiné v tom, jak tvoøivì jsme schopni k úkolu pøistoupit, kolik variant a modifikací

doká�eme nabídnout a jak odpovìdnì vybereme s daným èlovìkem s posti�ením zraku právì zpù-

sob jemu nejvhodnìjší.

Stì�ejní je, �e instruktor by si mìl postupy èinností, které bude èlovìka se zrakovým posti�e-

ním uèit, nejdøíve sám v podmínkách simulované slepoty vyzkoušet. Tato metoda pomáhá pøiblí�it

specifika potí�í pøi bì�ných èinnostech bez pomoci zraku. 

Podat úplný výèet všech èinností sebeobsluhy je témìø nemo�né. Podobnì i poøadí dùle�itosti

mù�e být u ka�dého èlovìka rùzné. Svou roli zde hraje druh a stupeò zrakové vady, psychický

a fyzický stav dotyèného, jeho motivace, rodinné i materiální zázemí. Je dùle�itá jeho minulost: do

jaké míry dìlal v minulosti vìci sám, pøípadnì jaké. Co všechno zvládal, ne� došlo ke zhoršení jeho

zraku atd. V naší práci jsme se vìnovali zejména tìm okruhùm, se kterými se na nás lidé obracejí

nejèastìji. Pøi zpracovávání jsme vycházeli z prací man�elù Lièkových, paní E. Reinwaldové,

PhDr. O. Èálka, z anglických a polských pramenù. Významným zdrojem byly rovnì� zkušenosti lidí

s posti�ením zraku, u�ivatelù slu�eb Tyfloservisu a jejich pøátel, jim� tímto velice dìkujeme. Za

cenné postøehy rovnì� dìkujeme panu Jiøímu Moj�íškovi.
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Zva�ovali jsme také, jaký systém sestavení a výkladu problematiky sebeobsluhy osob se zra-

kovým posti�ením zvolit. Nabízel se z literatury známý systémový pøístup (Jesenský, Jesenská

a kol., 1984). V této práci jsme dali pøednost rozšíøenìjšímu pragmatickému pøístupu. Více to odpo-

vídá úèelu, který má tato práce plnit.

Pro osoby se zrakovým posti�ením je v této publikaci místy pou�íváno termínu u�ivatel, ve

smyslu u�ivatel slu�eb, v tomto pøípadì napø. slu�eb rehabilitace, poskytovaných krajskými støedis-

ky Tyfloservisu, o.p.s. po celé Èeské republice. Nahrazuje se jím dnes ji� ustupující termín klient. 

Kurzy sebeobsluhy byly v základní nabídce slu�eb Tyfloservisu od samého zaèátku, tj. od roku

1991. Tato práce shrnuje tedy jednak poznatky instruktorù rehabilitace z Tyfloservisu a hlásí se

i k odkazu obìtavé práce dobrovolných instruktorù sebeobsluhy nevidomých a slabozrakých ve

Svazu invalidù. Ji� nyní se upøímnì tìšíme na druhé vydání doplnìné o další témata a nápady Vás,

ètenáøù.

Mgr. Olga Schindlerová
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1. ORGANIZACE KURZU SEBEOBSLUHY

1. 1. Specifické zásady sebeobsluhy nevidomých a slabozrakých 

Ztráta nebo vá�né oslabení zraku znamená obrovskou zmìnu v ka�dodenním �ivotì. Pøestávají

platit mnohé døívìjší automatismy. Èinnosti, které bylo mo�né provádìt mechanicky a po pamìti,

vlastnì i bez kontroly zrakem, najednou dostávají jiný rozmìr - všechno je slo�itìjší, nebezpeènìjší,

zdlouhavìjší. Èlovìk, který ztratil zrak v dospìlosti, si musí vyšlapat nové cestièky, vytvoøit nové

metody i na ty nejjednodušší úkony, jakými jsou napøíklad èištìní zubù nebo mazání chleba. Pøes-

to, �e se zdá všechno jiné a neznámé, mù�e nevidomý za souèasné podpory a povzbuzení ze stra-

ny svého nejbli�šího okolí, vyu�ívat i døívìjší zkušenosti, které jsou mu stále prospìšné. 

Schopnost postarat se o sebe, uvaøit si, je významný krok k samostatnosti zejména u tìch, kteøí

ztratili zrak nedávno. Hraje to významnou roli v jejich sebehodnocení.

V tomto materiálu lze najít techniky, návody, nové mo�nosti, jak mù�e nevidomý nebo slabo-

zraký zvládat péèi o sebe a o svou domácnost. Èlovìk se zrakovým posti�ením musí poèítat s násle-

dujícími zásadami nebo spíše myšlenkami, které se budou prolínat jeho dalším �ivotem:

1) Zvyknout si na to, �e všechno trvá déle.

2) Nauèit se vyu�ívat jiné smysly, sna�it se více poslouchat, cítit, dotýkat se.

3) Je nutné si vytvoøit nový pracovní systém a organizaci, podle kterých uspoøádá své postoje,

èinnosti, ale i pøedmìty kolem sebe.

4) Mìl by si co nejrychleji zvyknout na vyu�ívání svého hmatu! Potøebuje být v úzkém a� tìles-

ném kontaktu s prací a dobøe si uzpùsobit polohu potøebných pøedmìtù a pomùcek.

5) Mìl by si doma najít co nejrychleji své záchytné body, podle kterých doká�e v�dy bezpeènì

urèit svou pozici v prostoru, nebo urèit správný smìr, kudy dojít k cíli.

6) Mìl by být pøipraven na to, �e ho vše bude stát více práce a energie.

7) Musí mít vlastní systém oznaèování a popisování, s jeho� pomocí pak rozliší pomùcky, pra-

covní materiál, uchová osobní záznamy.

8) Nevidomý musí získat nový pøístup ke své vlastní bezpeènosti! Slepota omezuje pøíjem infor-

mací z okolí. Èlovìk musí proto být opatrnìjší, kdy� nìco obchází, pou�ívá pøístroje, s nìèím

manipuluje atd.

9) V neposlední øadì by mìl pøijmout fakt, �e ve zvláštních pøípadech bude potøebovat pomoc

vidícího, napø. pøi popisu barev èi vzhledu.

Tyto obecné principy by se mìly stát nadále základním kamenem všech technik a postupù -

vaøení, praní, péèe o tìlo, a proto se k nim v prùbìhu dalších kapitol budeme ještì vracet a podrob-

nìji se jimi zabývat.

1. 2. Plánování a organizace kurzu sebeobsluhy

Obecné otázky sociální rehabilitace lidí se zdravotním posti�ením, jako� i formy a metody její

realizace jsou pøedmìtem zájmu nìkterých dalších publikací, jako napø. prací J. Jesenského. Vzhle-

dem ke speciálnímu zamìøení této publikace je zde podrobnìji rozpracována forma dlouhodobého

individuálního terénního (popø. ambulantního) kurzu sebeobsluhy nevidomých a slabozrakých

dospìlých osob (u�ivatelù se zrakovým posti�ením).

Celý kurz je tøeba si pøedstavit jako celistvou øadu od nejjednodušších úkonù po nejslo�itìjší (od

orientace v kuchyni, otevírání obalù potravin, nalévání studené vody, zaznamenávání receptù, obs-

luhy pøístrojù, tepelné pøípravy jídla atd.).
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Nìkteré èinnosti jsou svázány s komunikaèními dovednostmi (nakupování, shánìní receptù)

a se schopností manipulace s informacemi. Prolínají se tu další oblasti sociální rehabilitace, jako je

reedukace zraku a práce s optickou pomùckou (vyu�ití kontrastu pøi nalévání, ètení receptù s lupou),

prostorová orientace a samostatný pohyb (orientace v kuchyni, obstarávání nákupù), ètení a psaní

Braillova písma nebo zvìtšeného tisku (recepty, oznaèení šatù a potravin), obsluha kompenzaèních

pomùcek (mluvicí váha, magnetofon).

Po dohodì s u�ivatelem slu�by sestavíme individuální plán celého kurzu, na základì jeho pøání

a našich mo�ností. Plán mù�e být kompletní nebo mù�e obsahovat jen vybraná témata. Bereme na

zøetel všechna specifika a také individualitu zájemce. To, co u jednoho mù�e být pova�ováno za

vrchol rehabilitace, u jiného je naprosté minimum (studentovi �ijícímu na koleji mù�e staèit umìt si

udìlat polévku ze sáèku, matce malého dítìte to staèit nebude).

Samozøejmostí je, �e musíme zohlednit zdravotní potí�e daného èlovìka, dietetické po�adavky

nebo tøeba nábo�enské zvyklosti, a vyjít mu maximálnì vstøíc.

Mìli bychom brát zøetel i na vìk u�ivatele a jeho �ivotní perspektivy. V �ádném pøípadì to však

neznamená, �e starší lidi budeme odrazovat od nìkterých èinností. Zisk toti� nemusí být pro èlovì-

ka s tì�kým zrakovým posti�ením vyjádøen jen sumou zvládnutých dovedností, ale mù�e být

i v oblasti psychické (i kdy� èinnost nebude dìlat, ví, �e ji zvládne).

Faktorù, které mohou ovlivnit individuální plán, mù�e být mnoho. Na jedné stranì to jsou pøání,

oèekávání a reálné mo�nosti nevidomého nebo slabozrakého èlovìka, na stranì druhé je tu jistý

organizaèní rámec a mo�nosti (kapacita) støediska, které kurzy poskytuje (instruktor nemù�e jezdit

za jedním èlovìkem dennì nebo neomezenì dlouho).

Celou práci v kurzu, i jeho konkrétní výsledky, ovlivní nìkteré pøedem dané dispozice na stra-

nì u�ivatele:

• pøedchozí zkušenosti, schopnosti, míra dovedností,

• úroveò motivace,

• fyzické a psychické pøedpoklady,

• zázemí - materiální i sociální,

• druh a stupeò zrakové vady.

Dispozice se mohou objevovat v nejrùznìjších modifikacích. Dále se zamìøíme na poslední

z nich.

Èlovìk nevidomý od narození

• S velkou pravdìpodobností své posti�ení ji� akceptoval.

• Má ji� vytvoøené a zná své kompenzaèní techniky, je samostatnìjší.

• Zná Braillovo bodové písmo.

• Dojde si sám nakoupit.

• Umí ovládat základní kompenzaèní pomùcky (napø. magnetofon).

• Mívá menší strach.

• Má kolem sebe pøíklady svých známých se stejným typem posti�ení a ví, co všechno je

mo�né zvládnout.

Nevýhodou mohou být

• �ádné nebo jen velmi dílèí zkušenosti v sebeobsluze z døívìjší doby (mohou být zpùsobené

tím, �e za èlovìka s vrozeným posti�ením všechno dìlali rodièe).

• Nedostatek základních a pro jiné samozøejmých informací - neví, jak vypadá sporák; na inter-

nátì se nikdy nesetkal s pecnem chleba, jen s krajícem; nezná výchozí suroviny, jen výsled-

né produkty; nezná prodejní sortiment a balení.
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• Nemusí znát pøesný význam slov a pokynù.

• Mù�e být pøehnanì nejistý nebo naopak nedoceòuje nìkterá rizika (u� je pøece zkušený).

Èlovìk pozdìji osleplý

• Má znalosti a zkušenosti z minula.

• Vìtšinou jednotlivé èinnosti zná, jen ne bez zrakové kontroly.

• Má za�ité a zautomatizované návyky postupù a organizace práce ve své vlastní kuchyni

(napø. ví, jak chytit bramboru a škrabku), ví, jak vìci vypadají.

• Zná pøesný význam pojmù, slov, lépe se s instruktorem domluví.

Nevýhodou mù�e být

• Trvající psychický šok ze ztráty zraku.

• Negativní postoj: „Nic nemù�u, v�dy� nevidím“.

• Neznalost kompenzaèních technik (nebo je nemá dostateènì za�ité).

• Upøednostòování zpùsobù práce provádìných døíve se zrakovou kontrolou (to však lze jen

do doby, do které jsou zachovány motorické stereotypy). Nìkteøí argumentují: „V�dy jsem to

dìlal takhle!“. Snaha dìlat vìci døívìjším zpùsobem však nemusí být ani bezpeèná. Lidé

mohou napø. mít sklon provádìt více èinností najednou (èasto v kuchyni), co� bez zrakové

kontroly dìlat nelze nebo jen v urèité posloupnosti.

• Neumí Braillovo bodové písmo, nezná zásady prostorové orientace a samostatného pohybu

nevidomých a slabozrakých, nemá pøíslušné kontakty (na odborné slu�by, na svépomocná

sdru�ení osob se stejným typem posti�ení apod.).

• Nová situace mohla zcela zmìnit sociální zázemí, a� kladnì nebo zápornì.

• Nemá srovnání, nemá pøíklad èlovìka s podobným posti�ením, neví, co vše lze zvládnout.

Èlovìk slabozraký

Platí obdobné poznatky, jaké jsou uvedeny výše. Rozdílný je pouze fakt, �e slabozrací by mìli

v optimální míøe vyu�ívat zrak. 

Mo�nost jeho vyu�ití je výhodou - mù�e si upravovat kontrast a osvìtlení a má mo�nost vybrat

si techniku - jen kompenzaèní (typickou pro nevidomé), jen zrakovou, nebo kombinaci obou.

Nevýhodou mù�e být

• Potøeba dívat se zblízka - to mù�e být èasto nebezpeèné (hrozí opaøení nad hrncem, popá-

lení nad pánví a pekáèem) nebo málo efektivní (bramboru rychleji oloupe poslepu, zrakem

ve finále u� jen zkontroluje).

• Stav vidìní není stálý, mù�e kolísat ze dne na den.

• Obava, �e se zrak ještì více zhorší (napø.: poškozením sítnice pøi zvedání tì�kých vìcí, pøi

nošení nákupù apod.).

U lidí se zrakovými potí�emi mù�e být rozdíl také v tom, jestli o zrak pøicházeli pomalu nebo

oslepli náhle a jak vidìli pøed jeho zhoršením. Znaènou komplikací jsou další zdravotní obtí�e (tøes

rukou, špatný èich, sluch, pøípadnì citlivost ko�ního èití). Je nutné s nimi poèítat. Tehdy mù�eme

pou�ít i jiné speciální pomùcky urèené napø. pro osoby s tìlesným posti�ením.

Motivace je jiná u èlovìka, který �ije sám, jiná u toho, za kterého mù�e v nejhorším pøípadì

zaskoèit nìkdo jiný.

Kurz mù�e probíhat ve cvièném prostøedí rehabilitaèního pracovištì, jako je napø. Tyfloservis,

o.p.s. a Rehabilitaèní a rekvalifikaèní pobytové støedisko pro nevidomé Dìdina, o.p.s., nebo u u�i-

vatele doma.
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Výhody cvièného prostøedí - kuchynì

• Klid na práci (neruší nás pøítomnost rodiny).

• Instruktor má vìtší pøehled o dostupných surovinách.

• Instruktor má k dispozici všechny (alespoò se o to sna�í) vhodné pomùcky a zaøízení.

• Kuchyò je svým designem pøizpùsobena potøebám nevidomého i slabozrakého èlovìka

(osvìtlení, kontrast, reliéfní oznaèení).

Výhody vlastní kuchynì èlovìka s posti�ením zraku

• Prostøedí dobøe známé, èlovìk pracuje s vybavením své kuchynì.

• Nemusí nikam cestovat a není pak unaven.

• Nìkdy mù�e být pøítomnost rodinných pøíslušníkù i dobrou motivací (po výuce je nevidomý

èi slabozraký èlen rodiny sám pohostí).

• Mo�nost kladného pùsobení na rodinu. Instruktor mù�e odpovídat na jejich dotazy. Rodina

pak vidí, �e èlovìk se zrakovým posti�ením skuteènì nìco mù�e dokázat samostatnì

a umo�ní mu být doma více aktivní.

• Mo�nost testování dosavadního vybavení své kuchynì (zlepšování barevných kontrastù,

dokoupení vhodnìjšího nádobí, uspoøádání surovin).

Vzhledem k výše uvedeným výhodám je vhodné obì prostøedí vzájemnì kombinovat. Roz-

hodnì se nedoporuèuje, aby celý kurz probíhal výhradnì ve cvièné kuchyni.

Pøíklad: 

První hodina probìhne u u�ivatele doma. Seznámíme se s jeho vybavením a podmínkami. Další

hodiny probíhají ve cvièné kuchyòce. Kdy� se dostaneme a� k vaøení, probìhne hodina u nìj doma

na jeho vlastním sporáku - zvláštì, je-li odlišný od cvièného ve støedisku. Dále opìt mù�eme pokra-

èovat ve cvièné kuchyòce - u�ivatel dostává domácí úkoly, o kterých podává instruktorovi zprávy, aby

bylo patrné, �e je schopen èinnosti modifikovat.

Na zaèátku kurzu také jasnì dohodneme, jak bude probíhat zajiš�ování surovin. Zásadou však

je, �e hlavní suroviny si u�ivatel obstarává sám (nakoupí, zaplatí, pøinese). Hotové jídlo si opìt odne-

se, nebo hned na místì sní. Na konci výcvikové jednotky v�dy domlouváme, co bude obsahem

výuky pøíštì a co u�ivatel (nebo instruktor) obstará.

Výjimkou je situace, kdy èlovìk s posti�ením ještì není schopen samostatného nákupu a nemá

mu s ním ani kdo pomoci. Potom co nejdøíve zaøadíme výcvikovou jednotku zamìøenou na naku-

pování. Do té doby nakupuje instruktor a platí u�ivatel.

1. 3. Metodická øada základního kurzu sebeobsluhy

Rozsah sebeobsluhy je široký a její oblasti se navzájem prolínají. Mezi základní situace v sebe-

obsluze osob se zrakovým posti�ením øadíme: zajiš�ování chodu domácnosti, vaøení, nakupování,

hygienu a kosmetiku, péèi o prádlo, úklid, šití, péèi o dítì, drobné údr�báøské práce, koníèky.

V následující metodické øadì se soustøedíme jen na nej�ádanìjší oblasti - úprava prostøedí, pøí-

prava jídla, stolování, mytí nádobí.

1) Úvod

• Rozhovor.

• Stanovení cíle kurzu.

• Organizace kurzu (frekvence, místo a délka výcvikové jednotky). Obvyklá délka výcvikové

jednotky je 2x 45 minut s pøestávkou.

• Dohoda o zajištìní surovin (kdo je obstará, zpùsob úhrady).

• Dohoda o nalo�ení s výsledným produktem (u�ivatel ho buï sní, èi odnese domù; v èem).
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2) Seznámení s pracovním prostøedím

• Kuchyòská linka (døez, pracovní plocha, sporák).

• Pøístroje (mikrovlnná trouba, fritovací hrnec, ...).

• Ulo�ení nádobí (orientaènì).

• Oznaèení spotøebièù.

Koná-li se výcviková jednotka ve cvièném prostøedí støediska - napø. Tyfloservisu, pøedve-

deme oznaèené pøístroje a dohodneme, co je tøeba oznaèit u u�ivatele doma a kdy.

3) Nalévání nápojù 

• Seznámení s nádobami, do kterých se bude nalévat. Pøipomeneme, kde jsou v kuchyòské

lince ulo�eny.

• Napouštìní z vodovodního kohoutku (pøípadnì seznámení s baterií).

• Nalévání z lahve a jiných nádob.

• Pøíprava nápoje ze sirupu.

• Pøíprava instantního nápoje.

Výcviková jednotka obsahuje: vylévání, pøelévání, odmìøování, pøenášení (v ruce, na

tácku), postavení na stùl, pou�ití indikátoru hladiny.

4) Vaøení nápojù (ve varné konvici)

• Seznámení s varnou konvicí.

• Jak se pozná var.

• Pøíprava èaje.

• Pøíprava kávy.

• Pøenášení horkých nápojù.

5) Krájení a mazání chleba

• Ulo�ení prkénka a no�ù v kuchyòské lince.

• Rùzné druhy no�ù (jaký na co pou�íváme, rukojeti).

• Rozkrojení chleba na 1/2, na 1/4.

• Krájení krajíèkù z 1/4 chleba.

• Krájení krajíèkù z 1/2 chleba.

• Mazání mìkkými surovinami (na prkénku, na talíøi, v ruce).

• Mazání mìkkým máslem.

• Mazání marmeládou.

• Mazání paštikou, taveným sýrem.

6) Loupání a krájení na kostky

• Loupání brambor (škrabkou, pøípadnì i no�em).

• Procvièení krájení na plastelínì.

• Krájení brambor na kostky.

• Krájení zeleniny - paprika, okurka, rajèe.

• Loupání a krájení cibule.

• Výroba zeleninového salátu (mo�nost instantní zálivky ze sáèku).

Výcviková jednotka pouze na úklid a mytí nádobí mù�e být pro mnoho u�ivatelù nudná. Jest-

li�e tedy mytí nádobí a drobný úklid èasovì zvládneme zaøadit na závìr jiné hodiny, je to mo�né.

Vhodné je to napø. po 5. èi 6. výcvikové jednotce a postupnì po ka�dé další. Jestli�e se výcviková

jednotka znaènì protáhne (u slo�itìjšího jídla), je mo�né u�ivateli nabídnout, �e za nìj výjimeènì

uklidíme.
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7) Výroba pomazánky 

• Opakování loupání, krájení, otevírání obalù, míchání, ochucování, mazání.

• Opakování ulo�ení nádobí a pomùcek v kuchyòské lince.

• Rozlišování koøení podle vùnì.

8) Vaøení

• Seznámení se sporákem (ovládání, zapalování plynu, bezpeènost pøi práci).

• Postavení hrnce s vodou na sporák (ulo�ení hrncù a poklièek v kuchyòské lince, naplnit

hrnec ze 3/4, z 1/2, z 1/4).

• Orientace na sporáku pomocí vaøeèky.

• Pøiklopení poklièky na hrnec.

• Vaøení vody (rozpoznání varu, pøenášení horké vody a vylévání vody do døezu).

• Vaøení polévky ze sáèku (nezahuštìné) - míchání, dochucování, hlídání èasu.

U�ivateli pøeèteme návod a bìhem práce pøipomínáme.

• Servírování polévky (nalévání polévky do talíøe nebo misky, pøenášení).

Nároèné!

9) Opakování vaøení

• Vaøení polévky ze sáèku (zahuštìné), pøidání nakrájených brambor (�ampiónù), ochuce-

ní, míchání, hlídání èasu, ochutnávání, servírování, stolování.

U�ivateli pøeèteme návod na pøípravu a smìrujeme ho u� k samostatnìjší práci.

10) Vaøení slo�itìjšího jídla

Napø.: tìstovin se zeleninou, rizota (vaøení na více plotýnkách, hlídání rùzné doby pøípravy,

smíchání, dochucení).

• Postup pøi vaøení.

Peèlivì promyslet a ujasnit si v jakém sledu krokù bude u�ivatel postupovat.

• Koordinace práce.

Nároèné!

11) Opakování slo�itìjšího vaøení

Napø. vaøení knedlíkù ze sáèku (návod k pøípravì, odmìøování, smíchání a zpracování

surovin, vaøení, hlídání èasu, vyndávání z horké vody).

12) Vaøení omáèky

Napø.: koprové, houbové z vývaru, z bujónové kostky.

• Rùzné zpùsoby zahuš�ování.

• Zahuš�ování zavaøením mouky.

• Pøipravení jednotlivých komponentù.

• Pøíprava mouky v mléce (smetanì).

• Zahuštìní omáèky, vaøení.

13) Pøíprava jíšky (na omáèku)

Vaøení jiné omáèky (rajské).

14) Pøíprava jíšky (na polévku)

Vaøení slo�itìjší polévky (bramborové).

Velmi nároèné!

15) Krájení a sma�ení cibulky

• Rùzné stupnì sma�ení - pøíprava napø. vajíèek na cibulce.

• Loupání a krájení cibule.

• Oddìlování �loutku a bílku.
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• Dávkování tuku do kastrolu.

• Sma�ení cibulky, vajíèek.

• Dochucení.

Nároèné!

16) Opékání

Opékání topinek.

• Opakování krájení chleba.

• Seznámení s pánví, její postavení na plotýnce.

• Dávkování tuku na pánev.

• Rozpoznání správné teploty tuku.

• Kladení chleba na pánev.

• Otáèení (obraceèka, vidlièka, obracecí kleštì).

17) Opékání 

Opékání sekané.

18) Sma�ení 

Sma�ení pøedsma�eného jídla (mra�ené kuøecí øízky).

19) Opékání, sma�ení 

Sma�ení bramboráku (ze sáèku, pøípadnì vlastnoruèní výroba).

Velmi nároèné!

20) Opékání, sma�ení tìsta 

Sma�ení lívancù (ze sáèku, pøípadnì vlastnoruènì vyrobené).

21) Sma�ení 

Sma�ení se samostatným obalováním (sma�ený øízek).

Velmi nároèné!

22) Peèení v troubì 

Potravinu, napø. uzené kuøe, jen ohøát nebo dopéct. Celý proces je jinak èasovì velmi

nároèný.

• Seznámení s troubou (otvírání, zapalování, zapínání).

• Bezpeènost pøi práci.

• Seznámení s pekáèem, roštem, umístìní pekáèe na rošt, vysouvání roštu (pekáèe).

• Vyzkoušení peèlivì za studena.

• Vlastní peèení.

Velmi nároèné!

23) Peèení mouèníku

Peèení litého mouèníku, napø. bábovky.

• Peèlivì naplánovat sled krokù.

• Pøeètení a zapamatování receptu.

• Odmìøování a smíchání surovin.

• Vymazání peèící formy.

• Nastavení roštu, zapnutí trouby.

• Hlídání èasu.

• Rozpoznání u� hotového tìsta.

• Vyndání z trouby.

• Vyklopení z formy.

Velmi nároèné!
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24) Peèení mouèníku

Peèení vyvalovaného tìsta, napø. závinu.

Velmi nároèné!

25) Pøíprava kompletního jídla

26) Stolování, spoleèná návštìva restaurace (sociální kontext)

V�dy mù�eme jednotlivé kroky vynechat nebo naopak zaøadit èastìjší opakování. Postupnì

zaøazujeme po pøípravì jídla také servírování, vhodnì stolování, v�dy alespoò malý úklid a postup-

nì mytí nádobí.

U�ivateli zadáváme domácí úkoly. Jestli�e pracujeme ve cvièné kuchyni, kontrolujeme, jak zvlá-

dá aplikaci nauèeného ve své vlastní kuchyni. Èasto s ním probíráme, jaké má s domácností pro-

blémy, navrhujeme øešení, zaøazujeme výcvikové jednotky na aktuální téma.

1. 4. Výcviková jednotka - zásady, plánování, pøíprava, osnova

Pro vedení výcvikové jednotky v oblasti sebeobsluhy platí všechny obecné pedagogické zása-

dy (bezpeènosti, posloupnosti, pøimìøenosti, ...) stejnì jako v jiných kurzech.

Ka�dá jednotlivá lekce pak musí smìøovat ke konkrétnímu cíli (napø. pøíprava oblíbeného jídla).

Pro jeho dosa�ení platí, �e:

• V�dy je tøeba vyu�ít døíve nabytých dovedností u�ivatele.

• U�ivatel se nauèí alespoò jedné dovednosti nové.

• Nikdy nezaøazujeme dovednosti, které èlovìk s posti�ením v daném okam�iku nemù�e

zvládnout.

Pøíklad: 

Anna, která nikdy pøedtím neumìla vaøit, u� zvládá všechny základní dovednosti v kuchyni a teï

má pøed sebou první peèení v troubì. Pokud ona a její instruktor vyberou jako první cíl peèení jab-

leèného závinu, postaví si tak pøed sebe velice obtí�ný úkol. Anna musí zvládnout èíst recept, strou-

hat jablka, odmìøovat a vá�it suroviny, pøenést tìsto na plech, kontrolovat èas a rozhodnout, kdy je

hotovo. Všechny tyto kroky mohou mít zásadní vliv na výsledek. Pravdìpodobnì mnohem snazším

cílem bude napoprvé pro Annu zapeèení jednoduchého toastu. Vy�aduje to pouze shromá�dit suro-

viny, otevøít balení šunky a sýra, namazat chleba atd., naskládat vše na sebe, pøenést na plech a hlí-

dat krátký èas. Je to jídlo jednodušší, ale nové. S vìtší pravdìpodobností dopadne dobøe a tudí� bude

mít Anna z výsledku dobrý pocit (lepší ne� z ne zcela podaøeného závinu).

Instruktor by mìl také pøihlédnout k pøání u�ivatele. A� u� s ohledem na dietu nebo oblibu nìkte-

rého jídla. Obyèejnì se èlovìk s posti�ením uèí lépe, kdy� dané èinnosti vedou ke konkrétnímu,

hmatatelnému výsledku, zejména, pokud si jej sám zvolil.

Místo stále se opakujícího cvièení nalévání studené vody z kohoutku do sklenice bude mnohem

více motivující, pokud si èlovìk s posti�ením pøipraví napø. rozpustný nápoj. Toto cvièení v sobì

navíc obsahuje prvky orientace v kuchyni, otevírání sáèku, pøesypávání (odmìøení) prášku do skle-

nice, míchání, pøenášení a pøípadnì i servírování na podlo�ku. Mù�e ho vyrobit do d�bánu a podì-

lit se s rodinou.

U pozdìji osleplých mù�eme porušit metodickou øadu a zaèlenit napø. pøípravu jídla, které byl

èlovìk zvyklý vaøit pøed ztrátou zraku.

Pøíklad:

Slávek rád rodinì pøipravoval tìstovinový salát s tuòákem. Pamatuje si, jak otevøít konzervu, jak

nakrájet zeleninu, jak uvaøit tìstoviny. Ale potøebuje poradit s orientací v kuchyni, odmìøováním,

s odhadnutím doby vaøení atd. Instruktor mù�e oèekávat, �e u�ivatel pak nabyté dovednosti vyu�ije

i pøi pøípravì jiných jídel.
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Stává se, �e lidé s vrozeným posti�ením mohou mít minimum zkušeností, strach a èasto mylné

pøedstavy. Zaèneme tedy opravdu od nejzákladnìjších èinností. Musíme pracovat velmi trpìlivì.

Dobøe za�ité základy se pak jednou jistì zúroèí.

Pøíklad:

Tøicetiletá, od narození nevidomá Petra, z velice peèující rodiny, se chtìla postavit na vlastní

nohy. Pøi první návštìvì vyšlo najevo, �e nezvládne ani základní dovednosti, jako je uvaøit èaj, nama-

zat chleba. Matka ji v�dy z kuchynì vyhánìla, proto�e by se mohla zranit, nebo nìco rozbít. Po úvodu

a základní orientaci s ní instruktorka zaèala nacvièovat vaøení kávy pro maminku. Cvièení probíhalo

velmi zdlouhavì a po malých krùècích. Ke zlomu došlo a� po ètvrté dobøe uvaøené kávì. Petra mìla

do práce vìtší chu� a nakonec zvládla uvaøit knedlíky a koprovou omáèku.

1. 4. 1. Osnova výcvikové jednotky

Na zaèátku postupujeme podle tìchto krokù: 

1) Cíl

Spoleèné stanovení cíle, ke kterému se chce èlovìk s posti�ením dopracovat. Pøedem je

potøeba zjistit, jaké dovednosti ji� zájemce o kurz samostatnì zvládne.

2) Úkol

Konkrétnì urèit, jakou èinnost by mìl u�ivatel zvládnout po skonèení tréninku.

3) Pøíprava pomùcek, surovin, materiálu.

4) Úvodní rozhovor, vstupní hodnocení, motivace

Co by mìl instruktor zjiš�ovat pøi úvodním setkání: 

• U� jste nìkdy v poslední dobì (od ztráty zraku) dìlal/a èinnost, kterou se budeme dnes

zabývat?

• Jak jste postupoval/a?

• V èem byl nejvìtší problém? 

• Proè se to chcete nauèit a jak to vyu�ijete?

5) Plán èinnosti, samotné provedení 

a) Seznámení s pomùckami.

b) Plán èinnosti v jednotlivých, velice podrobných krocích, seznámení u�ivatele slu�by

s plánem (co a jak bude konkrétnì dìlat).

c) U�ivatel provádí danou èinnost s pomocí instruktora.

d) U�ivatel pøedvede celý úkol samostatnì.

Body c) a d) se mohou v praxi prolínat!

6) Zhodnocení, závìr

7) Poznámky 

• Odkazy na jiné výcvikové jednotky.

• Výèet èinností, které je nezbytné ještì procvièit.

• Dílèí èinnosti zvládnuté tzv. nad plán apod.

8) Domácí úkol 

Zadání domácího úkolu a domluva pøíští výcvikové jednotky (zajištìní surovin).

Do výcvikové jednotky, zvláštì na zaèátku, se sna�íme co nejvíce zaøazovat zpestøující prvky

rozvíjející ostatní smysly (napø. pøi vaøení èaje se nevidomý nebo slabozraký sna�í èichem rozeznat

jednotlivé druhy èaje). Urèitì toto cvièení pozdìji vyu�ijeme. 

Sna�íme se také s u�ivatelem nalézt co nejvíce technik, øešení, postupù. Ten si pak sám zvolí,

co mu bude vyhovovat nejvíce.
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2. ÚPRAVY PROSTØEDÍ

Byt je první prostøedí, ve kterém se èlovìk s posti�ením zraku (nevidomý i slabozraký) musí

nauèit samostatnì �ít.

Pozdìji osleplý èlovìk se z nemocnice vìtšinou vrací zpìt do svého bytu, který nemá mo�nost

upravit ihned novým a vhodným zpùsobem, ideálním pro svùj zrakový handicap. V tom pøípadì je

tøeba si uvìdomit, �e seznámení s prostøedím, i døíve dobøe známým, trvá mnohem déle, ne� by se

zdálo a ne� on sám èeká. 

Na co si dát pozor pøi úpravì starého bytu, pøípadnì pøi zaøizování nového

• Vyvarovat se malých kobereèkù a pøedlo�ek na hladkých plochách.

• Radìji neleštit podlahy.

• Opravit odchlípené linoleum ihned.

• Obalit, obrousit ostré rohy nábytku.

• Vyhnout se pøedmìtùm zavìšeným v prostoru (kvìtiny, dekorace).

• Odstranit køehké a nestabilní pøedmìty z ploch, které jsou u�ívány i jinak (vysoká úzká váza

se sušenými kvìtinami na stole).

• Nestavìt nízké pøedmìty do cesty (stolièka, kvìtinový stolek).

• Nebezpeèné jsou napùl otevøené dveøe (dveøe zamìnit za zasouvací, nìkde je mù�e nahra-

dit závìs, nìkdy pomù�e jen zará�ka, která dveøe zajistí proti samovolnému otevøení).

• Vyvarovat se nenadálých zmìn v sestavì nábytku.

• Musí-li stát nìjaký kus nábytku volnì v prostoru - napø. jídelní stùl, je velmi výhodné posta-

vit ho na koberec, který jej mírnì pøesahuje. Koberec se dá nášlapem zjistit, co� se hodí

(napø. pøi servírování), èlovìk se zhoršeným vidìním ví, kdy má zpomalit a kde hledat stùl.

Co ještì mù�eme doporuèit

• Zvyknout si hned zavírat otevøená dvíøka skøínìk a zásuvky.

• Organizaci a systém v osobních i „veøejných“ vìcech.

• Na vnitøní stranu skøínìk pøipevnit vìšáky (polièky) na drobnosti, které by se uvnitø snadno

ztratily. 

• Ka�dou vìc dávat dùslednì na své místo (platí i pro ostatní èleny rodiny).

• Pracovní plochu mít vìtší, neumís�ovat na ni zbyteènì mnoho vìcí. 

• Postavit nábytek pravidelnì podél stìn.

• Promyslet umístìní rádia, hodin - stávají se pøirozeným zvukovým majáèkem napomáhají-

cím orientaci (na pøirozené orientaèní body u�ivatele upozorníme - práh dveøí - zjištìní pøes-

ného místa, smìr).

• Bìhouny - mohou být vodicí linií na cestì z pokoje do pokoje.

• Snadno pøístupné místo pro telefon.

• Musí-li anténa rádia pøesahovat do prostoru, opatøit ji krytem - napø. molitanový �lutý teniso-

vý míèek.

• Dobøe pøístupný balkon - je ideální pro pocit z volného prostoru a èistého vzduchu.

• Dobøe promyšlený systém reliéfního oznaèení.
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Oznaèení v bytì a v pøístupu k nìmu

1) Samotný pøístup k bytu

• oznaèit knoflík ve výtahu (vypilovaný záøez na knoflík),

• oznaèit zábradlí ve vlastním patøe, oznaèit si dveøe, zvonek a kliku dveøí.

2) V bytì oznaèit nábytek

• zásuvky, skøíòky (staèí na vnitøní stranì, napø. bodové písmo na dymopásce).

3) Oznaèit èasto pou�ívané pøedmìty (ovládací panely, hrneèek, zubní kartáèek).

Výpisy ze spoøitelny, úèty za telefon, všelijaká rozhodnutí z úøadù a jiné dùle�ité tiskoviny je také

tøeba oznaèovat a schovávat. 

Je mo�né doporuèit systém obálek oznaèených bodovým písmem, které se dají skladovat v kra-

bici od bot. Dobrý je rovnì� šanon s eurodeskami, oznaèený braillským popisem. Pokud nevidomý

potøebuje pomoc vidícího pøi vyhledávání nìjakého hesla v encyklopedii nebo ve slovníku, je mno-

hem lepší, doká�e-li potøebnou knihu sám nalézt. Mù�e mít nìkteré knihy na høbetu oznaèené bra-

illským nápisem, pøípadnì mít vlo�enou kartièku s názvem uvnitø knihy.

Pro slabozraké je dùle�ité mít vyhovující osvìtlení, kontrast barev, zvìtšení písma a kromì výše

uvedeného lze doporuèit ještì další úpravy:

• Pokud mo�no mít pracovní plochu vizuálnì kontrastní k rùznému nádobí (nìkdy staèí mít po

ruce rùznobarevné fólie nebo barevné prostírání, které je mo�né podle potøeby polo�it tam,

kde se bude pracovat).

• Utìrky, houbièky a hadøíky mít v kontrastních barvách.

• Koberce a bìhouny v chodbách mít barevnì kontrastní.

Ani èlovìk s tì�kým zrakovým posti�ením nemusí zapomínat na obrazy a jinou výzdobu, mìl by

dát pozor na barevné sladìní interiéru, pøípadnì se mù�e poradit s odborníkem, nebo alespoò s vidí-

cím pøítelem.

Úplnì nebo prakticky nevidomí mohou získat na nìkteré bezbariérové úpravy bytu (kuchynì)

jednorázový finanèní pøíspìvek od obecního úøadu s rozšíøenou pùsobností. 

Obr. è. 1

Oznaèení koøenky 

(Braillovým písmem a zvìtšeným tiskem).
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3. VAØENÍ A STOLOVÁNÍ

3. 1. Kuchyò - vybavení, pøístroje, pomùcky

Nejvhodnìjší je kuchyò spojená s jídelnou - hospodyòka mù�e být i pøi své práci v kontaktu

s ostatními a navíc odpadá slo�ité pøenášení servírovaných jídel. Pro slabozraké by mìla být navíc

zaøízena ve svìtlých barvách, které nepohlcují svìtlo, a s výraznými kontrasty (úchytky na skøíòkách

v jiné barvì ne� samotné skøíòky, kontrastní tapeta mezi spodními a horními skøíòkami). 

Nutná je dostateènì prostorná pracovní deska, lehce omyvatelná, ve vyhovující výšce. Døez

a sporák by mìly být umístìny nejlépe ka�dý z jedné strany pracovní desky. Závìsné skøíòky by

mìly být umístìny tak, aby se o nì èlovìk se zrakovým posti�ením nemohl snadno zranit, ale záro-

veò tak, aby dosáhl na horní police bez stoupání na �idli. Výborná jsou u skøínìk zasouvací dvíøka.

Ideální je neklouzavá mìkká podlaha (napø. linoleum, korek s protiskluzovou úpravou).

3. 2. Ulo�ení pomùcek a nádobí

Více ne� kde jinde je potøeba dùslednì dodr�ovat systém a organizaci (k zacházení s nádobím,

mnohdy s vøelým obsahem, je tøeba bezpeènì vìdìt, kam a pro co sáhnout):

• Nabìraèky a chòapky mít blízko sporáku.

• Èisticí prostøedky uchovávat blízko døezu.

• Sklo dát radìji do zavìšených skøínìk.

• Ménì vyu�ívané vìci dávat dozadu.

• Drobné vìci schovávat do zásuvek (navíc pøípadnì ještì do krabièek).

• V�dy mít po ruce hadr. 

Dùle�ité pomùcky:

• Konvice s hubièkou (delší, úzkou, pískající).

• Ideální je rychlovarná konvice s podstavcem.

• Ostré no�e (jsou bezpeènìjší ne� tupé), nejlépe ve zvláštním stojanu.

• Barevná prkénka (v�dy si lze vybrat barevnì kontrastní ke krájené potravinì).

• Skládací prkénko se sklopnými stranami.

• Høeben na krájení cibule.

• Krájeè cibule.

• Barevné fólie, které polo�íme na pracovní desku, abychom zvýšili kontrast.

• Místo obraceèky obracecí kleštì.

• Chòapky - krátké i dlouhé, teflonové, pou�ívané pøi práci s troubou.

• Indikátor hladiny.

• Odmìrná l�ièka, hrneèek na odmìøování. 

• Odmìrky na 1 dcl, 1/4 l, 1/2 l, 1 l.

• Dávkovaèe tekutin.

• Nálevka na krabicové mléko.

• Rùzné druhy otvírákù, vývrtka, otvíraè konzerv.

• Slévací mísa, kterou lze umístit pøímo na jakýkoli typ døezu.

• „Slévátko“ - univerzální dìrovaná poklièka.

• Protiskluzová podlo�ka (pod prkénko pøi krájení, pod mísu pøi míchání).

• Podlo�ka do døezu.
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• Miska s pøísavkou (pøi práci se nesvrhne na zem).

• Trychtýø.

• Oddìlovaè �loutku a bílku.

• Propichovaè vajec.

• Krájeè na uvaøená vajíèka.

• Servírovací stolek - pojízdný.

• Servírovací tácy (nejlépe s protiskluzovou podlo�kou).

• Mluvicí váha.

• Mluvicí (hmatové) hodiny.

• Hmatový minutník.

• Nádoby, dózy, krabièky na drobné pøedmìty i potraviny (mo�no reliéfnì oznaèit).

• Pøíbory - s vyu�itím reliéfního zdobení (napø. ozdoba na jedné stranì rukojeti l�íce), hlubší

l�íce, nù� s jasnì identifikovatelným ostøím apod.

• K plynovému sporáku piezzo-elektrický zapalovaè.

• Teflonové hrnce a pánve a k nim odpovídající náèiní - døevìné nebo teflonové (nabìraèka,

obraceèka).

• Upravené hrnce s uchy z plastických hmot (je mo�né je vzít do ruky i bez chòapky), hrnce se

speciálním upevnìním kovových uch.

• Hrnce s jedním dlouhým uchem, které se nerozpálí, u kterého je však potøeba zvláštní opa-

trnosti a jisté zkušenosti, nebo� ucho vyènívající do prostoru mù�e pøi troše nepozornosti

zapøíèinit shození celého hrnce.

• Napaøovaè (na ohøívání knedlíkù).

• Mikrovlnná trouba. 

• Nìkteré („chytøejší“ a dra�ší) druhy fritovacích hrncù.

• Remoska.

• Ruèní ponorný elektrický šlehaè.

• Kuchyòský robot.

• Toastovaè.

• Hrnec s dvojitým dnem na vaøení mléka.

• Ètenáø bodového písma mù�e mít recepty psané na omyvatelných durofóliích, seøazených

podle abecedy (pozor však na to, �e fólie z durofolu èasem popraskají).

• Magnetofon, diktafon, digitální záznamník.

• Odpadkový koš - dobøe pøístupný, napø. s kolíbkovým víkem.

Obleèení do kuchynì

V první øadì by obleèení mìlo být bezpeèné, praktické a pohodlné. Vyvarujme se vlajícího oble-

èení, dlouhých rukávù, volánù. Praktická je zástìra s velikými kapsami, kde máme stále pøi ruce

dùle�ité malièkosti (l�ièku, hadøík, ...). Na nohou mít radìji pevné nízké boty. Z rukou sundat prstýn-

ky a náramky. Delší vlasy je vhodnìjší svázat do copu, pou�ívat èelenku. 

V kuchyni je tøeba udr�ovat èistotu:

• Èastìji mìnit utìrky i houbièky na nádobí.

• Utìrky i chòapky mít povìšené v blízkosti sporáku a døezu, nejlépe na omyvatelné ploše

(okolí bývá èasto zašpinìné).

• Pravidelnì mýt sporák. Kdy� se nìco vylije, hned to utøít a nenechat zaschnout.
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• Jednou za èas vymýt lednici, v pøípadì nutnosti ji odmrazit (pachy v lednici se odstraní vymy-

tím octovou vodou).

• Udr�ovat v èistotì rychlovarnou konvici. Bývá èasto zvenku zastøíkaná od jídel pøipravova-

ných na sporáku èi kuchyòské lince.

• Jednou za èas umýt nádobí (pøedevším hrnky od èaje, na jejich� stìnách se èaj usazuje)

tekutým pískem.

• Dbát na èistotu a úpravu jídelního stolu.

3. 3. Oznaèování v domácnosti

Èastým problémem u pozdìji osleplých je, jak mají poznat, rozlišit, identifikovat pøedmìty

a jevy, které obyèejnì poznáváme zrakem. Situaci lze øešit oznaèením.

1) Co je mo�né oznaèovat

a) nábytek - zásuvky, skøíòky, dveøe,

b) pøístroje - �ehlièku, praèku, mikrovlnnou troubu, sporák, apod.,

c) vypínaèe - jen pokud jsou uzpùsobeny jinak ne� podle platné normy (bì�né kolíbkové

vypínaèe se vypínají stiskem dolního konce kolíbky),

d) potraviny,

e) šaty a prádlo,

f) jiné pøedmìty - kazety, papíry.

2) Jak mù�eme oznaèovat, rozlišovat

a) urèování pøedmìtù podle místa ulo�ení:

• ovocné kompoty na polici vlevo, nakládaná zelenina vpravo,

• bílá trièka na horní polici, barevná na spodní.

b) urèování podle velikosti, váhy, tvaru, jakosti:

• zelenina v malé krabici, ovoce ve velké,

• l�íce a vidlièka mají rozdílný tvar,

• vloèky a mouka mají odlišnou váhu a strukturu.

c) rozlišování hmatem:

• sáèek pudinku x sáèek vanilkového cukru.

d) rozlišování podle zvuku:

• ocet a olej mají pøi nalévání jiný zvuk.

e) rozlišování podle vùnì a zápachu:

• koøení a úklidové prostøedky.

f) vyu�ití nápisù a etiket v bodovém písmu:

• pomocí samolepicí folie s bodovým písmem - tzv. dymopásky (koøenky, dózy s moukou,

konzervy),

• nápisy v bodovém písmu pøipevnìné pomocí gumièky nebo kolíèku na prádlo (mra�ená

zelenina, maso v mrazáku), nápisy vlo�ené mezi dva obaly (mra�enou zeleninu dát ještì

do jednoho sáèku a do nìj vlo�it nápis),

• pøímo na obal (krabièka od lékù).

g) jiné zpùsoby oznaèování, ne� pomocí bodového písma:

• stejné sklenice a dózy podle tvaru víèek a uzávìrù,

• rùzné velikosti a tvary knoflíkù (obleèení, potraviny v mrazáku),
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• rùzné tvary vystøíhané z tvrdého papíru (potraviny v mrazáku),

• sklenìné pùlkorálky výrobcem nazývané mukle (domácí spotøebièe),

• kapka lepidla (zaschne a nechá reliéfní stopu),

• vystøíhané prou�ky a tvary ze samolepicí kovové fólie (sporák, �ehlièka),

• vystøíhané tvary ze silnìjší lepicí pásky a samolepicí fólie (na místa, kde nedochází

k nadmìrnému zahøátí),

• konturpasta (magnetofonové kazety), 

• puffy barva na textil (obleèení, prádlo),

• výøezy, záøezy (ovládací knoflíky sporáku, zábradlí na chodbì),

• høebíky, vruty, pøipínáèky (zásuvky),

• deformace (ustøihnout roh na obalu, ustøihnout cedulku z prádla),

• specifický tvar napø. švù nebo obruby u krku (prádlo),

• výšivky, nášivky (prádlo),

• pomáhat si ji� pøi nákupu vyu�itím rùzných balení potravin a produktù (zubní pasta - malá

tuba, krém na holení - velká tuba, mra�ená mrkev - malý sáèek, mra�ený hrášek - velký

sáèek apod.).

Pro nácvik kompenzaèních dovedností by mìl mít instruktor k dispozici:

• „banku vùní“ - dobøe uzavøené sklenièky se známými i neznámými látkami (surovinami),

umo�òující jejich identifikaci èichem (koøení, ovocný sirup, káva, tabák, èisticí prostøedky

atd.),

• vzorník rùzných látkových materiálù, vzorník - sadu rùznì tì�kých záva�í, vzorník sypkých

kuchyòských hmot.

Doporuèujeme-li s u�ivatelem znaèení, je vhodné, aby mìl na kartièce poznaèené, co která

znaèka znamená (nauèí se sice stupnì na �ehlièce nebo na sporáku, jak jdou za sebou, ale neví, co

to znamená)!

Další typy na oznaèování jsou uvedeny i v následujících kapitolách, napø. v kapitole 3. 8. Spo-

rák - plynový, elektrický, kombinovaný, sklokeramický a 3. 11. Sma�ení.

Obr. è. 2

Oznaèení kuchyòského robota.

Obr. è. 3

Oznaèení ovládacích knoflíkù sporáku.
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3. 4. Nákup a skladování potravin

Samozøejmou podmínkou toho, aby nevidomý èlovìk zvládl nakupování bez výraznìjší pomoci

druhých, je urèitá míra jeho samostatnosti. Jistì, �e o drobnou pomoc mù�e po�ádat i v této situa-

ci, ale mohlo by být a� bezohledné a neslušné chtít po nìkom cizím, aby za nás vyøídil celý nákup,

naskládal nám vìci do tašky a odvedl nás domù (orientace v obchodì, cesta tam i zpìt je souèástí

kurzu prostorové orientace a samostatného pohybu, mù�e být však zaøazena i v kurzu sebeobslu-

hy). Èlovìk s posti�ením by mìl znát nabízený sortiment zbo�í, jeho balení (napø. ze svého mládí

mù�e znát jen litrové balení mléka a neví, �e mù�e nyní koupit i menší balení, které se tak rychle

nezkazí) i eventuální novinky na trhu.

Naprostou samozøejmostí by mìlo být samostatné rozlišování penìz - umìt si alespoò v klidu

doma roztøídit peníze (napø. do speciální penì�enky s více pøihrádkami - 100,- Kè se pøelo�í napùl,

200,- Kè se stoèí do rulièky apod.). Do obchodu je lepší si s sebou vzít jen pøimìøené mno�ství

penìz, aby nenastal problém pøi uspìchaném placení u pokladny. V kapse je vhodné mít pøiprave-

ny drobné na vrácení napø. do 5,- Kè nebo drobné na nákupní vozík. Vrácené peníze je dobré si dát

zvláš� a opìt je roztøídit a� v klidu doma.

Instruktorovi se ale také mù�e stát, �e èlovìk se zrakovým posti�ením nemá reálnou pøedstavu

o cenách zbo�í a tím i o celkové hodnotì nákupu a mù�e dojít k tomu, �e bude mít u sebe nedo-

stateèné mno�ství penìz. Je tøeba s tím poèítat a u�ivatele na ceny upozornit. 

Èlovìk se zrakovým posti�ením by mìl dobøe uvá�it, co chce koupit, pøípadnì mít (a ovládat!)

spolehlivý a rychlý systém poznámek (diktafon, zvìtšený èernotisk, bodové písmo, digitální záz-

namník).

Lepší je pro nevidomého pou�ívat k odnesení nákupu jednu velkou tašku, ne� nìkolik menších,

které se nám kymácejí kolem tìla. Ideální je batoh nebo taška pøes rameno.

Pokud je s prodejnou a prodavaèkami spokojen, je lepší navštìvovat stále tuté� prodejnu (lidé

ho u� znají), prodavaèky ho spíše upozorní na zmìny v obchodì a novinky na trhu atd. Z dùvodu

osobního kontaktu je výhodnìjší pultový prodej, ale i nákup v samoobsluze by mìl zkušenìjší èlo-

vìk zvládnout. Ne však sám, ale s pomocí personálu (staèí u pokladny vhodným zpùsobem po�á-

dat o pomoc). Pøesto mù�e alespoò orientaènì vìdìt, ve které èásti prodejny najde konkrétní druh

zbo�í. Mìl by si pro kontrolu nechat zjistit datum spotøeby u netrvanlivých výrobkù. Je výhodnìjší

(pokud je to mo�né) chodit do obchodu v dobì, kdy je tam ménì nakupujících. Lidsky vstøícným

chováním a jasným formulováním pøání mù�e pøedejít mnoha nedorozumìním.

Ukládání do tašky je lépe dìlat v klidu a systematicky. Je mo�né ukládat i postupnì, jak proda-

vaèka zbo�í podává - v tom pøípadì je nutné se zeptat, zda u� je mo�né zbo�í uklízet, jestli u� je

napoèítané. Ka�dou vìc, kterou si èlovìk se zrakovým posti�ením ukládá, si ohmatá a je-li to mo�né,

rychle oznaèí zamìnitelné (zubní pastu vyndá z krabièky, u sýru natrhne krabièku atd.). Pozor na

tenké obaly, sáèky, víèka z alobalu, mra�ené potraviny - a� se nepoškodí obal, proto�e následky by

mohly být velmi nepøíjemné. Je tøeba dbát na to, aby tì�ší pøedmìty byly v tašce vespod, tekuté

zbo�í aby stálo a aby cestou z tašky nic nevypadlo.

Co je dùle�ité pøi vybalování

• Vybalovat okam�itì po pøíchodu z obchodu, dokud si èlovìk pamatuje, co vlastnì nakoupil.

• Pøinesené potraviny ihned rozdìlit do patøièných (oznaèených) nádob - mouku, koøení.

• Ostatní ukládat do tvarovì odlišných krabièek, misek, sáèkù z rùzných materiálù.

• Zamìnitelné potraviny ihned oznaèit (konzervy - rajský protlak x paštika, sklenice - kompot x

nakládané okurky).

• Silnì aromatické potraviny zabalit tak, aby nenaèichly ostatní v jejich blízkosti (tvarù�ky do

dobøe zavøené krabièky nebo sklenice).
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• Nádoby pro skladování mouky, cukru a jiných sypkých potravin by mìly být nejlépe vzdu-

chotìsnì uzavøené, nebo alespoò se šroubovacím víkem, zvláštì trvá-li jejich spotøeba déle

(tím je mo�né se vyvarovat mno�ení rùzných škùdcù). 

• V�dy dobírat nejprve starší potraviny, proto nové nechat originálnì zabalené a dosypat je

teprve tehdy, kdy� se vypotøebují starší.

Jak rozlišovat (oznaèovat) podobné (zamìnitelné) potraviny

• Podobné konzervy kupovat rovnou v rùzných velikostech (broskve - velká konzerva, meruò-

ky - malá konzerva).

• Sypké potraviny (cukr, mouku) skladovat v rùznobarevných plechovkách s velkými nápisy

(pro slabozraké), s nápisy v bodovém písmu pro nevidomé.

• Na konzervy, sklenice pøilepit rùznobarevné prou�ky (zelený - zelenina, modrý - ryby, èerve-

ný - maso).

• Stejnì tak je mo�né znaèit pomocí gumièek (2 gumièky - ovoce, 3 gumièky -zelenina).

• Na police pou�ívat krabice od bot odlišené barevnì nebo reliéfnì a v nich skladovat podob-

né potraviny.

• Dùslednì odlišovat konzervy pro zvíøata a pro lidi (ze všech psích strhnout etiketu).

Co platí pro skladování

• Nedìlat velké zásoby potravin s malou trvanlivostí - menší mno�ství se lépe zapamatuje

a máme pøehled, co je tøeba doplnit. V pøípadì komplikovaných situací (nemoc, inventura

v obchodì) jsou však pøimìøenì velké zásoby (tìstoviny, müsli, trvanlivé potraviny) vítané.

• Potraviny dobøe rozdìlit tam, kam patøí - lednice, spí� a v nich jednotlivé pøihrádky a police.

• Dùslednì uklízet zbytky jídel, utírat drobky apod. jako prevenci pøed výskytem domácích

mravencù.

• Kvùli odstranìní rùzných potravinových škùdcù (napø. mouèných molù), je vhodné sypké

potraviny (mouku, strouhanku, ...) pøed ulo�ením (pøípadnì i pøed pou�itím) prosít, pøípadnì

poté ještì vlo�it na 24 hodin do mrazáku.

• Èerstvé vìci dávat do zadní øady, aby se døíve odebíraly starší.

• Plíseò (napø. na dlouho skladovaném chlebu v igelitu) se èasto pozná podle èichu, také jem-

ným dotykem na povrch potraviny - lze ucítit, �e má chlupatý nebo kluzký povrch.

• Èerstvé potraviny se poznají také podle èichu: peèivo, mouka, strouhanka, uzeniny, maso

pìknì voní.

• Rychle se kazí uzeniny (nejrychleji drùbe�í) nebo sekaná. Mají pak lepkavý povrch, nakys-

lou vùni, lepší je vyndat je z igelitu a dát do krabièky s víkem.

• Ulo�ení vajec - starší se skladují napø. ve stojánku ve dveøích lednice, novìjší v krabièce na

polici. Ukládají se špièatìjším koncem dolù. Kdy� si i pøesto nìkdo není jist, polo�í vejce do

nádoby s vodou. Èerstvá vejce le�í na dnì, starší se zvedají.

• Skladují se také celá hotová jídla. Pokud se uchovávají na delší dobu, ulo�í se do umìloh-

motných misek nebo krabièek s dobøe tìsnicím víèkem, dají do mrazáku a potom ohøívají

v mikrovlnné troubì nebo jinak.

• Pokud se jídlo uchovává jen krátce (1, maximálnì 2 dny), ulo�í se jen do lednièky a pøikryje

nebo pøiklopí víkem, aby neoschlo a nesmísily se pachy.
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3. 5. Nápoje 

3. 5. 1. Nalévání nápojù

Nalévání nápojù se nacvièuje v�dy s obyèejnou vodou, a to postupnì se studenou, horkou,

vroucí! Na nácvik je vhodné pou�ívat odolné sklo.

Co je pro èlovìka se zrakovým posti�ením dùle�ité znát pøed naléváním

• Seznámit se s prázdnou nádobou, do které bude nalévat - sklenièka, hrnek (výška, šíøka,

ouško, stabilita).

• Seznámit se s nádobou, ze které bude nalévat - konvice (hubièka), láhev (hrdlo), její tíha,

dr�ení.

• Uvìdomit si vlastnosti tekutiny, kterou bude nalévat - pìnivé nápoje, vroucí voda, tekutý

med.

Pøi nalévání tekutin øešíme dva okruhy problémù

1) Smìrování proudu tekutiny:

a) V ménì šikovné ruce dr�í pevnì sklenici.

b) Druhou rukou dr�í d�bánek/láhev a nasmìruje hubièku/hrdlo nad sklenièku a pøilo�í

k okraji. 

c) Ukazovákem ruky, která dr�í sklenici, nasmìruje hubièku/hrdlo nad støed sklenice.

d) Nalévá zvedáním a souèasnì naklánìním plné nádoby.

2) Odmìøení urèitého mno�ství tekutiny, které mù�e nevidomý èi slabozraký provádìt nìkolika

zpùsoby:

a) Odhadem (nepøesné, pou�itelné pouze u dùvìrnì známých nádob):

• Odhadováním váhy (po dobu nalévání je sklenici nutno dr�et v ruce, nenechávat ji polo-

�enou na stole).

• Posloucháním zvuku nalévané tekutiny (u�ivatel si vyzkouší nìkolik druhù sklenic, rùzné

materiály a tvary mohou zvuk ovlivnit).

• Lehkým fouknutím pøes hrdlo nádoby, èím plnìjší nádoba je, tím má vyšší zvuk.

b) Pøímým èi nepøímým kontaktem s hladinou tekutiny:

• Do nádoby vhodí èistý pingpongový míèek, který plave na hladinì (èistý, pou�ívaný jen

k tomuto úèelu), volnou ruku dr�í dlaní pøímo nad okrajem sklenice, a� ucítí míèek, pøe-

stává nalévat. Nelze pou�ít pøi nalévání velmi horké, vroucí tekutiny!

• Pou�ije indikátor hladiny (lze koupit nebo získat zdarma na poukaz od lékaøe).

• Do nádoby vsune jeden prst a poèká na dotek nalévané tekutiny (pøesto�e tento zpùsob

vypadá nehygienicky, v praxi je pou�íván nejèastìji). 

Pozor na pou�ívání tohoto zpùsobu u vroucích tekutin!

c) Vyu�ije svìtelný nebo barevný kontrast, zvìtšení pod lupou.

Také zde pozor na manipulaci s horkými nápoji!

d) Nalije do varné konvice jen potøebné mno�ství vody - odmìøené nádobou, do které pak

bude uvaøenou vodu nalévat. Postup je tøeba vyzkoušet - trocha vody se vyvaøí, ale do

hrnku zase pøidá kávu nebo sáèek èaje!
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Pìnivé nápoje - nalévá jen po malých troškách, které se bezpeènì do sklenice vejdou. Nalévá-

li z termosky s pumpou, mù�e poèítat stisky pumpy. 

U�ivatele, kteøí se s naléváním tekutin setkávají poprvé, je potøeba upozornit, �e nalévaná teku-

tina neteèe pøímo dolù, ale padá obloukem dle intenzity nalévání.

Postup nácviku nalévání nápojù

1) Napouštìní vody z kohoutku do sklenice.

• Ukazováèkem ruky, ve které dr�í sklenici, se u�ivatel dotýká kohoutku, mno�ství vody ve

sklenici se sna�í rozeznat podle tíhy a podle zvuku (èím víc vody, tím vyšší tón). Instruk-

tor zpoèátku mù�e dr�et ruku se sklenicí, pomáhá smìrovat.

• U�ivatel dr�í hrdlo sklenice výše ne� pøi pití, tak, aby ruka sklenici lehce pøekrývala, uka-

zováèek stejné ruky je skrèený, ze strany se dotýká kohoutku a zároveò jeho špièka sle-

duje mno�ství vody ve sklenici.

• Nejjednodušší metodou je nastavit pøímo sklenici pod kohoutek, dr�et ji v šikmé poloze

a nechat vodu pøetéci. Po vyrovnání sklenice dosahuje voda jen urèité výše, úhel naklo-

nìní sklenice zároveò urèuje výšku hladiny tekutiny ve sklenici. Je také mo�né nechat

sklenici úplnì naplnit a poté èást tekutiny odlít. 

2) Nalévání z láhve do sklenice.

• Nevidomý si sklenici postaví na rovnou plochu (zkontroluje její správné postavení) nejlé-

pe na protiskluzové podlo�ce, skloní láhev a lehce ji o sklenici opøe, jednou rukou uchopí

svrchu sklenici, palec se o okraj sklenice opírá jen hranou a pøitlaèuje sklenici na podlo�-

ku, ukazováèek je volný, druhou rukou dr�í láhev - (nikoli a� u hrdla), hrdlo láhve smìru-

jí palec a ukazováèek ruky dr�ící sklenici. kontrolu mno�ství pak mù�e provádìt skrèený

prostøedníèek lehce vsunutý do sklenice.

• Sklenice stojí na rovné ploše blízko ke kraji pracovní desky, u�ivatel dr�í láhev o úroveò

ní�, tak, aby hrdlo pohodlnì dosáhlo ke kraji sklenice.

• Sklenici i láhev dr�í volnì v prostoru, nad mísou nebo døezem, ukazováèky obou rukou se

dotýkají a smìrují hrdlo láhve (sklenici mù�e také postavit na hlubší tácek, pøelitá voda

nikam nesteèe a snadno ji uklidí).

3) Nalévání z konvice.

• Podobnì jako nalévání z láhve - najít hubièku, zkoušet správný sklon konvice.
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Nalévání z láhve do sklenice

Obr. è. 5

Nalévání z láhve do sklenice 

- kontrastní podlo�ka
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4) Nalévání d�usu èi mléka z krabice.

5) Nalévání nabìraèkou z hrnce èi mísy.

6) Nalévání do lahví trychtýøem.

7) Pumpování z termosky.

8) Pøípadnì nalévání ze sudu èi demi�onu.

9) Nalévání - odmìøování sirupu do vody.

• U�ivatel má nìkolik mo�ností:

a) Pou�ije dávkovaè tekutin (sirup pak musí pøelévat do láhve, na kterou je dávkovaè urèen).

b) Pou�ije odmìrku - malou sklenièku (malý „panák“) do 1/2 l nádoby.

c) Sirup pøelije do sklenice se širokým hrdlem a potom odmìrkou nabírá.

d) Jako odmìrky lze u�ívat injekèní støíkaèky, bì�nì se prodávají ve velikostech 2 ml, 5 ml,

10 ml, 20 ml a je mo�né je sehnat i ve velikostech 50 ml a 150 ml.

Pøi nabírání sirupu èi jiné tekutiny z hlubší nádoby nám mù�e poslou�it brèko od krabièkového

pití, které lze nasadit na støíkaèku jako jehlu.

3. 5. 2. Vaøení nápojù

Základem je bezpeènì poznat var. Jak na to?

• Nejdøíve voda huèí, poté hukot ztichne a voda zaène slabì bublat - to se u� vaøí.

• V hrnci s píš�alkou - je mo�né slyšet pískání, nutné nacvièit bezpeèné sundání horké píš�al-

ky.

• Unikající páru lze ucítit v prostoru nad nádobou.

• Vaøí-li se v hrnci s poklièkou, ta pøi varu nadskakuje, nebo je alespoò mo�né cítit vibrace.

• Pøi vaøení vody lze pou�ít tzv. mlékovarku (keramické koleèko) - umístí se na dno nádoby

a a� voda zaène vøít, mlékovarka bude hlasitì klapat o dno. Pozor na èistotu mlékovarky -

lepší je ji opravdu pou�ívat jen pro vaøení èisté vody, nebo ji v�dy dùkladnì umýt! Pøi pou�i-

tí mlékovarky musí u�ivatel dávat pozor na to, aby ji nezapomnìl v hrnci pøi vylévání zbylé

tekutiny do døezu. Mlékovarka vypadne a mù�e rozbít nádobí ve døezu. 

• Pro vaøení vody jednoznaènì doporuèujeme varnou konvici (bezpeènìjší je s podstavcem -

pøi nalévání u� nejde do konvice elektrický proud). Je však tøeba poèítat s tím, �e ka�dá kon-

vice má urèenou minimální a maximální hladinu vody pøi vaøení!

Jestli�e èlovìk se zrakovým posti�ením nepou�ije varnou konvici, mìl by mít konvici se širokým

stabilním dnem, dr�ákem ze døeva nebo umìlé hmoty, s dobøe sedící poklièkou (aby nám pøi nalé-

vání nespadla na ruce) a s dlouhou hubièkou.

26

Obr. è. 6

Nalévání z láhve do sklenice



Vaøení kávy nebo sáèkovaného èaje se cvièí hned po zvládnutí práce s vaøící vodou. U�ivatel

dá l�ièkou, pøípadnì odmìrkou, pøíslušnou porci kávy do hrnku nebo vlo�í sáèek èaje tak, aby pro-

vázek pøesahoval ven, pøípadnì ho mù�e obtoèit kolem ouška, a zalije. Pro dávkování sypaného

èaje je nejvhodnìjší ponorné sítko (vajíèko), které naplní, zavøe a vlo�í do hrnku tak, aby øetízek opìt

pøesahoval ven, a zalije. Pøi vaøení bylinkového èaje, kde se louhuje vìtší porce a déle, je lepší pou-

�ít speciální keramickou konvièku se sítkem, poklièkou a nalévací hubièkou. Po vylouhování vyjme

celé sítko a èaj rozlévá do hrnkù. Èlovìk se zrakovým posti�ením mù�e pro vaøení kávy a èaje pou-

�ít i pøekapávaè. Práce s ním je bezpeèná, nepracuje se s horkou vodou. Chce to jen dobøe nacvi-

èit odmìøování studené vody, její pøelévání do pøekapávaèe a dávkování kávy nebo èaje.

Vìtší pozornost vy�aduje vaøení mléka - snadno se pøipálí a rychle vzkypí a pøeteèe. Ideální je

pou�ití speciálního hrnce na mléko s dvojitým dnem a pískací hubièkou. Hubièkou se nalije mezi

stìny voda, která se zaène vaøit døíve a ohøívá mléko. Jinak, bì�ný hrnek je pøed nalitím mléka vhod-

né vypláchnout studenou vodou a pomalu ohøívat na mírnou teplotu. Odhadnout dobu ohøívání

pomù�e typický zápach vaøeného mléka, který se postupnì zvýrazòuje. Je mo�né také okraje hrnce

namazat tukem, mléko pak nepøetéká. Pøi vzkypìní je potøeba mléko z elektrické plotýnky rychle

sundat, plynovou hned vypnout.

3. 5. 3. Pøenášení nápojù

Pro bezpeèné pøenášení (hlavnì horkých nápojù) platí:

• Nádoby se nenalévají plné po okraj.

• Pou�ívají se hrnky s vhodným ouškem - s malou vodorovnou ploškou v horní èásti ouška, na

kterou si èlovìk se zrakovým posti�ením polo�í palec. Pokud hrnek nemá vhodné ouško,

mù�e nádobu pøenášet tak, �e ji svrchu dr�í ve všech prstech. Mù�e jí také dr�et za ouško

a druhou rukou korigovat svrchu její vodorovnou polohu. Pøi pøenášení nádoby s vodou, je-

li to mo�né, dr�í volnou ruku pøed nádobou a zabraòuje tím nárazu.

• Vhodné jsou tácky s neklouzavým povrchem (pøípadnì protiskluzovou podlo�kou). Osvìdèil

se i tác známý pod názvem „ne�brynd“. S vyu�itím principu odstøedivé síly významnì sni�u-

je riziko vylití tekutiny z pøenášených nádob, napø. kávy z hrnkù. Tác není bohu�el v prodeji.

Domácí kutilové uva�ující o jeho zhotovení a další zájemci si ho mohou prohlédnout ve støe-

discích Tyfloservisu.

• Na vìtší mno�ství nápojù je mo�né pou�ít i servírovací stolek - je nutné mít bezpeènou, vol-

nou cestu (pozor na prahy), stolek se táhne za tìlem.

Pozor! Nevidomý by si mìl pøedem dobøe prozkoumat plochu, na ní� chce servírovat. Mù�e se

pøesto stát, �e horký nápoj pøi nalévání pøelije nebo hrnek pøíliš naplní. Hrnek po okraj plný horkého

nápoje se špatnì nese, tekutina kape na podlahu, pøípadnì teèe po ruce. Zruèný èlovìk se zrako-

vým posti�ením mù�e zvládnout odlít trošku tekutiny do døezu - hrnek naklání na opaènou stranu

ne� je ouško! Pokud si není jist tímto postupem, ubere opatrnì hlubší l�ièkou, odmìrkou, nebo ji�

výše zmínìnými injekèními støíkaèkami.

Dùle�ité pomùcky pro nácvik nalévání, vaøení a pøenášení nápojù: rùzné druhy nádob (s rùz-

nými typy oušek), rùzné tekutiny (husté, øídké, pìnivé), indikátor hladiny, nalévací zátka, pingpon-

gový míèek, sítko na èaj, varná konvice, pískací konvice, protiskluzová podlo�ka, tácek, „ne�brynd“,

nálevka na krabicové mléko, termoska s dávkovaèem (pumpou) tekutin, trychtýø, mlékovarka.

Èasto se u lidí s posti�ením (zejména u nevidomých a slabozrakých od narození) potýkáme

s jejich do jisté míry nepøimìøeným strachem z mo�né bolesti. Stává se, �e z obavy zbyteènì zmat-

kují, kdy� mají pøenést jen teplý hrníèek, nebo kdy� jim nù� lehce sjede po prstì. Sna�me se s nimi

o tom mluvit a nìkdy i trochu navodit situace, kdy jsou nuceni pøekonávat svùj strach. Pro nìkoho

mù�e být velkou motivací pøekonávat sám sebe a být pak na své výkony hrdý. Samozøejmì nedì-
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lejme nic drastického (napø. v hrnku by mìla být únosnì horká voda, cvièíme-li, aby èlovìk hrnek

neupustil, kdy� pøi jeho pøenášení voda vyšplíchne na ruku). Je nutné vše dùkladnì kontrolovat.

3. 6. Odmìøování surovin

Pro správné a chutné vaøení, pøípadnì míchání nápojù, se èlovìk vìtšinou neobejde bez doved-

nosti zjistit nebo odhadnout správné pomìry, míry, váhy pou�ívaných ingrediencí. Pøísady mohou

být samy o sobì vynikající, pou�ijí-li se však v nesprávném pomìru a mno�ství, mù�eme tím poka-

zit celé jídlo a chu� sobì i spolustolovníkùm. Nezdary, týkající se chuti jídla, mohou mít demotivují-

cí vliv. Pøesolená polévka je nìkdy a� nestravitelná, naproti tomu nedochucené jídlo lze zpravidla

dodateènì okoøenit.

Dùle�ité pomùcky:

• Sada mìøicích nádob - nejlépe rùzné tvary a velikosti hrnkù. Je nutné si pamatovat, jaký mají

objem.

• Dobré jsou rùznì velké druhy kelímkù od jogurtu - na ty si lze udìlat i poznámku v bodovém

písmu.

• Odmìrka s reliéfnì vyznaèenými stupni (napø. konturpastou), rysky zvýraznit barevnì, popøí-

padì zvìtšit - popsat vedle lihovým fixem.

• Sada mìøicích l�ièek - na rukoje� dát nápis v bodovém písmu, zvìtšeném èernotisku.

• Odmìrky na kávu - 5, 7, 10 g.

• Je mo�né si pomoci odmìøováním pomocí kuchyòského náèiní:

a) rovná kávová l�ièka - 5 g,

b) rovná polévková l�íce (podle potraviny) - asi 10 g (odchylky podle hloubky l�íce),

c) støední nabìraèka - asi 50 g, 

(Toto vá�ení je ménì pøesné, ale ne v�dy a u všeho zále�í pøesnì na 1 g!),

• Kapátko, pøípadnì injekèní støíkaèka - na dávkování esencí a malých mno�ství tekutin. Pøi

ochucování koøením je tøeba znát, co je špetka a jak se nabere (2 prsty, 3 prsty).

• Dávkovaèe tekutin - existují v nìkolika variantách uzávìru (k dostání v bì�né distribuci) - je

nutné vyzkoušet, kolikrát je potøeba na tu kterou tekutinu zapumpovat (sirup, olej, saponát).

• Hliníkové l�íce a l�ièky, jejich� rukoje� lze ohnout kolmo, aby jimi šlo dobøe nabírat ze skle-

nic, ani� by se musely nahýbat.

Pro lepší orientaci v systému odmìøování je lepší mít po ruce seznam mìr, vah, odmìrek, mo�-

ností. Nìkdy staèí jen kartièka s nejpou�ívanìjšími nebo obtí�nì zapamatovatelnými údaji.

Nabírání a sypání je jednodušší ne� nalévání (napø. olej x ztu�ený tuk)!

Èlovìk s posti�ením zraku mù�e vyu�ít balení potravin, které je v nìkterých pøípadech známé

a vìtšinou se nemìní:

• kostka tuku - 250 g - kolmými øezy dìlíme na 1/2, 1/3, ...

• sáèek mouky - 1 kg,

• kelímek jogurtu - 1,5 dcl, 2 dcl.

Vyu�ít lze také prùsvitnosti materiálu nebo barevného kontrastu.

Je mo�né vymýšlet i další alternativy - 1 l�ièka cukru = 1 kostka cukru.

Potraviny je vhodnìjší uchovávat v nádobách se širokým hrdlem, ze kterých se mohou lehce

nabírat odmìrnou l�ièkou.

Na pøesné vá�ení je nepostradatelná kuchyòská váha s hlasovým výstupem, stolní i závìsná

(cena 2 000 - 3 000,- Kè - 50% jednorázový pøíspìvek na opatøení zvláštních pomùcek). (Pøehled

pøíspìvkù a dávek pro tì�ce zdravotnì posti�ené obèany je obsa�en ve vyhlášce è. 182/1991 Sb.  -
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viz publikace Pøehled základních sociálnìprávních informací pro nevidomé a slabozraké obèany,

JUDr. P. Ptáèník, vydává Sjednocená organizace nevidomých a slabozrakých ÈR, 6. vydání, 2004.)

Velmi praktická (témìø nepostradatelná) je pro vaøení a peèení nevidomých a tì�ce slabozra-

kých hrníèková kuchaøka, kde jsou všechny recepty bez vá�ení (existuje v rùzných variacích - vánoè-

ní cukroví, vaøíme v mikrovlnné troubì, ...). Kuchaøka je k dispozici na kazetách v Knihovnì a tis-

kárnì pro nevidomé Karla Emanuela Macana.

3. 7. Práce s no�em

3. 7. 1. Krájení 

Dùle�ité pomùcky:

• kvalitní ostré no�e (zubaté i hladké) s rùzným druhem ostøí, radìji širokým, bì�nì dostupné,

• nù� s „pravítkem“,

• velké døevìné prkénko,

• tvarované skládací prkénko,

• protiskluzová podlo�ka,

• krájeè na chleba,

• krájeè na vajíèka,

• krájeè na knedlíky (pøípadnì nit).

Ostrých no�ù se èasto lidé bojí jako nebezpeèné zbranì. Platí však kupodivu to, �e tupý nù�

mù�e být mnohem nebezpeènìjší ne� kvalitní, dobøe nabroušený, s pevným dr�adlem. Je ale záro-

veò pravdou, �e �ádný nù� (kromì elektrického) nekrájí sám, proto je, zvláštì pro èlovìka se zra-

kovým posti�ením, velmi dùle�ité, aby dodr�oval zásady bezpeènosti:

• Na nù� mírnì tlaèí a v�dy zároveò tahá od sebe a k sobì (nikdy nesmí jen tlaèit, hrozí sklouz-

nutí).

• Nikdy nekrájí proti tìlu.

• Krájí v�dy na prkénku, nejlépe s protiskluzovou podlo�kou.

• Volí v�dy snazší postup krájení (napø. místo tenkých koleèek salámu ukrojí nejprve jedno

tlusté, to pak polo�í a rozkrájí na tenké prou�ky).

• Zmrzlé potraviny nechá dostateènì rozmrznout (nìkdy se však lépe krájí potraviny ještì

mírnì namrzlé).

• Dbá, aby se prsty nedostaly do styku s ostøím.

• No�e v�dy uchovává na stálém a bezpeèném místì (v døevìném stojanu).

• Pou�ité no�e dává pøed umytím na bezpeèné místo (napø. za baterii u døezu, pod plastovou

podlo�ku do døezu), umývá je samostatnì, velmi opatrnì.

Krájení nacvièujeme nejlépe na pecnu chleba (nikoli èerstvého, ale alespoò jeden den starého,

na nìm� lze dobøe nacvièovat), na který se hodí nejlépe nù� - pilka.

Postup krájení chleba pro èlovìka se zrakovým posti�ením

1) Nù� dr�í v šikovnìjší ruce za rukoje� tak, aby ostøí v�dy smìøovalo dolù. Nacvièí si podle

tvaru rukojeti - vìtšina je ergonomicky pøizpùsobena. Pokud ne, vybere si radìji jiný vhod-

nìjší typ.

2) Pecen chleba polo�í spodní rovnou kùrkou na prkénko.

3) Krájí nejprve na poloviny, pak na ètvrtiny (ne ka�dý èlovìk se zrakovým posti�ením od

narození má pøedstavu o tom, co je 1/4 chleba a jak ji ukrojí), z jedné ètvrtky chleba krájí
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malé krajíèky tak, �e:

• chleba polo�í vìtší seøíznutou stranou na prkénko,

• nù� dr�í stále v šikovnìjší ruce, špièkou od sebe, ostøím dolù,

• druhá ruka dr�í pecen, respektive 1/4 chleba, a zároveò kontroluje šíøku krajíce (krájí od

menší seøíznuté hrany ke špièce) a dále má dvì mo�nosti:

a) Špièky prstù namìøí od okraje po�adovanou šíøku krajíce a postaví se nehty kolmo

k pecnu, podle nehtù nasmìruje nù� a zaøízne (kolmost øezu - tedy stejná síla krajíce je

závislá na pohybu šikovnìjší ruky, proto je nutné jej dostateènì nacvièit. (V bì�né distri-

buci lze zakoupit nù� s „pravítkem“, kde šíøku krajíce lze nastavit.)

b) Dr�ení no�e i chleba je stejné jako v pøedchozím pøípadì, odmìøování síly krajíce a její

kontrola se liší. Nù� prochází pod skrèenými prsty kontrolující ruky, tzn. �e se opírá plochou

o bøíška prstù. Pøi krájení je zápìstí kontrolující ruky sklopeno dolù, dlaò postupnì pøekrý-

vá døíve odkrojený konec chleba, nìkterý z prstù podruhé prùbì�nì kontroluje rovnobì�-

nost no�e s rovinou pøedešlého øezu. Pro snazší kontrolu nemusí øez postupovat v obou

kùrkách souèasnì. Touto prùbì�nou kontrolou lze krájet skuteènì slabé a stejnomìrné

krajíèky. Krájí se v�dy pohybem od sebe k sobì, mírnì se tlaèí dolù, poøádnì dokrojí!

3. 7. 2. Mazání 

V první øadì by se nevidomý mìl dobøe seznámit s tvarem peèiva, které chce mazat!

1) Ma�e-li mìkké hmoty jako máslo, marmeládu, paštiku: 

• Nabírá máslo tak, �e hladce táhne po horní ploše (lépe se natírá margarín, máslo na èer-

stvý chléb spíše klade v plátcích a neroztírá).

• Máslo mù�e také jemnì naškrábat pøíborovým no�em s vroubky.

• Pøenese odpovídající mno�ství - lze odhadnout podle váhy, výjimeènì hmatem, jinak platí,

�e nabírá spíše menší mno�ství víckrát.

• No�em naplocho nebo mírnì šikmo rozmazává máslo smìrem od støedu k okraji chleba.

2) Ma�e-li tu�ší látky jako tavený sýr, tuhé máslo:

• Odkrojené menší mno�ství pokládá na kraj krajíce.

• Šikmo naklonìným no�em se sna�í rozetøít smìrem ke støedu.

3) Mù�e také mazat vidlièkou, napø. pomazánku na chlebíèky. Tím je zároveò nazdobí.

4) Jednohubky mù�e „mazat“ malou l�ièkou. 

Pøi okam�ité konzumaci nemusí v�dy roztírat potravinu po celé ploše - l�ièkou si nandá jen

jedno sousto a to hned ukousne. Vhodnìjší je dr�et pøi mazání chléb v dlani (ale mù�e zvolit i vari-

antu chleba polo�eného na prkénko). Hmotu mù�e pøenášet i l�ièkou (tekutou marmeládu), ale roz-

mazává radìji pøíborovým no�em.

Pohyb ruky a sklon no�e pøi mazání mù�e dobøe nacvièit pohybem pøíborového no�e po pøed-

loktí ruky. Pøi vlastním mazání mù�e vyu�ít ukazováku, který mu dává informaci, kde u� je namazá-

no.

3. 7. 3. Loupání 

Loupání si èlovìk s posti�ením zraku nacvièí nejlépe na bramborách, které si pøed zaèátkem

umyje z nejvìtší neèistoty.

1) Bramboru dr�í pevnì v jedné ruce za její špièatìjší konce - ukazováèkem a prostøedníèkem

na jednom konci, palcem na druhém.
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2) Vezme škrabku tak, �e ukazováèek le�í zpola nata�ený svrchu na tupé stranì èepele, ostat-

ní tøi prsty obepínají dr�adlo.

3) Palec ruky, ve které dr�í škrabku, polo�í na spodní konec brambory vedle palce druhé ruky. 

4) Èepel škrabky zaøízne tìsnì pod slupku na horním okraji brambory.

5) Ukazováèkem tlaèí proti èepeli ve smìru dolù k palci tak, aby èepel šla tìsnì pod slupkou.

6) Takto oloupe jeden prou�ek slupky (od shora dolù, smìrem k palcùm).

7) Bramboru kousek pootoèí a postup opakuje a� oloupe celou bramboru kolem dokola.

8) Odstraní slupku nahoøe a dole, kde bramboru dr�el.

9) Špièkou škrabky vydloubne neèistoty a klíèky, které mù�e nahmatat.

Velice dùle�ité je získat pohybový stereotyp ruky, pro nacvièení mù�e loupat nìkolik brambor

bez pootáèení. Výsledek je sice nepou�itelný, ale nacvièíme si tak správný pohyb, který musí vychá-

zet z tahu palce ruky dr�ící škrabku. Bramboru nejprve celou oškrábe a po omytí teprve kontroluje

pøesnost své práce. Bramboru mù�e bìhem práce omývat nìkolikrát, lépe tak vyhledá zbylou slup-

ku a neèistoty. Brambory mù�e také vaøit ve slupce, nechat trochu vychladnout a pak loupat no�em.

Škrabka na brambory je dùle�itou pomùckou - má pevné nebo pohyblivé ostøí se štìrbinou, kte-

rou prochází slupka. Ostøí také lépe kopíruje povrch brambory, je menší odpad a výsledek je lepší

i hezèí na pohled. Práce se škrabkou je mnohem jednodušší a bezpeènìjší ne� s no�em, proto ji

doporuèujeme. Pøesto jsou nìkteøí, zvláštì pozdìji osleplí, zvyklí spíše na práci s no�em. Mù�e být

k dobru si to vyzkoušet a nauèit. Nù� je toti� k dispozici témìø v�dy a kdo se s ním nauèí pracovat,

jistì to v budoucnu vyu�ije.

Postup práce s no�em je obdobný jako se škrabkou, jen:

• Nù� musí být zaøíznutý pod slupku v hodnì plochém úhlu, aby slupka byla co nejtenèí.

• Palec ruky, ve které se dr�í nù�, urèuje jeho pohyb a zároveò jiný prst jemnì kontroluje

pohyb ostøí pod slupkou.

Nové brambory je snazší èistit ve vodì pouze kartáèkem nebo drátìnkou!

Jiné plody, jako napø. èesnek a cibule se oloupou lépe za pomoci prstù.

Ovoce (pomeranè, grep) se loupou také nejlépe prsty. No�em se seøízne pouze špièka plodu,

aby bylo mo�no se lépe dostat pod tvrdou slupku a dále se loupe prsty.

Krájený salám lze zakoupit v obchodì u� oloupaný. Loupe-li si ho nìkdo doma, ukrojí si tlustší

koleèko. No�em opatrnì zaøízne tìsnì pod povrch a hned vychlípne slupku nahoru a pak ji celou

stáhne. Pro vlastní potøebu salám nejlépe oloupe zuby.

S u�ivatelem vyzkoušíme rùzné druhy no�ù a škrabek a vybereme nejvhodnìjší!

3. 7. 4. Krájení na kostky

Na bramborách si èlovìk se zrakovým posti�ením mù�e dobøe nacvièit i krájení na kostky:

1) V�dy platí, �e pohyb no�em vede dolù k prkénku a zároveò od sebe a k sobì (pilkový øez).

2) Bramboru rozøízne na 1/2, polo�í seøíznutou stranou na prkénko a krájí ka�dou polovinu

zvláš�.

3) Nakrájí nejprve na stejné podélné prou�ky - kontroluje rukou, která pøidr�uje bramboru.

4) Otoèí nù� o 90° (špièkou pøímo od sebe) a nakrájí stejné kousky napøíè.

Šikovnìjším u�ivatelùm mù�eme ukázat i bì�ný zpùsob krájení, kdy se brambora krájí (v ruce

èi na prkénku) na plátky, které se nedokrojí. Pak se stále jako jeden celek krájí plátky na nedokro-

jené hranolky a koneènì èásteènì rozje�ená brambora na kostièky.

Problematiètìjší je krájení cibule - je hladká, klou�e, rozpadá se. Proto je jednodušší poøídit si

tzv. dr�ák na cibuli - høeben, který dr�í cibuli pohromadì, dokud se nedokrájí (postup je stejný jako

u krájení brambory), nebo krájeè na cibuli (domácí potøeby), který cibuli rozdrtí najemno pod poklo-
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pem. Dr�ák je k dostání napø. v Tyflopomùckách - prodejnì kompenzaèních pomùcek pro lidi s posti-

�ením zraku pøi Sjednocené organizaci nevidomých a slabozrakých ÈR. Prodejna má poboèky

v Praze a v Olomouci a nakupovat v ní lze i na dobírku.

Bez pou�ití høebenu mù�e èlovìk s posti�ením zraku krájet cibuli dvojím zpùsobem; první je jed-

nodušší, ale ménì pøesný. (V nìkterých fázích se mohou oba zpùsoby pøekrývat èi doplòovat.)

1) Krájení cibule bez høebenu - jednodušší zpùsob:

a) Cibuli si pøed krájením v�dy nejprve oloupe. Seøízne no�em na� a v jednodušším pøípa-

dì i koøen a prsty svléká horní vrstvy cibule. Mù�e si pomoci no�em. Je-li cibule u� olou-

paná, mù�e poznat hmatem nebo no�em, kterým pøejí�dí po jejím povrchu. Oloupaná

cibule vydává jiný zvuk ne� neoloupaná a má odlišný povrch.

b) Cibuli rozkrojí podél (od koøenu k nati) na dvì poloviny.

c) Do levé (ménì šikovné) ruky uchopí cibuli na delší stranì mezi palec na jedné a ukazo-

váèek a prostøedníèek na druhé stranì. Cibule by mìla být srovnaná delší stranou rovno-

bì�nì s pracovní deskou.

d) Nakrájí úzké podélné pruhy, stále se sna�í dr�et je pohromadì. Nù� vede pod klenutím

zvednuté dlanì zleva doprava (zprava doleva).

e) Dr�í stále stejnì, ale nù� otoèí o 90° a krájí napøíè. Tím vzniknou malé kousky.

2) Krájení cibule bez høebenu - pøesnìjší:

Bod a) a b) zùstávají stejné.

c) Polo�í pùlku cibule øezem na prkénko tak, aby nù� v pravé ruce vedl špièkou od koøene

k nati. 

d) Palec levé ruky si opøe o cibuli a prsty dá na její druhou stranu. Prsty v�dy o kousek posu-

ne po cibuli, tím odhadne krájený prou�ek a no�em, který se opírá o nehty posouvaných

prstù, odkrojí. Dbá na to, aby špièka no�e nešla v místì koøene a� za cibuli, tak�e ta se

nebude rozpadat.

e) Dále øe�e kolmo (mù�e si také pomoci pootoèením prkénka o 90°). Cibuli nastaví tak, aby

se nerozkrájený koøen dostal pod levou dlaò. Palec pøidr�uje cibuli z jedné strany, malí-

èek z druhé a ostatní prsty dr�í cibuli na horní stranì. Tím ji lze docela zpevnit. Prsty posu-

nuje po cibuli smìrem ke koøeni a no�em, posunovaným v�dy k nehtùm, odkrajuje (ten-

tokrát ji� zcela) kousky døíve pøedkrájených prou�kù. Zbytek, zpevòující koøen, zahodí.

f) Na závìr v�dy zkontroluje velikost kostièek, pøípadné velké kousky ještì rozkrojí.

3) Pou�ije-li høeben na cibuli, body a) a b) jsou stejné a dále:

c) Høeben uchopí do ménì šikovné ruky a zapíchne napøíè do poloviny cibule, kolmo dolù

k prkénku (mù�e provést i šikovnìjší rukou - nù� na chvilku odlo�í).

d) Krájí podél mezi jednotlivými drátky. Prstem ruky, která dr�í høeben, nù� opatrnì navádí.

e) Høeben nechá zapíchnutý, dr�í ho v dlani a krájí napøíè - od vzdálenìjšího konce cibule

ke støedu, k høebenu. Nejprve vpravo, poté vlevo od nìj, pøípadnì otoèí tak, aby mìl nena-

krájenou polovinu opìt vpravo a dokrájí. 

f) Vyndá høeben.

g) Na závìr zkontroluje velikost kostièek, pøípadné velké kousky dokrájí.

Velmi dobré je nacvièovat ze zaèátku krájení na kostky s plastelínou!! Lépe se s ní pracuje,

pokud ji dáme vychladit do lednièky. Postupnì krájení zkoušíme s u�ivatelem na rùzných plodech.

Dùle�ité pomùcky: ostré no�e, prkénko, protiskluzová podlo�ka, dr�ák a krájeè na cibuli,

plastelína.

32

SO 8. 2..qxd  16.2.2007  10:48  StrÆnka 32



3. 8. Sporák - plynový, elektrický, kombinovaný, sklokeramický

Døíve ne� se nevidomí nebo slabozrací dostanou k opravdovému vaøení, èili tepelné úpravì

potravin, je tøeba si øíci nìco o pøístroji, ze kterého mají èasto nále�itý respekt, ale bez nìho� se neo-

bejdou. Tím pøístrojem je sporák, nejèastìji plynový nebo elektrický.

Málokdy má èlovìk po zhoršení zraku mo�nost zmìnit celou kuchyò od základu a tak se musí

nauèit pracovat s tím, co má. Ka�dý èlovìk má trochu strach z toho, co nezná. Proto je základem

seznámit se dobøe s daným pøístrojem, zvyknout si na jeho klady i zápory a nauèit se s ním bez-

peènì pracovat.

Elektrický sporák

Klady:

• stabilita - malé i velké hrnce rùzných tvarù stojí pevnì na plotýnce,

• ovladatelnost - ka�dá plotýnka má svùj ovládací knoflík s rùzným poètem stupòù, lze hma-

tovì oznaèit a stupnì rozpálení plotýnky odpoèítat podle cvaknutí knoflíku,

• údr�ba - i pøi situaci, která se bì�nì i vidícím èasto stane, jako je pøeteèení tekutiny, zvlád-

ne u�ivatel dobøe a sám sporák vyèistit.

Zápory:

• dlouho zùstává teplý - i po vypnutí plotýnky hrozí ještì chvíli popálení,

• pomalejší pøíprava - uvaøit jídlo na elektrické plotýnce trvá o nìco déle ne� na plynu (právì

pro její pomalé rozehøívání). Urychlit vaøení lze pou�itím hrncù s dvojitým dnem, ve kte-

rých se vaøí rychleji a dovaøuje se na vypnuté plotýnce,

• kontrola tepla - u málo roztopené plotýnky není na první pokus jasné, je-li zapnutá, èi není,

• velká spotøeba elektøiny a tedy dra�ší provoz.

Plynový sporák

Klady:

• rychlejší pøíprava,

• kontrola plamene (pro zkušené) - jestli�e se pod hrncem zapálí oheò, okam�itì hoøí

a høeje, hned jak se vypne, teplota se okam�itì sní�í,

• v souèasné dobì levnìjší provoz.

Zápory:

• nestabilní - na plotýnku je tì�ší umístit hrnec pøesnì na støed hoøáku, malé hrnky se umís-

�ují ještì hùøe, pøi vaøení (napø. pøi míchání) se mù�e hrnec snadno svrhnout. Na hoøák

ale lze polo�it speciální kovovou (rovnou a plnou) plotýnku. Hrnec stojí stabilnì, plotýnka

se rozpálí rovnomìrnì a mù�e se dovaøovat jako na plotýnce elektrické,

• Nepøíjemné zapalování - lze dobøe nacvièit, ale v�dy je to nároènìjší ne� u elektøiny.

• Nebezpeèí pøímého ohnì - utìrka nebo zástìra mù�e snadnìji chytit.

• Nebezpeèí úniku plynu - pøi zhasnutí ohnì nemusí nevidomý rychle poznat rozdíl a plyn

mù�e unikat.

• Pøi èištìní varné desky se mù�e hnout hoøákem. Kdy� se potom nevrátí na správné místo,

mù�e špatnì hoøet.

Na hoøáky plynového sporáku jsou k dostání speciální kovové ohrádky, které zajiš�ují stabilitu

hrncù.

Lze si také poøídit plynový sporák, který má tzv. elektrické jiskøištì. Plotýnka se pak zapálí jed-

noduše tak, �e po zamáèknutí pøíslušného ovládacího knoflíku se elektricky tvoøí jiskry a po jeho oto-

èení se pustí plyn.
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Nové typy sporákù mohou být kombinované - napø. varná deska je plynová, trouba elektrická.

Hoøáky se pak zapalují elektricky stejným knoflíkem, kterým se ovládá velikost plamene.

V prodeji jsou také sporáky se sklokeramickou varnou deskou. Bì�né jsou elektrické, novinkou

je dnes takovýto sporák plynový. Celá varná plocha tìchto sporákù je v jedné rovinì, plotýnky ani

hoøáky nijak nevystupují na povrch.

Výhodou je jejich opravdu snadná údr�ba - za studena se jen celý umyje vlhkou houbièkou.

Problémem pro nevidomé je poznat, kde je plotýnka, a pøesnì na ni postavit hrnec. U bì�ných lev-

nìjších typù to v podstatì nelze. Znaèkové a velice drahé typy mají obrys plotýnky hmatný, plotýn-

ku lze zapnout jen kdy� na ní stojí hrnec. Ten se po zapnutí okam�itì jemnì „rozdrnèí“, po vypnutí

plotýnka okam�itì pøestává høát. Tento typ je tedy velmi praktický a bezpeèný, pøíprava je velmi

rychlá.

Jeho nevýhodou je opravdu vysoká cena a skuteènost, �e pokud pokrm z hrnce pøeteèe ve vìt-

ším mno�ství, nemá se kde zachytit a stéká po sporáku a� na zem. Nad ka�dým sporákem by mìl

být umístìn odsavaè par!

Dùle�itá je mo�nost reliéfního oznaèení ovládacích prvkù sporáku:

• jednotlivých stupòù (korálky, konturpastou, prou�ky dymopásky),

• jednoho nejdùle�itìjšího stupnì - vypnuto (korálkem, záøezem),

• nauèit se poøadí plotýnek a ovládacích knoflíkù (který knoflík patøí ke které plotýnce) by mìlo

být samozøejmostí, nelze se však na to v�dy u ka�dého spolehnout,

• lze si v duchu oèíslovat plotýnky (tøeba podle smìru hodinových ruèièek) a knoflíky (zprava

doleva),

• pøípadnì, je-li to mo�né, konturpastou nakreslit nad/pod knoflík znaèku, ke které plotýnce

(v jakém rohu sporáku) patøí. Stejnì tak napø. nalepit prou�ky z dymopásky nebo jiné trvan-

livé lepenky.

Postup práce se sporákem

• V první øadì se s ním èlovìk se zrakovým posti�ením uèí pracovat v�dy za studena (u elek-

trického sporáku vypne hlavní vypínaè - lze pak libovolnì pøepínat knoflíky).

• U�ivatel si musí dùkladnì ohmatat všechny komponenty - ovládací knoflíky, plotýnky, møí�-

ky, zapalování.

• Hrnec staví na jakoukoliv plotýnku v�dy pøed zapnutím/zapálením plotýnky/hoøáku.

• Vìtší hrnce staví v�dy na zadní plotýnky.

• Pozor! U plynu - k zapalování pou�ívá zapalovaèe k tomu urèené. Zapalovaèem sjede po

hrnci a� pod nìj tìsnì k plotýnce, pak teprve pustí plyn a škrtne zapalovaèem. �e plyn hoøí,

pozná podle zvuku (i èichu) a samozøejmì i podle teploty. Ke kontrole hoøení pou�ívá nejlé-

pe dlouhou sirku (urèenou pro zapalování plynové trouby a krbu), kterou pøilo�í mezi hoøák

a dno hrnce - kdy� se sirka zapálí, vydá výrazný zvuk, oheò hoøí.

• Hrnec sundává v�dy a� po vypnutí plotýnky. Pozor! U elektrického sporáku - plotýnka zùstá-

vá horká.

• Nenaklání se pøi vaøení, nebo bezprostøednì po jeho skonèení, nad hrnce nad sporákem -

hrozí opaøení párou. 

• Kdy� pracuje u sporáku, dbá na to, aby za sebou v�dy mìl dostatek místa, kdyby bylo potøe-

ba nenadále uskoèit.

• Pozor! Plynovou troubu v�dy zapaluje z boku - døepne si bokem ke sporáku, pøed sebou má

otevøená dvíøka.
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Dùle�ité je vhodné obleèení ke sporáku, zvláš� u plynového mù�e být nìkterý odìv velmi nebez-

peèný. Není vhodné nosit dlouhé volné rukávy, dlouhé vlasy je lépe svázat do copu, radìji nepou�í-

vat utìrky, ale bezpeèné chòapky!

3. 9. Vaøení

Vaøení potravin ve vodì je nejoblíbenìjší metoda úpravy potravin. Je jednoduchá a bezpeèná,

pøi dodr�ování urèitých zásad:

1) Èlovìk s posti�ením musí bezpeènì zvládnout manipulaci se sporákem. Najít vhodný hrnec

a postavit jej na správnou plotýnku, na její støed. Bezpeènì najít pøíslušný ovládací knoflík.

Správnì sundat hrnec z plotýnky.

Nácvik s ním provádíme nejprve za studena, kdy si vše mù�e ohmatat, poté vaøí èistou vodu,

pak se pøidávají potraviny (brambory, tìstoviny, rý�e).

2) Èlovìk s posti�ením musí bezpeènì poznat, kdy voda vøe! (Uvedeno v kapitole 3. 5. 2. Vaøe-

ní nápojù.)

3) Dále si musí s vyu�itím hmatu a sluchu nacvièit orientaci na sporáku, a to pomocí l�ic, vidli-

èek, vaøeèek (zprostøedkují hmatové vnímání), aby se pozdìji pøi vaøení vyvaroval nadbyteè-

ného kontaktu se sporákem nechránìnou rukou. Je nutné nacvièit vyhledávání poklièek,

uch, dr�ákù hrncù. (Poklièku hledá v�dy shora dolù, má na ruce chòapku, ucho hrnce hledá

tak, �e opisuje vaøeèkou dokola celý hrnec. Na ucho poklièky také mù�e pøipevnit døevìný

kolíèek na prádlo.) Sna�í se stavìt hrnce stále stejným zpùsobem.

4) U�ivatel musí umìt vaøící se potraviny zamíchat a pøitom dávat pozor na stabilitu hrncù (pøi-

dr�ovat je rukou v chòapce).

5) Mìl by zvládnout nastavit minutník (který mù�e být oznaèený bodovým písmem) k ohlídání

délky vaøení.

6) Co se týèe pøípravy pokrmù, mìl by u�ivatel èasem zvládnout nezbytnou kontrolu hmatem,

èichem, sluchem i chutí. (Napø. sklovitá cibulka se míchá a voní jinak ne� dozlatova osma-

�ená, uvaøení brambor mù�e kontrolovat ochutnáním.)

7) U nìkterých pokrmù lze èasem vysledovat obvyklý èas potøebný k jejich pøípravì (cibulka,

jíška, vajíèka). Pak je tøeba si tento èas pamatovat, umìt ho ohlídat, pou�ívat stále stejnou

nádobu, plotýnku i minutník.

Pøi vaøení by se ani èlovìk se zrakovým posti�ením nemìl vyhnout pou�ívání nejrùznìjších

druhù koøení. Hledání toho pravého mezi dalšími si mù�e usnadnit také tím, �e koøenky seøadí podle

abecedy a má zvláš� koøení na maso a na sladká jídla!

Obr. è. 7

Reliéfní znaèky na sporáku
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Základní postup pøi vaøení

1) U�ivatel pou�ije hrnec vhodné velikosti, mìl by být naplnìn vodou pouze z poloviny nebo

maximálnì ze tøí ètvrtin. Pou�ívá radìji o nìco vìtší hrnce a pánve, ne� je tøeba pro dané

mno�ství jídla. Do jisté míry tím zabrání pøetékání a prskání kolem, ani pøi míchání nic

z hrnce nepøetéká. Prùmìr dna hrnce by mìl co nejvíce odpovídat prùmìru plotýnky - je-li

menší, hrozí popálení a zbyteèná ztráta energie, je-li vìtší, je hrnec nestabilní (mù�e se

posunout k jedné stranì plotýnky a snadno zvrhnout) a vaøení trvá déle.

2) Vlo�í potravinu urèenou k vaøení.

3) Hrnec postaví správnì na støed plotýnky a zkontroluje rukama.

4) Zapne plotýnku.

5) Kdy� pozná var, mù�e stáhnout elektøinu/oheò na ni�ší stupeò a nastaví minutník. Je-li tøeba

vkládat potravinu do vaøící vody, musí mít chòapku a vhodné je pou�ít kleštì. Jinak je potøe-

ba nacvièit pøesýpání napø. z misky (odvá�ená rý�e) do hrnce s vaøící vodou. Stejnì mù�e

pou�ít skládací prkénko.

6) Po skonèení vaøení vypne plotýnku (u elektrického sporáku mohou zkušenìjší vypínat plo-

týnku o nìco døíve) a teprve potom sundá hrnec.

Pro slévání vody pou�ívá cedník zavìšený na døez (ideální je mísa na praní zeleniny, která jde

zavìsit na tøech místech na jakýkoliv tvar døezu, nebo mísa s no�ièkami, kterou mù�e postavit do

prázdného døezu) a celý obsah do nìj vylije. Další dobrou pomùckou je plastové, hliníkové nebo

nerezové „slévátko“, které lze jednoduše nasadit na libovolnì velký hrnec místo poklièky. Nemusí ho

u� pøidr�ovat a obìma rukama dr�í pevnì hrnec a slévá. 

Zkušenìjší mo�ná zvládnou slévání vody pøímo do døezu tak, �e poklièku na hrnci mírnì odsu-

nou a� vznikne škvírka, poklièku i hrnec zároveò pevnì uchopí a naklánìním hrnce voda vyteèe

a potravina zùstane uvnitø. Slévá se v�dy smìrem od tìla! Mnohé potraviny lze také vyndat pomocí

kleští. Nìkdy mù�e pou�ít vìtší hrnek tam, kde by normálnì pou�il nabìraèku (pøi ubírání vody,

omáèek).

Pøi všech zpùsobech slévání je dobré páru odfukovat, mù�e být i pøes chòapky na rukou velice

nepøíjemná. Pøi odklopení poklièky pozor na horkou páru. Zde musí být opatrní zejména slabozrací,

kteøí mají tendenci naklánìt se nízko nad hrnce! Do hrnce je mo�né pøilít studenou vodu a ochladit

tak jeho obsah. Dále u� je práce bezpeènìjší.

Pøi vaøení vajec je tøeba dávat pozor na to, aby vejce nepraskla. Z lednice se dají do studené

vody, do které se pøidá trochu soli nebo octa - vejce neprasknou a chu� se nezmìní. Lze také pro-

píchnout skoøápku na kulatìjším konci propichovátkem na vajíèka. Dobu vaøení je potøeba dobøe hlí-

dat. Poté se postaví hrnek do døezu a pustí se do nìj studená voda, aby se vejce ochladila a lépe

se loupala. (Postup oddìlování �loutku a bílku najdete v kapitole 3. 12. 3.)

Sma�ení cibulky je jiná technika ne� vaøení, proto�e se u� pracuje s tukem. Mù�e se však zaøa-

dit døíve pro nácvik zprostøedkovaného hmatu i rozlišování vùní pøi vaøení:

1) Do kastrolku nebo pánve si nevidomý dá tuk - radìji tuhý, lépe se dávkuje (ohmatá) jeho

mno�ství. Dá-li ho ménì, cibulka se sma�í rychleji a tuk se zbyteènì nepøepaluje.

2) Vsype nakrájenou cibulku. (Krájení cibule popisuje kapitola 3. 7. 4. Krájení na kostky)

3) Míchá a sna�í se dobøe vnímat.

a) Syrová cibulka se míchá dobøe, pøi zatlaèení od vaøeèky tvrdì odskakuje. 

b) Do cibulky se vsákne tuk, je mìkká, „tì�ší“ na míchání, na hmat „gumovatí“.

c) Cibulka tuk vypouští, opéká se, šustí, lehèeji se míchá a pìknì voní.
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Na závìr vaøení u�ivatel pøipravuje i omáèky. Ty je potøeba zahuš�ovat. Nejprve s ním cvièíme,

jak je zahustit zaprášením moukou, poté zavaøením mouky rozmíchané v mléce nebo smetanì,

nakonec cvièíme zahuštìní jíškou. 

Jíšku mù�e mít èlovìk se zrakovým posti�ením i pøedem pøipravenou. Jak ji vyrobit?

1) Na jednu l�íci tuku dá jednu l�íci hladké mouky.

2) Tuk nechá rozehøát a vsype mouku.

3) Stále míchá a sleduje rùzné stupnì pøípravy:

a) Svìtlá jíška zaèíná pìknì vonìt, pøíprava trvá asi 2 - 3 minuty.

b) Tmavá jíška voní výraznì, zaèíná se pod vaøeèkou drobit, vše trvá asi 4 - 5 minut.

Jíšku øedí v�dy studenou tekutinou (jinak se dìlají hrudky), dobøe rozmíchá a dùkladnì povaøí.

Dùkladnìji se rozmíchá metlou nebo ponorným mixerem.

Pøípravu jíšky si znaènì usnadní pou�itím výrobku „Hotová jíška“. Je instantní, vyrábí se svìtlá

i tmavá. Je to nejjednodušší zpùsob, jak zahustit polévky, omáèky, zeleninu i další jídla. Je v granu-

lích, jednoduše se dávkuje, nemusí se sma�it, nedìlá hrudky. Sype se do vaøícího pokrmu, zamí-

chá a krátce povaøí.

3. 10. Opékání

Opékání je rychlá tepelná úprava potravin na pánvi. Opékáme masa - minutky, topinky, omele-

ty, lívance. 

Opékat je nutné v�dy pøi vysoké teplotì - zejména minutková masa a pánev musí být pøedem

rozpálená, proto�e jen pak se na mase vytvoøí ochranná kùrka, která zabraòuje vytékání š�ávy

a chu�ových látek. 

Na opékání se pou�ívá spíše ménì tuku, jen tak, aby byla pánev pokryta. Lépe ne� tekutý olej se

dávkuje tuk ztu�ený, proto�e èlovìk se zrakovým posti�ením mù�e hmatem zkontrolovat, kolik nabírá. 

Dùle�ité pomùcky:

Pøedevším je potøeba dobrá pánev - hlubší, rovná, s pevným dr�adlem (mù�e být obyèejná i tef-

lonová), slabozrakým mù�e lépe vyhovovat pánev, která má èerný nebo bílý lem, dále obraceèka -

výborné jsou obracecí kleštì (pozor: teflon nesmí pøijít do styku s kovem, musíme pou�ívat náèiní

jen teflonové nebo døevìné, které má trošku nevýhodu v tom, �e je tlustší ne� tenký kov, co� je dùle-

�ité pøi podebírání). Nepostradatelná je chòapka a zástìra.

Základní postup pøi opékání

Nejlépe si opékání èlovìk s posti�ením trénuje na chlebu - topinkách.

1) Dobøe umístí vhodnou pánev na pøíslušnou plotýnku. Dává pozor, kde je dr�ák pánve (u pra-

vákù radìji na levé stranì), a jeho postavení bìhem práce nemìní. Pozor! Dr�ák nesmí pøe-

sahovat mimo sporák.

2) Dá do pánve dostateèné mno�ství tuku (mù�e postup i prohodit - nejprve dá tuk a teprve

potom pánev na plotýnku). Musí pou�ívat kvalitní tuk, který se rychle nepøepálí. Na opékání

dává spíše menší mno�ství tuku. Do teflonové pánve nemusí dávat tuk vùbec.

3) Zapne plotýnku.

4) Nechá plotýnku hodnì rozpálit.

a) Olej slyšitelnì praská (pozor: neplatí v�dy - nìkteré druhy neobsahují vodu a pak

nepraskají).

b) Mù�e do pánve vhodit kousíèek tìsta, strouhanky, masa, chleba - jestli�e zasyèí a pras-

ká, má olej správnou teplotu.

c) Mù�e si orientaènì pamatovat èas od zapnutí po rozpálení.
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5) Vlo�í chleba opatrnì do pánve - k tomu jsou nutné chòapky a kleštì. Jednou rukou si pøidr-

�uje dr�ák pánve, do druhé uchopí kleštì, do nich chleba, pevnì dr�í a polo�í na pánev (ori-

entuje se podle dr�áku, nebo spodní stranou kleští). Kleštìmi zkontroluje umístìní chleba na

pánvi a posune na støed.

6) Kdy� je jedna strana dostateènì opeèená - lehce se pohybuje po pánvi a škrábe, je cítit vùni

peèeného - otoèí. Pøidr�í pánev, kleštìmi shora nahmatá chleba, najde jeho okraj, podebe-

re (smìrem ke kraji pánve, aby se o její stìnu zastavil), sevøe do kleští a otoèí. Místo kleští

mù�e pou�ít také dvì obraceèky - jednou podebere zespoda chléb, druhou pøidr�í seshora,

táhne k okraji a obrátí. Je to ji� nároènìjší na koordinaci a musí to dobøe cvièit za studena.

Opékání druhé strany je obvykle o nìco rychlejší.

7) Stejným zpùsobem, jakým obracel, vyndá chleba z pánve a polo�í na pøedem pøipravený talíø

(hned vedle sporáku). Topinky a toasty, které se polo�í hned po vyta�ení na studený talíø,

budou na spodní stranì vlhké (pára se srazí). Je lepší je nechat chladnout na roštu.

8) Pøed opékáním dalšího kousku vìtšinou musí pánev opìt omastit, po skonèení práce vypne

plotýnku a pánev pøemístí (nejlépe na vedlejší studenou plotýnku) a nechá vychladnout.

Dobøe opékat mù�e i husté tìsto, jako lívance a bramboráky. Postup je obdobný, liší se pouze

v dávkování tìsta do pánve. Tìsto nalévá malou nabìraèkou nebo l�ící do støedu pánve - nejprve

�ukne dnem nabìraèky o dno pánve, aby místo poznal a nelil tìsto vedle. Nabìraèku vyklopí a ještì

jejím dnem rozetøe tìsto po pánvi. Jakmile tìsto klou�e po dnì a voní (asi 3 - 4 minuty), obrací na

druhou stranu.

Bramboráky lze dìlat i tak, �e se do tìsta pøidá trochu oleje, asi tolik, kolik bychom spotøebovali

na jejich sma�ení, a pøipravují se na dotykovém grilu (tìsto se nemusí roztírat vùbec), èi dokonce

v troubì na plechu pokrytém peèícím papírem. V takovém pøípadì se tìsto roztírá rukama.

Nejtì�ší na opékání jsou palaèinky. Jde o dosti øídké tìsto, které se rozlije pøes celou pánev, je

tenké a køehké a pak se tì�ko obrací. Pro èlovìka se zrakovým posti�ením je to skuteènì u� nároè-

ná práce, u které je zapotøebí cvik a praxi. Na závìr uvádíme jednu z mo�ností pøípravy palaèinek,

jak mù�e zvládnout zkušená nevidomá hospodynì. K peèení palaèinek pou�ívá dvì pánve (v pro-

deji lze zakoupit pøímo dvojitou pánev urèenou na tuto èinnost) - v�dy, kdy� chce palaèinku otoèit,

pøilo�í na pánev seshora dnem vzhùru druhou pánev, jen pøeklopí tìsto z jedné do druhé a opéká

dál. Tento postup vy�aduje urèitou zruènost a trénink.

3. 11. Sma�ení

Sma�ení je rychlá úprava jídel ponoøených do vìtšího mno�ství tuku. Pro osoby se zrakovým

posti�ením je to jedna z nejnároènìjších èinností v kuchyni. Vy�aduje u� dosti zkušeností, ale

i odvahy. Sma�í se toti� ve velkém mno�ství tuku, který je navíc rozpálený na vysokou teplotu a pøi

špatném zacházení hrozí popálení. Pøesto to mnoho hospodynìk pøes zrakový hendikep zvládne

velice dobøe a bezpeènì. Zvláštì po dùkladném nácviku a urèitých zkušenostech.

Sma�it mù�eme buï na pánvi (nejlépe teflonové), nebo ve fritovacím hrnci, kde máme jistotu,

�e se tuk nepøepálí a osma�ení bude rovnomìrné. Fritovací hrnec je pro èlovìka se zrakovým posti-

�ením vhodnou pomùckou. Je však dùle�ité, jaký typ si vybere, aby byl bezpeèný a šlo jej dobøe

hmatovì oznaèit. Jeho souèástí by mìl být èasový spínaè se zvukovým signálem a automatický

pohyb koše. Tomuto kritériu bohu�el vyhovují zejména dra�ší typy. Opìt je nezbytný zácvik.

Sma�ení v pánvi

Pánev je pro vìtšinu hospodyò stále známìjším pomocníkem. 

Pøi práci s pánví je velmi dùle�ité si najít vhodnou polohu rukojeti. Musí být z dosahu okolních

(nìkdy zapnutých) hoøákù a zároveò tak, aby nevystupovala do volného prostoru. Je tøeba tuto polo-
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hu dobøe promyslet a stále dodr�ovat! (Obecnì lze ale doporuèit, je-li to mo�né, mít zapnutý jen

jeden hoøák.) Základní postup je pro èlovìka se zrakovým posti�ením obdobný jako pøi opékání,

i pomùcky jsou stejné - pánev, chòapky, obraceèka, vidlièka:

1) Do pánve (radìji hlubší, rovné a stabilní) dá tolik tuku, aby sma�ená potravina byla asi do

poloviny ponoøena. Postaví na plotýnku, srovná, zapne plotýnku a nechá tuk rozpálit. Teplo-

tu vhodnou k zahájení sma�ení pozná dvìma zpùsoby:

a) Pánev pøed nalitím tuku vypláchne vodou. Kdy� se tuk rozpálí, zaène praskat.

b) Tuk dá do suché pánve. A� cítí vùni zahøátého tuku, ponoøí do nìj vaøeèku nebo vhodí

drobek strouhanky (pøipravuje-li cibulku, vlo�í do tuku pár kostièek). Tuk slyšitelnì zašu-

mí. Špetka soli na dnì pánve zabrání prskání tuku.

2) Potravinu dá do pánve, kontroluje, otáèí i vyndává pomocí kleští. Proto�e pøi sma�ení se

pou�ívá více tuku ne� pøi opékání, musí potravinu do pánve dávat opatrnì, ne z velké výšky,

aby pøi dopadu nevystøíkl horký tuk.

Jak pozná, �e je první strana u� osma�ená?

• Usma�ená strana snadno klou�e po pánvi.

• Pomocí dvou vidlièek - jednou seshora pøidr�í, druhou zjistí tvrdý okraj u� osma�ené

strouhanky.

• Potravinu otoèí a pøejede obraceèkou po osma�ené stranì, cítí „škrábání“ osma�ené

strouhanky.

3) Obracení provádí stejnì jako u opékání - pomocí kleští. Mù�e si pomoci i vidlièkou. Najede

pohybem shora dolù na osma�ený kousek a pøidr�í ho, aby „neutíkal“, kleštìmi podebere,

sevøe a otoèí. Pøípadnì vyndá na pøedem pøipravené místo (talíø). Obracecí kleštì jsou ide-

ální na menší kousky (rybí prsty). Na vìtší kusy (øízek) mù�e pou�ít jen vidlièku - zapíchne

do masa, pøisune ke kraji pánve a otoèí.

4) Kdy� vyndá sma�ený kousek z pánve, nechá jej okapat na papírovém ubrousku (mù�e

ubrousek také z obou stran kousku lehce pøitisknout), aby odstranil pøed podáváním pøeby-

teèný tuk.

Sma�ení se nacvièuje v�dy nejprve na pøedsma�ených (a obalených) potravinách. Postupnì

zaène zkoušet èlovìk se zrakovým posti�ením také sám obalovat. Obalování je jednodušší prová-

dìt jen rukama, šikovnìjší si mohou pomoci vidlièkou. Pøi obalování potravin bude potøebovat další

dovednosti - napø. rozklepávání vajec. Postup je uveden v kapitole 3. 12. 3. - Oddìlování �loutku

a bílku. 

Praktická rada nevidomé hospodyòky: Kvìták na sma�ení obaluje v igelitovém sáèku. Do nìj

nasype mouku, pak pøidává jednotlivé rù�ièky kvìtáku a protøepe. Potom opakuje se strouhankou.

Ka�dá rù�ièka je pak velmi dobøe obalená.

Zpoèátku nácviku u�ivatel sma�í v�dy jen jednu vìc! Zvládnout sma�ení, a� u� sám nebo pøí-

padnì s èásteènou pomocí nìkoho vidícího, je velkým úspìchem, proto�e patøí k nároèným úkonùm.

3. 12. Peèení

Peèení je jedna z nejstarších úprav potravin jen za pùsobení horkého vzduchu. Peèeme v trou-

bách rùzného druhu nebo v remoskách. Mù�eme péci maso nebo rozlièné dobré mouèníky. Hospo-

dynì s tì�kým zrakovým posti�ením musí samozøejmì bezpeènì znát ovládání trouby, otvírání, umís-

�ování roštu a nastavování teploty. Pøed zaèátkem peèení si musí všechno zkontrolovat a vyzkoušet

naneèisto. Pøesnì si urèí, kde bude pekáè, a toto postavení radìji bìhem práce nemìní.
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3. 12. 1. Peèení masa

1) Nevidomý kuchaø nebo kuchaøka si pøipraví chòapky (nejlépe dlouhé, �áruvzdorné), vidlièku,

obraceèku, l�íci nebo malou nabìraèku. Maso opláchne, ochutí podle receptu, pøípadnì

naporcuje a vlo�í do dostateènì velkého pekáèe, který se i horký dá chòapkou vzít dobøe do

ruky.

2) Rozehøeje troubu a vlo�í pekáè. Pøi kontrole peèení se nesmí èlovìk se zrakovým posti�e-

ním naklánìt zblízka nad pekáè. Otevøe dvíøka a tam, kde to jde, mírnì vysune pekáè

i s roštem. Zále�í na typu trouby - nìkteré mají rošt pevnì shora i zdola upevnìn v kolejniè-

kách tak, �e ho lze bezpeènì vysunout, ani� by se pøevrátil. Jinak vytahuje opatrnì pouze

pekáè a hned ho postaví stranou (na linku) na pøedem pøipravené velké prkénko. Prkénko

nesmí být menší ne� pekáè, proto�e by byl vratký a hrozilo by jeho pøevr�ení.

Stejnì tak nejsou pro odlo�ení pekáèe moc vhodné plotýnky. Pekáè mù�e postavit i na

prkénko na zem vedle trouby. 

U nìkterých typù trub mù�e pekáè postavit na vyklopená dvíøka. Pak musí dát dobrý pozor,

aby nezavadil o dvíøka trouby a celý pekáè na sebe nezvrhl. U vìtšiny však tato metoda není

bezpeèná (dvíøka jsou vyviklaná, otevøená šikmo dolù nebo nahoru atd.).

3) Vidlièkou zjistí stupeò tvrdosti masa, podle potøeby maso podlije nebo obrátí. Maso obrací

tak, �e pod nì zasune obraceèku, druhou rukou do nìj zapíchne vidlièku a tím je pøitlaèí

k obraceèce. Spolu s obraceèkou nadzdvihne a obrátí. Zasune rošt a zavøe dvíøka.

4) U elektrické trouby mù�e navolit smìr peèení (jen shora, jen zespoda, z obou stran).

5) Èas peèení je dobré kontrolovat pomocí hmatového minutníku. Prùbìh peèení kontroluje

i èichem. Dobøe upeèené maso má kùrku, pìknì voní, vidlièka do nìj dobøe vnikne, pøi pokle-

pání je slyšet jakoby dutý zvuk. Toto všechno jsou však u� takové detaily, které se hospo-

dynì se zrakovým posti�ením dokonale nauèí a� opravdu èastým opakováním. 

Celý postup peèení je ideální vyzkoušet nejprve za studena. Pøi prvních pokusech bude navíc

urèitì u�iteèné (stejnì jako pøi jiných èinnostech), bude-li zajištìna kontrola ze strany vidícího.

K uhlídání délky doby peèení (ale i jiných postupù) mù�e kromì hmatového nebo mluvicího

minutníku dobøe poslou�it nahraná kazeta. Na ní se nahraje v rùzných intervalech znìlka s údajem

èasu (gong - 10 minut), skladba v trvání 5 minut na uvaøení vajec atd.  

Na dno trouby lze pøi peèení polo�it velký èistý plech. Ten se po skonèení peèení vyndá a umyje

snadnìji ne� trouba.

Na peèení (zejména masa) jsou výborným pomocníkem tzv. peèící fóliové sáèky. Odpadají sta-

rosti s podléváním a nároèným mytím pekáèù. Peèe se za minimálního mno�ství tuku a maso je

krásnì š�avnaté!

Postup pøi peèení v remosce

Maso i mouèníky mù�e èlovìk se zrakovým posti�ením péct také v remosce. Skládá se z peèí-

cí formy, do které se dá peèená potravina, a z víka, jeho� obvod je elektricky vyhøívaný na stále stej-

nou teplotu a tím ohøívá celou formu. Remoska tedy musí stát na zvláštním stojanu na rovné pra-

covní ploše (pøípadnì na elektrické plotýnce). Pøi kontrolování stavu peèení musí u�ivatel rozpálené

víko sundat, odlo�it na pøedem pøipravené místo a pøidr�et si peèící formu. Potom víko zase bez-

peènì najít a pøesnì polo�it na formu. Víko má dr�adlo, které nepálí. U starších typù remosek musí

víko polo�it na povrch, který nemù�e poškodit - na sousední plotýnku, døevìné prkénko, velký kera-

mický talíø. U novìjších typù remosek víko musí po sundání obrátit vzhùru nohama a polo�it na jeho

vnìjší stranu, která má k tomu uzpùsobené malé no�ièky.
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Pøi dávkování peèené potraviny (zejména mouèníkù, které nakynou), musí plnit peèící formu

s rozmyslem - radìji ménì tìsta. Víko je stále ve stejné výšce od formy, tìsto nemá kam rùst a pøi-

paluje se na víko.

Forma se myje bì�ným zpùsobem. Víko, do kterého je pøívod elektøiny, se nemáèí celé ve vodì,

ale opatrnì otírá mokrou houbièkou nebo hadøíkem a dobøe vysuší.

Z hlediska manipulace s víkem patøí práce s remoskou mezi nároènìjší. Pøesto ji lze nacvièit

a zvládnout a obecnì ji lze pro èlovìka se zrakovým posti�ením doporuèit. Odpadá zde slo�itá mani-

pulace s horkým pekáèem a rošty v troubì.

Pro zvládnutí bezpeèné práce s remoskou musí proto èlovìk s posti�ením zraku:

• Umìt remosku sestavit, zapojit ji do zásuvky, pracovat s ní, znát dobøe návod k pou�ití.

• Dát pozor, aby remoska v�dy stála na odolném povrchu a blízko elektrické zásuvky.

• Stále vìdìt o elektrické šòùøe (kudy vede do zásuvky).

• Mít v�dy po ruce stabilní podlo�ku, na kterou odkládá víko.

• Mít po ruce chòapky.

• Zvládnout dobøe a bezpeènì umytí víka.

Práci s remoskou cvièí samozøejmì nejprve za studena. Dbáme zejména na zvládnutí koordi-

nace jeho pohybù pøi odkládání víka. 

3. 12. 2. Peèení mouèníkù

Pøi peèení mouèníkù je snad nejdùle�itìjší (pomineme-li nezbytnou zruènost pøi zacházení

s troubou) pøíprava tìsta. Vìtšinou se jedná o vìtší mno�ství pøísad, které musí být ve správném

pomìru. Znovu pøipomínáme šikovnou hrníèkovou kuchaøku, u které nepotøebujeme váhu. Potøe-

buje-li hospodynì se zrakovým posti�ením vá�it, je nejlepší vyu�ít mluvicí váhu (existují však i váhy

hmatovì oznaèené). Je tøeba dobøe znát systém odmìøování. Viz kapitola 3. 6.

Pro jednoduchou pøípravu tìsta doporuèujeme tìsta v prášku, u nich� u� je nyní veliký výbìr

(perník, kynuté buchty, tøená bábovka) a jsou velmi kvalitní i chutné. 

Je mnoho mouèníkù a tìst a ka�dé se pøipravuje trošièku jinak. Zpravidla je pro hospodyni

s posti�ením zraku nejjednodušší tìsto lité. 

Postup pøi pøípravì mouèníku z litého tìsta

1) Zájemce o zvládnutí kuchaøského umìní smíchá všechny pøísady podle receptu.

2) Pøipraví si formu nebo pekáè. Na vymazání formy je nejvhodnìjší ztu�ený tuk, který rovno-

mìrnì rozetøe po celé ploše - nejlépe prsty nebo obalem od tuku. Hrubou mouku nasype nej-

lépe rukou - rozsypává po plechu nebo formì. Pak plech pohoupá na delší stranì zleva

doprava a zpìt. Stejnì i na kratší stranì.

3) Tìsto nalévá do støedu pekáèe a lehkým pohybem stìrky po povrchu tìsto rozetøe.

4) Dá péct - zpoèátku peèe pøi vyšší teplotì, dopéká pøi ni�ší. Troubu prvních 15 minut neotví-

rá a s pekáèem nehýbá, aby se tìsto nesrazilo.

5) Vìtšina receptù informuje o délce peèení. Tenké tìsto se peèe asi 20 minut, buchty asi 30

minut, bábovka 40 minut. O upeèení se pøesvìdèí tím, �e na povrch jemnì zaškrábe vidliè-

kou a zjistí, zda má mouèník kùrku. Vidlièkou mù�e na mouèník lehce poklepat a poslouchat

zvuk. Píchne-li do tìsta špejlí, má být po vyndání suchá a èistá.

6) Mouèník opatrnì vyndá na pøipravené místo (nejlépe velké prkénko) a nechá vychladnout.

Mouèníky v pekáèi mù�e krájet rovnou v nìm a nemusí vyndávat. Formu (bábovku) po

vychladnutí (jinak by se potrhala) pøeklopí a opatrnì zvedne. Jestli�e ani pak nejde vyklopit,

polo�í pøes formu mokrou studenou utìrku, nebo na formu klepe vaøeèkou nebo kulatým

no�em, a� jde hladce zvednout.
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Místo vymazávání plechu nebo formy mù�e pou�ít speciální papír na peèení (mo�no koupit

v drogerii nebo domácích potøebách). Jen se rozprostøe na dno a nalije se na nìj tìsto. Po upeèení

vyndá papír i s tìstem. Papír sundá a vyhodí.

Na vále vyválené tìsto se velice špatnì pøenáší na plech tak, aby se pøi tom nepotrhalo. Mù�e

je proto vyválet rovnou na peèícím papíru, i s papírem pøenést na plech, po upeèení i s papírem sun-

dat a krájet.

Velice dobrá je rovnì� dortová forma, která má postranní èást oddìlenou od dna a je rozmìro-

vì upravitelná, nebývá pak problém s vyndáním hotového výrobku. Po praktické stránce je mezi-

stupnìm mezi prostým pekáèem a formou na bábovku. Moukou se vysypává tak, �e se do ní mouka

nasype, nakloní se a v rukou se s ní zvolna otáèí. 

Koøení na sladké mouèníky se skladují oddìlenì od ostatního koøení.

Pro velké mno�ství druhù mouèníkù a pro sebemenší, ale mnohdy velmi dùle�ité malièkosti pøi

pøípravì tìsta, tvarování a peèení, by mìla kuchaøka se zrakovým posti�ením péci mouèníky známé

a doporuèené. Mìla by pou�ívat minutník a dobøe si pamatovat, jaký druh peèiva, pøi jaké teplotì

a jakou dobu pekla.

Pøi peèení se snadno nadìlá více nepoøádku ne� pøi jiných èinnostech. Je proto vhodné praco-

vat na vále, na který se natáhne tenká pøilnavá fólie a po skonèení práce opatrnì stáhne a vyhodí.

Je výborná pøi výrobì drobného vykrajovaného cukroví! Lze také doporuèit polo�ení fólie na tìsto

svrchu pøi vyvalování. Tìsto se pak nelepí na váleèek.  

Peèením samozøejmì samostatnost v kuchyni nekonèí. Zájemce o rozšiøující dovednosti mù�e

pokraèovat dalším zdokonalováním.

3. 12. 3. Oddìlování �loutku a bílku

Na oddìlení �loutku a bílku do tìsta mù�e nevidomý pou�ít speciální oddìlovaè:

1) Oddìlovaè polo�í na nízkou sklenici, nebo hrneèek.

2) Do ménì šikovné ruky vezme vajíèko a pevnì uchopí na špièatìjších koncích, aby dlaò mìl

pod vajíèkem.

3) Do druhé ruky vezme nù�.

4) Rychlým a rázným pohybem rozsekne skoøápku vajíèka co nejvíce uprostøed.

5) Polo�í nù� a obìma rukama chytne vajíèko, palce z obou stran praskliny.

6) Palce se sna�í dát zevnitø na hranu praskliny a pohybem rukou od sebe skoøápku otevøe nad

sklenicí s oddìlovaèem.

7) Vyklopí obsah vajíèka do oddìlovaèe - bílek proteèe do sklenice, �loutek zùstane v oddìlovaèi.

Vajíèko mù�e rozbíjet i tak, �e jím lehce klepe napø. o hranu hrnku, aby hrana vajíèko rozdìlo-

vala (je tøeba volit hranu, která je zaoblená a na ní� se skoøápka netøíští na drobouèké úlomky). Sílu

poklepù zvolna zvìtšuje a� vajíèko lehce praskne. Dále jím pootáèí ve smìru praskliny a dalšími,

pomìrnì lehkými poklepy prodlou�í prasklinu na vìtšinu obvodu vajíèka. (Tekutý obsah je stále dr�en

pru�nou blankou na vnitøní stranì skoøápky a nevytéká.) Do praskliny opatrnì vsune špièky palcù

a nad oddìlovaèem skoøápku rozdìlí na dvì èásti. Tento postup má tu výhodu, �e neu�ívá seku

no�em proti ruce a skoøápka se tlakem netøíští, zatímco pøíliš prudkým sekem mù�eme rozseknout

�loutek pøímo ve skoøápce. Vy�aduje však od èlovìka vìtší trpìlivost a je o nìco pomalejší.

3. 13. Manipulace s horkými pøedmìty

Následující text se vztahuje ke kapitolám 3. 9. - 3. 12., popisujícím urèité zpùsoby manipulace

s horkými pøedmìty. Bohaté zkušenosti nevidomého mu�e, pana Jiøího Moj�íška, mohou být pro

ostatní lidi se zrakovým posti�ením významnou inspirací v dalším rozvoji sebeobslu�ných doved-

ností. Text je ponechán v nezmìnìné podobì.
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Jak pracovat s horkými pøedmìty

V kuchyni se døíve nebo pozdìji nevyhneme práci s horkými pøedmìty a tekutinami. Mnoho

nevidomých z nich má strach. Tyto problémy lze øešit rùznì: „vaøit“ jen studenou kuchyni, dr�et se

od horkého dál - na obracení u�ívat obracecí kleštì èi alespoò dvì obraceèky, ka�dou v jedné ruce,

u�ívat dlouhá ucha hrncù, ucho hrnce hledat vaøeèkou, sma�it jen ve fritovacím hrnci, atd. Chtìl

bych vám nabídnout cestu, která sice není nejjednodušší, ale která, jestli�e ji zvládnete, vás pøive-

de k velmi prostým a úèinným pracovním postupùm.

Nekamenujte mì, prosím, bez jejího opatrného ovìøení od tìch nejjednodušších technik k tìm

nejslo�itìjším. Slibuji, �e a� k chození po �havém uhlí se nedostaneme!

Prvním pøedpokladem je, pracovat zcela uvolnìnýma rukama, které ovšem velice citlivì vní-

mají.

Druhým, a øekl bych vlastnì posledním, trikem je, nedotýkat se vìcí pøímo, ale jakoby mimo-

chodem. Horkou vìc v�dy jen lehce pohladit a pokud mo�no se na ní nezastavovat.

Tak zjistíme, �e spousta vìcí, které se tváøí jako hroznì horké, syèí na nás a praskají, vlastnì

tak horké nejsou. Docela klidnì si mù�ete v první fázi pohladit horní stranu právì opékané topinky,

palaèinky (obrací se, a� je shora suchá) èi vajeèné omelety.

Pozor! Pøi tìchto letmých dotycích na nás èíhají zvednuté okraje pánve, proto je tøeba dr�et

zápìstí rukou trošku výš. 

Ve druhé fázi to mù�ete zkusit s horní stranou velkého øízku, (øíkám velkého, abyste nepøejeli

pøes jeho okraj do oleje), obalovaného kvìtáku èi karbanátku. Zde je dùle�ité obraceèkou si najít

okraj sma�ené dobroty, opøít ji o tento kraj a druhou rukou po obraceèce opatrnì sjí�dìt dolù. I to je

samozøejmì dobré nacvièovat s chladnými èi lehce prohøátými vìcmi. A odtud je u� jen kousek

k tomu, �e topinky budete obracet tak, �e si je obraceèkou najdete, druhou rukou lehce pøidr�íte,

obraceèkou vjedete pod nì a obrátíte. Pozor, abyste po obrácení nezùstali rukou pod topinkou moc

dlouho. Je dobré vést v patrnosti, �e èerstvì obrácená topinka má nahoøe stranu, která se pøed

nìkolika okam�iky opékala.

Jestli�e dojdete sem, je to skvìlé. Kdy� vám to bude málo, asi brzo zjistíte, �e není problém

obrátit takovou topinku holou rukou tak, �e ji zlehka chytíte za horní hrany kùrky do špièek prstù,

zvednete ji a obrátíte.

Stejnì, tedy míním obraceèkou a rukou, se dají obracet i výše zmínìné øízky, karbanátky, nebo

maso peèené v troubì. Pro zaèátek nám nìkdo pomù�e odstavit pánev nebo pekáè na velké prkén-

ko na nìjakých 30, 40 vteøin z plotýnky. Olej pøestane prskat a ušetøíme si tím ty drobouèké puchýø-

ky, které kapièky oleje zpùsobí. Obracet napø. rybí prsty je mnohem obtí�nìjší ne� obracet vìtší

øízek. Jsou malé a horní - neosma�ená strana bývá pro ruce rozbøedlá a tì�ko se pod nì leze obra-

ceèkou.

Hotové jídlo mù�eme z pánve vyndávat stejnì, jen horní strana bude tentokrát o nìco teplejší.

A co s vìcmi, které jsou horké doopravdy?

Jestli�e se chci napø. dotknout stìny horkého hrnce, z nìho� potøebuji sundat poklièku, nesmí

být pohyb veden pøímo k nìmu a po dotyku zase pøímo od nìj, ale vlastnì podle této stìny, o kte-

rou se smím jen lehce otøít. Na první pohled to vypadá jako nesmysl, ale funguje to. Tak lze nìkoli-

ka dotyky hledat ucho hrnce, plastové dr�átko poklièky, po získání praxe i okraj rozpálené pánve

nebo stejným zpùsobem mù�eme zkontrolovat, jestli stojí hrnec pøesnì na elektrické plotýnce.

A co dodat? Mìjte pøed horkými vìcmi respekt, ten zvyšuje pozornost. Nemìjte však z nich

strach. Ochromuje a vede k panice. 

A vlastnì ještì nìco. Ten, kdo si po pøeètení této kapitolky øekne: „topinky a øízky u� obracet

umím, to se nebudu pøeuèovat, sma�it rybí prsty na hlubším oleji, to mi dìlá potí�e, tady bych to

mohl zkusit,“ ten a� radìji okam�itì zapomene, �e vùbec nìco èetl. Zde, snad více ne� kde jinde, je

dùle�ité zaèínat od toho nejjednoduššího a pokraèovat dál a� po nabytí jistoty.

43

SO 8. 2..qxd  16.2.2007  10:48  StrÆnka 43



3. 14. Stolování

Nauèit se správnému stolování je velice dùle�ité. Je snadnìji omluvitelné, kdy� èlovìk se zra-

kovým posti�ením neumí dokonale usma�it øízek, ne�li to, �e jej neumí sníst. Pøesnìji, sní-li ho po

zpùsobu pravìkých lidí - obìma rukama a je pøitom mastný od „ucha k uchu“. 

Není to samozøejmì problém pouze lidí se zrakovým posti�ením. Øada z nich díky zvykùm

a výchovì v rodinì nebo ve speciálních školách má správné zpùsoby stolování dobøe za�ité. Na

druhé stranì se ale najdou tací, kteøí mohou být nadprùmìrní v prostorové orientaci, v bodovém

písmu, ale u stolu jsou ménì šikovní. Nakonec se urèitým zpùsobem nasytí, ale to pøece zdaleka

není všechno.

Tady je mnohdy problém na stranì vidících, nejbli�ších pøátel, pøíbuzných, èi kolegù na praco-

višti, �e nedostatky pøehlí�ejí. Nìkteré vìci se jen tì�ko øíkají, dospìlí se obtí�nì nìco pøeuèují

a reakce na dobøe mínìnou poznámku mohou být rùzné. Vidící by mìl dokázat zformulovat své

postøehy taktnì, ale jasnì, a zároveò navrhnout konkrétní pomoc. Nevidomý nebo tì�ce slabozraký

by mìl být pøipraven tyto rady pøijmout (pøesto�e se to nemusí poslouchat zrovna pøíjemnì).

3. 14. 1. Nìkteré obecné zásady stolování

1) Stolování lidí se zrakovým posti�ením se v základních principech neliší od bì�ného.

2) Je lepší stolovat u stabilního ètverhranného stolu, k nìmu� je bezpeèný pøístup. �idle by

mìla být také stabilní a pohodlná, nejlépe v barevném kontrastu ke stolu, pøípadnì i ke

koberci.

3) Ubrus je dobré pøichytit v ka�dém rohu stolu sponou.

4) Je lepší si vybrat radìji odolnìjší a stabilnìjší nádobí.

5) Pøi stolování je dùle�ité být pøirozený a všechny úkony mít zautomatizované, aby nevidomé-

ho nezamìstnávaly pøespøíliš (a to je mnohdy, zvláš� u zaèáteèníkù, to nejtì�ší). 

Zruènosti lze dosáhnout jedinì praxí. Ka�dodenním tréninkem doma i na veøejnosti. Jinak

vede nezvyklá situace k nejistotì a k trémì, mnoho lidí s posti�ením ji nezvládne a napøíštì

se podobným situacím vyhýbá. Nejistota se prohlubuje a zaèarovaný kruh se uzavírá. (Pro

nácvik doporuèujeme opìt jen tøeba krajíc chleba - který u� dotyèný umí namazat - sníst na

talíøi pøíborem. Postupnì lze pøidávat na obtí�nosti - napø. sekanou s malou oblohou, párek

s bramborem, ...).

6) Je dobré se zamyslet napø. i nad obleèením ke stolu (zvláštì stoluje-li se ve spoleènosti v res-

tauraci). Potí�e mohou nadìlat zejména rukávy. Je proto lépe volit radìji krátké nebo pøilé-

havé dlouhé.

7) Stolování klade velké nároky na pøedstavivost, pøesnost hmatového vnímání a na orientaci na

stole pøed sebou. (Je tøeba cvièit hmatovou práci a orientaci pøíborem na talíøi.) Èlovìk s posti-

�ením si mù�e jídlo zjednodušit u� samotným jeho výbìrem - kuøecí soté se bude jíst asi lépe

ne�li pstruh na roštu, velmi obtí�nì se jedí saláty, zejména obsahují-li velké hlávkové listy.

8) Vyplatí se dobøe zvládnout u� samotné sedání ke stolu.

9) Je tøeba vìdìt, jak se co jí (o tom je potøebné informovat zejména nevidomé od narození).

Není vhodné jíst rukama jídlo, které se má jíst pøíborem, zrovna tak l�íce není univerzální.

10) Nevidomý nebo slabozraký by nemìl naklánìt hlavu tìsnì nad talíø.

11) Zorientovat se pøedem, v jaké poloze je ostøí no�e. Lze jej najít dvìma zpùsoby - pøejet po

hranì talíøe a najít tak stranu se zoubky, nebo pøejet po vidlièce (tento zpùsob je velmi nená-

padný, proto�e pøi nìm lze dr�et pøíbor v jídelní poloze), nebo ukazovákem sjet dolù po ruko-

jeti a najít vystouplou øezací hranu.

44

SO 8. 2..qxd  16.2.2007  10:48  StrÆnka 44



12) Je výhodnìjší krájet si radìji menší sousta. Ukrojené sousto, nejde-li napíchnout, odtáhnout

po talíøi stranou od pùvodního kusu a umístit jej na vidlièku. To lze pomocí plátku chleba, pøí-

padnì diskrétnì ukazováèkem schovaným za chlebem, který se dr�í mezi palcem a pro-

støedníèkem. Je mo�né si také z jiného tì�šího jídla na talíøi udìlat jakousi „zará�ku“, ke které

se sousto pøihrne (zelenina ke kopeèku brambor). Postup nalo�ení sousta na vidlièku se také

mù�e otoèit - no�em odkrojit sousto, udìlat zará�ku, zafixovat a sousto nabrat pohybem

vidlièky smìrem k no�i.

13) Pøi nabírání salátu si radìji pøidr�et celou misku.

14) Polévku jíst z polévkových misek radìji ne� z talíøù. Problémem bývají velké knedlíèky. Jest-

li�e si nìkdo se zrakovým posti�ením polévku vaøí sám, dìlá knedlíèky malé. Jestli�e si

polévku servíruje, mù�e si je rovnou nakrájet na menší. V restauraci mù�e poprosit souse-

da, aby mu vìtší kousky pøekrájel. V nouzi nejvìtší mù�e nabrat celý knedlíèek na l�íci,

ukousnout jen malý kousek a zbytek opatrnì vrátit.

15) Špagety se správnì jedí l�ící a vidlièkou (vidlièkou se napíchne malé mno�ství špaget, vidliè-

ka se opøe do l�íce, nìkolikrát otoèí, špagety se tak na ni namotají a pak sní) a dìlají pro-

blém i vìtšinì vidících lidí. Èlovìk se zrakovým posti�ením mù�e jíst špagety podle návodu,

nebo si je namotává na vidlièku opøenou jen o dno talíøe. Musí poèítat s tím, �e padají ještì

více ne� jiná strava a jídlo trvá ještì déle.

16) Drùbe� se mù�e i ve spoleènosti jíst rukama. Potøebujeme k tomu však více ubrouskù. Èlo-

vìk se zrakovým posti�ením mù�e také poprosit souseda, aby mu vyndal nejvìtší kosti. Kosti

pak odkládá na menší talíøek polo�ený na stálém místì hned vedle jídelního.

17) Pøi konzumaci ryb je vhodné poprosit souseda, aby rybu rozkrojil a vyndal páteø a vìtší kosti.

V restauraci mù�e o toté� poprosit kuchaøe. Do úst si vkládá nemíchaná sousta (jen rybu)

a jazykem a rty hledá malé kostièky a odkládá je na malý talíøek. Ty nejdrobnìjší zùstanou

èasto nalepené na ruce, mohou se proto otírat do ubrousku.

18) Rozlišování soli a pepøe lze nacvièit - sùl je pøi zatøepání hlasitìjší a tì�ší. Jestli�e je nìkdo

takto rozlišit nezvládne, nasype si koøení nejprve do dlanì; zároveò tak zjistí, jak je nastaven

dávkovaè.

19) Jíst potichu, nemlaskat, nesrkat.

20) Pøi dojídání nenaklánìt talíø a radìji nechat zbytek jídla.

21) Znát základní signály pøíborù - nedojedeno - pøíbor køí�em pøes talíø, dojedeno - vidlièka

a nù� vedle sebe z jedné strany talíøe.

22) Mít v�dy po ruce ubrousek a odkládat jej zásadnì v�dy na stejné místo, aby se mastnýma

rukama nemuselo tápat po stole.

23) Jestli�e èastìji stolujeme se zrakovì posti�enými, nikdy nesmíme spìchat, prohøeškùm se

nevysmíváme, ale ani je neomlouváme a nepøehlí�íme. Atmosféra pohody urèitì pomù�e

odbourat napìtí.

24) I zkušený èlovìk se zrakovým posti�ením jistì uvítá, popíšeme-li mu jídlo na talíøi, a to pomo-

cí ciferníku hodin napø.: „Brambory máte od 9 do 3, maso od 3 do 6, zeleninu od 6 do 9.“

Sám si je pak lehce ohmatá vidlièkou a no�em. Není to snadné, proto�e se jedná o hmat

zprostøedkovaný. (Proto zejména tato èinnost vy�aduje dùsledný nácvik.)

25) Na vidlièku pomocí no�e nabírat malé kousky. A nenechat se vyvést z míry prázdnými vidliè-

kami vlo�enými do úst.
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Slabozrakým lidem mù�e pøi stolování pomoci

• Dobøe osvìtlený stùl.

• Barevnì kontrastní prostøení stolu (tmavý ubrus x svìtlé talíøe).

• Sklenice s vodou je pro slabozraké nìkdy a� neviditelná - pomù�e, postavíme-li ji na barev-

ný tácek, lze také pou�ít sklenici s výrazným barevným potiskem.

• I jídlo na talíøi lze lépe pøizpùsobit - mezi rybu a brambory dát èervenou papriku.

• Jestli�e si slabozraký sám nalévá napø. kávu nebo èaj s mlékem do svìtlého hrnku, lépe uvidí

hladinu, kdy� si nejprve nalije mléko a teprve potom dolévá kávou, èajem.

• Ubrousky doporuèujeme mít v kontrastních barvách. 

S u�ivatelem mù�eme nacvièovat práci s pøíborem na kouscích plastelíny!

3. 14. 2. V restauraci

Zaèneme pøíchodem a samotným sedáním ke stolu. Nevidomý nebo tì�ce slabozraký pøichází

s prùvodcem, který mu pomù�e usednout ke stolu. Jak na to?

Návštìva restaurace s prùvodcem

Kdy� nevidomý navštíví restauraci s prùvodcem: 

1) Jestli�e u stolu sedí ještì další lidé, prùvodce pozdraví a po�ádá o dovolení pøisednout si;

tím je èlovìku se zrakovým posti�ením jasné, �e u stolu nesedí sami a vyhne se pøípadným

trapasùm.

2) Prùvodce polo�í ruku, za kterou se nevidomý dr�í, na opìradlo �idle (pøípadnì �idli srovná

rovnobì�nì s hranou stolu), ten pak sjede po jeho ruce k opìradlu a svojí volnou rukou najde

hranu stolu.

3) Pøed usednutím ještì zkontroluje sedadlo �idle rukou (anebo vìøí prùvodci).

4) Pøi sedání by se èlovìk se zrakovým posti�ením nemìl naklánìt pøíliš nad stùl, ale mìl by si

sedat si vzpøímenì, aby nìco nepøevrhl.

5) Prùvodce usedne vedle a popíše nevidomému vìci na stole, øekne, kde stojí napø. sklenice

s vodou, popelník, váza s kvìtinou apod. Pro usnadnìní orientace na pøedmìty za�uká lehce

nehtem.

6) Nevidomý opatrnì nahmatá okolí talíøe, postupuje systematicky od okraje do støedu stolu.

7) S výbìrem jídla mù�e pomoci èíšník nebo prùvodce. Pøedèítá jídelní lístek a naslouchající

èlovìk si zapamatuje v�dy poslední jídlo, které by si rád dal. (To pomù�e výbìru jídla, nebo�

celou nabídku si nelze zapamatovat.)

8) S pøivoláním èíšníka pomù�e vidící.

9) Placení by slabozraký i nevidomý mìl zvládnout sám. Mù�e po�ádat souseda o kontrolu ban-

kovek, pøípadnì nahlas øíkat, co vrchnímu dává za peníze.

10) Obtí�e mohou nastat s návštìvou toalety, zvláštì tehdy, nejsou-li prùvodce a èlovìk s posti-

�ením stejného pohlaví. Není ostudou po�ádat jiného dùvìryhodnì vyhlí�ejícího hosta

o pomoc. Tøeba: „Promiòte, má �ena nevidí, doprovodila byste ji na toaletu?“ Zpravidla je

naší �ádosti vyhovìno. Z hygienických dùvodù mù�e èlovìk se zrakovým posti�ením na toa-

letì pou�ít napø. igelitový sáèek, který si navleèe na ruku. Mù�e se tak bezpeènì dotýkat i rizi-

kových míst. Sáèek poté sundá tak, �e jej pøehrne naruby, a posléze vyhodí.
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Návštìva restaurace bez prùvodce

V pøípadì, �e nevidomý nebo slabozraký navštíví restauraci bez prùvodce:

1) Po�ádá nìkoho u nejbli�šího stolu nebo obsluhu o pomoc s nalezením volného místa.

2) Pøi pøíchodu obsluhy ke stolu poprosí o sdìlení podrobností o pøedmìtech stojících na stole.

3) Èíšník také pøeète hostovi se zrakovým posti�ením jídelní lístek, po dohodì popøípadì jen

nìkteré jeho èásti.

4) Pøi odchodu z restaurace pozná na vìšáku své sako lépe, jestli�e má napø. v podšívce

zapíchnutý zavírací špendlík. Bìhem posezení poslouchá, kde jsou dveøe, aby je mohl

samostatnì nalézt. Vhodné je ale i poprosit obsluhu, aby jej doprovodila k východu.

A na závìr ještì malièkou radu pro situace neèekané a tøeba nepøíjemné. Èlovìku se zhorše-

ným vidìním se nìkdy stane, �e omylem sáhne po sousedovì sklenici, pøevrhne slánku apod. Nej-

vhodnìjší je pou�ít v�dy pohotovì ona magická slùvka: „Promiòte, prosím ...“
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Obr. è. 8

Umístìní jídla na talíøi popisujeme nevidomému

pomocí èíslic na ciferníku hodin
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4. ÚKLID DOMÁCNOSTI

4. 1. Mytí nádobí

Po skonèení pøíjemné zábavy u spoleèného stolování, pøijde pro vìtšinu hospodyò na øadu

práce, a to uklízení ze stolu a umývání nádobí.

Èlovìk s posti�ením zraku sbírá nádobí ze stolu v�dy od kraje ke støedu. Shrne zbytky z talíøù

a všechno nádobí si nechá vedle døezu. Pro snadnìjší umývání je výhodnìjší mít dvojitý døez. V jed-

nom má teplou vodu s pøípravkem na mytí nádobí, ve druhém nádobí oplachuje, nejlépe pod tekou-

cí vodou. Jestli�e má døez jeden, nejprve myje a potom oplachuje. Pøed mytím nádobí je lepší sun-

dat všechny prstýnky a hodinky, vyhrnout si rukávy a vzít si zástìru. 

Vodu radìji napouští do prázdného døezu. Od l�ic nebo sklenic na dnì se voda mù�e odrá�et

a cákat a� na podlahu (hrozí uklouznutí). Špinavé nádobí si na mytí v�dy pøipraví:

• Shrne stìrkou zbytky z talíøù.

• Talíøe naskládá na sebe.

• Všechny pøíbory dá do vìtší nádoby.

• Vylije kávový lógr z hrnku, vysype èaj ze sítka.

• Vytøe ubrouskem omastek z pánve, atd.

Dále se u� pustí do umývání:

1) Ze 3/4 napustí døez teplou vodou a rukou v ní rozmíchá pøípravek na mytí nádobí.

2) Na dno døezu mù�e polo�it umìlohmotnou ochrannou podlo�ku (døez se pak nepoškrábe,

nìkdy se naopak doporuèuje, aby rodina dávala pod podlo�ku napø. ostré no�e).

3) Ka�dá hospodynì má ráda jinou pomùcku na mytí nádobí (hadr, houbièku, kartáè). Pro �enu

se zrakovým posti�ením je dùle�ité, aby to byla pomùcka, která umo�òuje mít kontakt s umý-

vaným nádobím.

4) Nejprve myje sklenice a nemastné nádobí a pokud má mo�nost, hned je utøe, aby je pøi

odkládání dalšího nádobí nerozbila.

5) Pøi mytí hmatem kontroluje, zda na stìnách nezùstaly zbytky potravin, mastná nebo lepkavá

místa.

6) Struhadla a cedníky omývá kartáèkem s rukojetí a nechá oschnout.

7) Zvláš� a velice opatrnì myje ostré no�e. Hlavnì musí bezpeènì poznat, na které stranì je

ostøí. (Viz kapitola 3. 7. Práce s no�em.) 

8) Talíøe myje v�dy z obou stran.

9) Nádobí s teflonovou úpravou se nesmí poškrábat, (myje se mìkkým hadøíkem nebo houbièkou.

10) Mastné hrnce a pánve pøed mytím vytøe ubrouskem.

11) Nìkdy musí nechat pøipálené hrnce déle odmoèit, napustí do nich teplou vodu a nechá stát.

12) Hrnce dr�í za ucha a otáèí. Kontroluje hlavnì místa mezi dnem a stìnou hrnce a pod horním

okrajem hrnce, kde neèistota zùstává nejvíce.

13) Lahve s úzkým hrdlem myje speciální štìtkou.

14) Dává dobrý pozor na odkládání nádobí, dobré jsou rùzné odkapávaèe.

15) Po skonèení mytí dùkladnì opláchne døez.

16) U� pøi odkládání myslí na to, jak bude utírat. Je dobré dávat stejné kusy nádobí na stejná

místa. Nádobí pak odebírá opatrnì od kraje ke støedu. Kdy� nechá nádobí zcela oschnout,

zùstávají na nìm mapy, proto zejména sklenìné nádobí a pøíbory vyleští.

17) Ukládá v�dy vše na stejné místo.
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Po uklizení nádobí je tøeba utøít prostor okolo døezu, èasto celou pracovní plochu linky a jídelní

stùl a nìkdy i umýt podlahu. Nechce-li nevidomá hospodyòka vynechat �ádné zneèištìné místo, je

nutné postupovat velmi pøesnì a systematicky. 

1) Pokud to jde, rozdìlí si velkou plochu na èásti se znatelnými hranicemi (podle fixních bodù -

napø. podle nábytku), které myje najednou.

2) Vypláchne hadr a pokraèuje mytím další èásti.

3) A� utøe celou plochu, vymáchá hadr, zkontroluje zbylé neèistoty a celou plochu utøe ještì jed-

nou.

4) Menší plochy stírá v úzkých prou�cích od jednoho konce ke druhému, kde dr�í dlaò, do které

chytá drobky a pevné neèistoty.

5) Podlahu myje na kolenou a rukama kontroluje suchá a mokrá místa.

Rozbije-li sklenici, støepy lépe uklidí tak, �e místo nejprve vyluxuje a potom setøe silným had-

rem, který pak dobøe vyklepe.

4. 2. Úklid

Heslo dne - „Chceš-li míti doma èisto, všechno dávej na své místo.“

K bezproblémovému chodu domácnosti, ve které se budou všichni cítit spokojenì, patøí beze-

sporu zvládnutí úklidu.

Nevidomý a èasto ani slabozraký èlovìk nemá mo�nost si sám všimnout, �e to, èi ono potøe-

buje umýt, vyleštit apod. Proto je dùle�ité zvyknout si uklízet preventivnì a radìji èastìji.

Aby se takovému èlovìku daøilo udr�ovat v bytì poøádek a nedal mu úklid mnoho práce, mìl by

si uspoøádat byt prakticky a pøehlednì, vzhledem ke svým potøebám.

Nìkteré obecné zásady postupu pøi úklidu

1) Úklid si v�dy pøedem dùkladnì promyslet a zorganizovat, aby jedna práce nekazila druhou

(napø. nejprve smést drobky ze stolu, upravit kvìtiny a pak teprve zametat podlahu).

2) V�dy postupovat systematicky (místnost po místnosti, od okna ke dveøím atd.).

3) Všechny pomùcky pro úklid si pøipravit pøedem, aby byly hned po ruce pøi zapoèetí práce.

4) Èisticí prostøedky mít ulo�ené a oznaèené na místì, které je nedostupné dìtem. Je praktic-

ké mít prostøedky rozdìlené podle úèelu pou�ití - napø. na zrcadla a sklenìné plochy, na WC,

na podlahu, na vanu, na obklady, na sporák, na nábytek, na boty. K nim mít pøíslušné hadry,

hadøíky, houby, houbièky, kartáèe, gumové rukavice. Jedovaté nebo jinak nebezpeèné pro-

støedky mít výraznì odlišené od jiných! Výrobci je oznaèují reliéfním trojúhelníèkem. 

5) Nìkomu vyhovuje lépe kvalitní univerzální èisticí prostøedek, kterým mù�e umýt témìø vše

(podlahu, nádobí, vanu,..).

6) Pro úklid pou�ívat osvìdèené a doporuèené výrobky (nejdra�ší nemusí v�dy být zároveò nej-

kvalitnìjší).

7) Volit vhodný a bezpeèný odìv (krátké rukávy, pohodlné kalhoty s úzkými nohavicemi,

pevnou, neklouzavou obuv, �ádné tkanièky a mašle).

8) Nikdy nejíst, nepít a nekouøit pøi práci s èisticími prostøedky.

9) Dbát na bezpeènost! Nedotýkat se elektrických pøístrojù mokrýma rukama!

10) Pro pøípad nehody mít po ruce lékárnièku se základním vybavením. Inspiraci k oznaèení

lékárnièky lze èerpat v kapitole 3. 3.
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Základem dobrého úklidu je pravidelnost, systematiènost a dùslednost. Jsou úkony, které se

dìlají dennì (napø. vìtrání, mytí nádobí, stlaní postele), jiné jen obèas (pøevlékání povleèení, úklid

WC, apod.).

Dùle�ité pomùcky:

• hadr na mytí podlahy, mìkký hadr, utìrky, „Microfiber“, houby,

• vìtší a menší kbelík,

• smeták, smetáèek, lopatka, vysavaè, mop,

• èisticí prostøedky,

• ni�ší stolièka na mytí oken,

• stabilní lehký hliníkový �ebøík.

Ka�dý, kdo vejde do bytu, si udìlá podle prvního dojmu pøedstavu o celém bytì. Pøedsíò by

proto mìla být v�dy uklizená a pøíjemná. Mìla by mít lehce udr�ovatelnou podlahu (linoleum, korek,

dla�dice). Na boty je praktický botník nebo alespoò police, na šaty pøehledný vìšák. Na vìšáku by

mìly viset pouze sezónní šaty. Je praktické mít zvláštní pøihrádku èi zásuvku na drobnìjší èásti šat-

níku jako jsou rukavice, èepice, šály, apod. Blízko botníku se hodí mít povìšenou l�íci na obouvání

a kartáè na boty.

Doporuèíme, aby èlovìk s posti�ením zraku zvolil ve všech dalších místnostech radìji bezpeè-

né, pøípadnì zároveò kontrastní øešení nábytku a doplòkù z lehce udr�ovatelných materiálù. Na poli-

cích by nemìl mít pøíliš mnoho drobností, špatnì by se utíral prach. Je samozøejmostí, �e vìci jsou

stále na svých místech.

Denní úklid

• V pøedsíni - urovnat boty v botníku, zamést nebo vysát podlahu, pøebyteèné vìci uklidit na

svá místa (tašky, nákupy, nepou�ívanou obuv).

• V kuchyni by mìlo být v�dy èisto a uklizeno - vynesené odpadky, umyté nádobí a døez, èistý

sporák, èistá podlaha, èistá utìrka a ruèník. Vizitkou kuchynì je èistý a upravený stùl.

• V obývacím pokoji dbát na èistotu sedací soupravy a stolku (podle potøeby umýt, vysát),

prach utírat podle potøeby (staèí 2x týdnì).

• V dìtském pokoji se nedá uklidit témìø nikdy (zvláštì pokud má èlovìk malé dìti, které úklid

samy nezvládnou), ale jistì pomù�e prakticky vymyšlený systém polic, krabic a kapsáøù na

rùzné druhy hraèek (kostky, auta, panny, nádobíèko, obleèky, hry, výtvarné a psací potøeby

apod.). Nedopustit, aby podlaha dìtského pokoje byla pokryta hraèkami, o které se mù�e

nepøíjemnì zakopávat. Má-li nìkdo malé dìti, které teprve lezou, dbát na èistotu podlahy.

• V lo�nici - ustlané postele, urovnané pøedmìty na noèních stolcích. Ke ka�dodennímu úkli-

du patøí pravidelné vìtrání. Ráno a veèer v�dy vyvìtrat nárazovì ve všech místnostech, po

zbytek dne nechat podle uvá�ení otevøenou ventilaci. Dbát na pravidelné vìtrání v kuchyni

i v prùbìhu dne (mù�e nahradit i odsavaè par), kde je mnoho výparù a pachù vzniklých pøi

vaøení, peèení a z pøipálenin. Kvùli malým dìtem, domácímu ptactvu èi koèkám, dbát pøi vìt-

rání zvýšené opatrnosti.

Nezapomínat na zalévání pokojových èi balkónových kvìtin. Pro snadnìjší zalévání je mo�no

u�ívat vìtší misky. Kvìtiny zalévat do misek a hladinu vody kontrolovat prstem.

Týdenní úklid

Alespoò 1x týdnì vysát celý byt (menší plochy, napø. kuchyò, lze podle potøeby zamést sme-

táèkem èi smetákem i èastìji). Zametat v�dy smìrem k sobì tak, aby se konèilo u dveøí. Smetí nahr-

nout na naklonìnou lopatku, která se dr�í tìsnì u smetí tak, aby nevidomý mìl blízký kontakt
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s lopatkou, smetáèkem i podlahou. Poblí� mít odpadkový koš, do kterého se pøenese smetí tak, �e

se smetáèkem nebo rukou na lopatce pøidr�uje. Místo, kde byla soustøedìna hromádka smetí, pro

jistotu pøetøít vlhkým hadrem. Výsledek úklidu prùbì�nì kontrolujeme rukama   (podle situace nìkdy

v rukavici). 

Pro zametání je velmi praktické mít vysavaè, který se dá pøepnout na smetáèek. Tyto typy vysa-

vaèù mají výmìnné nástavce, pomocí kterých se dá také vysávat prach z nábytku, knih, poèítaèové

klávesnice. Je lepší mít vysavaè se silnìjším výkonem, pak má èlovìk s posti�ením jistotu, �e je jeho

práce úèinná. Musí dát ale dobrý pozor, aby nevysál i to, co nechce.

Umýt podlahy. Lze pou�ít mop, ale chce-li hospodyòka mít dùkladnì umytý ka�dý kout, musí si

kleknout na kolena a vytírat mokrým hadrem podlahu ode zdi ke zdi. Je pøehledné rozdìlit si podla-

hu na menší úseky (napø. 1. úsek - od lednice, pod stolem a� ke dveøím koupelny, 2. úsek - od

zaèátku linky ke konci sporáku, 3. úsek - chodba od vchodových dveøí ke dveøím do pokoje). Aby

byla podlaha dokonale èistá, radìji ji umýt dvakrát - nejprve silným roztokem saponátu „naneèisto“

a podruhé na èisto pouze vodou. Pøi mytí podlahy je tøeba pamatovat na to, �e nejvíce bývá zneèiš-

tìná v pøedsíni, pod stolem, kolem sporáku a kolem odpadkového koše. Kdy� nelze úklid kontrolo-

vat zrakem, nejlépe se osvìdèil takový zpùsob, kdy se jednou rukou myje a druhou kontroluje umytý

povrch. Lze také nejprve celou podlahu vysát, zbavit ji tak neèistot a pak teprve vytøít.

Obdobným zpùsobem, jako pøi mytí podlahy, postupuje pøi luxování vìtších ploch (kobercù).

Pou�ívá pøitom rùzné hubice. Aby mohl vysát neèistotu z jinak tì�ko dostupných zákoutí, pou�ívá

speciální úzkou hubici nebo pøímo hadici bez nástavce. Vysává-li v kleèe, hubici nasadí pøímo na

hadici (bez pou�ití pevného nástavce).   

1 - 2x týdnì utøít prach na veškerém nábytku, policích, rádiu, televizi, telefonu, poèítaèi, na

rámech, na okenních parapetech, na stínidlech lamp apod. Ideálním hadrem na utírání je lidovì

øeèený „kouzelný hadr“, který lze zakoupit pod názvem Microfiber 100 %. Jeho kouzlo spoèívá v tom,

�e je vyroben ze super absorpèních vláken, která pohlcují všechny neèistoty. Práce s ním je velmi

jednoduchá, efektivní a levná. Pou�ívá se toti� jen navlhèený, bez pou�ití jakýchkoliv dalších èisti-

cích prostøedkù. Pøesto jím pøetøené plochy dosahují vysokého lesku a špína mizí uvnitø vláken. Po

skonèení práce se hadr pouze propláchne teplou (ne vaøící!) vodou - mo�no i mýdlovou. Tento hadr

se dá pou�ít na všechen nábytek (linku, vanu, okna, skla, zrcadla i podlahu).

V kuchyni hospodyòka se zrakovým posti�ením odstraní všechny vìci z pracovní desky a umyje

obklady za døezem, pod linkou, v okolí sporáku. Dobøe umyje i odkapávaè a desku pod ním. V èis-

totì udr�uje rychlovarnou konvici (pravidelnì odstraòuje vodní kámen, pøípadnì odpojenou od prou-

du dùkladnì vytøe) a mikrovlnnou troubu. V�dy umyje také okolí úchytek na lince a lednici, které

mnohokrát za den pou�ije a ne v�dy èistou rukou.

K týdennímu úklidu patøí i úklid v koupelnì a na WC. 

V koupelnì je potøeba ka�dý týden odstranit všechny vìci z okraje vany a umyvadla (pøendat je

lze napø. na praèku, systematicky dodr�ovat poøadí, aby je pak bylo mo�né vrátit na stejné místo)

a dùkladnì umýt vanu a umyvadlo tekutým pískem. Normální úklidový písek je lépe hmatný, ale

mù�e povrch keramiky poškrábat. Lze také pou�ít speciální hadr bez písku. Nezapomenout na

obklady a kachlièky v okolí vany, na vodovodní baterie. Nerezové baterie by se mìly èistit speciál-

ním pøípravkem, aby se povrch nepoškodil. Vše dùkladnì opláchnout a vrátit vìci zpìt na svá místa.

Sna�it se nemít volnì polo�ených vìcí mnoho, praktické jsou kapsáøe a pøihrádky ve skøíòce nad

umyvadlem, nebo v jeho blízkém okolí. Zásadnì nedávat �ádné sklenìné lahvièky na polièku nad

vanu - pøi pádu se ve vanì mohou rozbít. Umýt v koupelnì podlahu a naleštit zrcadlo. Neesteticky

pùsobí v koupelnì rozházené špinavé prádlo - je lepší je mít radìji stále uklizené v prádelním koši.

Vymìnit ruèníky, pøekontrolovat zásobu mýdla, pasty, hygienických potøeb. Obèas kartáèkem vydrh-

nout i høebeny. Udr�ovat v èistotì i praèku. Koupelna by mìla v�dy pùsobit svì�ím a èistým dojmem.
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WC je nutné rovnì� udr�ovat v èistotì vzhledem k jeho èastému pou�ívání! Èlovìk se zrako-

vým posti�ením zásadnì pracuje v gumových rukavicích (dají se koupit v drogerii), po pou�ití je

umyje a z vnitøní strany zapráší zásypem, aby se neslepovaly. 

Postup umývání toalety

1) Nejprve toaletu spláchne, aby mìl jistotu, �e v míse nic nezùstalo.

2) Nalije do záchodové mísy dezinfekèní a èisticí prostøedek urèený k tomuto úèelu a nechá

chvíli pùsobit (asi 15 minut).

3) Po chvíli záchodovou štìtkou krou�ivými pohyby otírá záchodovou mísu smìrem ke støedu,

dobøe vyèistí i vyústìní mísy do výlevky, kde bývá zneèištìna nejvíce.

4) Potom spláchne a spádem vody propláchne i štìtku.

5) Štìtku oklepe a odlo�í na místo (nejlépe vedle mísy do umìlohmotné, kovové nebo kera-

mické nádoby èi kbelíku). Jestli�e chce mít jistotu, �e mísu umyl dobøe, je tøeba mýt ji had-

rem a pøi tom rukou v gumové rukavici kontrolovat, zda setøel všechny usazeniny. Doporu-

èuje se po takovéto práci hadr i rukavice zahodit. 

6) Je tøeba omýt také záchodové prkénko houbou èi hadrem namoèeným v saponátu. Prkénko

omyje dùkladnì z obou stran a také èást mísy pod ním i tam, kde je upevnìno k míse. Z obou

stran umyje také poklop. Na závìr umyje celé prkénko èistou vodou.

7) Umyje i splachovací nádr� a podlahu na toaletì.

8) Pøekontroluje a podle potøeby doplní zásobu toaletního papíru.

Mìsíèní úklid

Nejménì 1x za mìsíc pøevlékáme lo�ní prádlo. Pro èlovìka se zrakovým posti�ením je praktic-

ké zakoupit si lo�ní prádlo s pøišitými knoflíky a z ménì maèkavého materiálu, který se nemusí �eh-

lit. Stejnì tak vybírá i prostìradlo - napø. froté nebo jersey.

Postup pøevlékání peøin

1) Polštáø natøepe, uhladí a vedle nìj polo�í povlak otvorem s knoflíky smìrem k polštáøi.

2) Polštáø nasouvá do povlaku otvorem s knoflíky tak, aby zachoval širší stranu povlaku na širší

stranì polštáøe.

3) Polštáø uvnitø povlaku srovná rù�ek do rù�ku a povlak zapne.

4) Pøikrývku pøehne na pùl u�šími stranami k sobì.

5) Navlékne si na ruce a� k pa�ím povlak naruby, jako by si ho chtìl obléci.

6) Ukazováèky, prostøedníèky a palce vsune do rohù u�ší strany povlaku a nahmatá si pøes

látku rohy pøikrývky, kterou má pøed sebou srovnanou na pùl.

7) Sna�í se rohy pøikrývky co nejhloubìji zasunout do rohù povlaku.

8) Zbytek povlaku pøehrne pøes pøikrývku a� k dalším rohùm pøikrývky na kratší stranì.

9) Povlak zapne a setøepe pøikrývku rovnomìrnì do všech rohù. Je to jen jedna z mo�ností.

Mù�e vyu�ít i jinou, napø. pøikrývku vsune, témìø jakkoli, do povlaku (povlak nebude naruby)

a její kratší stranu srovná s nìkterou kratší stranou povlaku. Kratší stranu povlaku a pøikrýv-

ky uchopí spoleènì a natøese. Polo�í povleèenou pøikrývku pøes postel, vsune ruku do povla-

ku, je-li to nutné, srovná rohy a povlak zapne. 

Obèasný úklid

• Umyje dveøe, zamìøí se pøedevším na okolí kliky.

• Podle potøeby rozmrazí lednièku (nové typy se odmrazovat nemusí vùbec) a vymyje ji octo-

vou vodou. Tím odstraní nepøíjemné pachy. Pøi rozmrazení je nejdùle�itìjší, aby dùkladnì
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odchytil všechnu vodu, která z lednice vytéká, proto dá na dno lednice velký plech, nebo

nìkolik hadrù. Nakonec lednici vytøe do sucha.

• Kontroluje spí� - zda nemá v dózách s potravinami napø. mouèné moly (dají se poznat tak,

�e mouka obsahuje menší èi vìtší �molky). Jednou za èas vyskládá potraviny a vytøe regály

od mouky a rùzných drobeèkù.

• Umyje okna - zvá�í, zda si na tento druh trošku akrobatického úklidu troufne. Rozhodnì

nestoupá na vratké stolièky. 

Postup pøi mytí oken

1) Sundá záclony.

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

3) Sklenìné plochy mù�e doèista a do lesku umýt hadrem Microfiber, osvìdèená je také pìna,

která se pøímo støíká na sklenìnou plochu a roztírá do sucha (je tøeba si ještì pøed pou�itím

pøekontrolovat smìr rozstøikovaèe).

4) Pøi dùkladném mytí oken se musí dvojitá okna rozšroubovat, umýt, nechat oschnout

a sešroubovat.

Po ka�dém úklidu, zvláštì pracuje-li nìkdo bez rukavic a èasto máèí ruce v èisticích prostøed-

cích, dùkladnì nama�e ruce kvalitním krémem. Ten zanechá kù�i jemnou a vláènou, co� je pro

dobrý hmat dùle�ité, zejména pak pro ètenáøe Braillova bodového písma.

Lékárnièka

Lékárnièka by mìla být v�dy na stálém, dostupném místì, z dosahu dìtí. Èlovìk se zrakovým

posti�ením si léky dùslednì oznaèuje, aby nedošlo k nepøíjemnému (nebo nebezpeènému) omylu.

Ideální je reliéfní znaèení, krabièku lze oznaèit bodovým písmem. Kdy� potøebuje vìtší mno�ství lékù

najednou, mohl by pøi vracení do obalù léky zamìnit. Proto by mìla být oznaèena jak krabièka, tak

stejným zpùsobem také platíèko, které je uvnitø. Základní vybavení lékárnièky:

• rychloobvazy (nejlépe nastøíhané polštáøkové, jednotlivì balené pro rychlé pou�ití pøi drob-

nìjším øíznutí, odøení, puchýøi na noze apod.) • klasický gázový obvaz (na omotání vìtší rány, na

kterou se nejprve pøikládá sterilní polštáøek, gáza, kapesník apod.) • sprej na popáleniny • tlakový

obvaz na zaškrcení tepenného krvácení • elastický obvaz na vyvrtnutý kotník apod. • dezinfekèní

roztok èi spray • roztok na vypláchnutí oèí • pinzeta na vyta�ení tøísky • nù�ky, vata, jehla • léky

proti bolesti • léky na sní�ení teploty • léky na støevní problémy • hojivá mast • èistý líh.

Pozor na skladování zbyteèných a starých lékù v lékárnièce! Jestli�e si èlovìk s posti�ením

zraku není jist podáváním a úèinkem lékù a dobou pou�itelnosti, vezme je radìji do lékárny a zeptá

se odborníka! Zranìní není dobré podceòovat a pøi pochybnostech je vhodné vyhledat lékaøe!
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5. PÉÈE O ODÌVY

5. 1. Prádlo - oznaèování, tøídìní, praní

Pro veškerou péèi o prádlo je naprosto nutné, aby hospodynì se zrakovým posti�ením pøesnì

dovedla urèit, z jakého materiálu a jaké barvy je daný kus prádla, komu patøí a kam ho ulo�it. 

Proto by si mìla zavést srozumitelný systém oznaèování a tøídìní prádla. K oznaèení prádla je

jistìjší mít k ruce vidící osobu, která jí pomù�e urèit barvy. Vìci, které pøinese nové z obchodu, ihned

doma oznaèí a ulo�í tam, kam budou patøit. 

K oznaèení prádla a odìvù existují rùzné pomùcky. Napø.: štítky z rùzných materiálù, papírové

kartièky s Braillovým písmem, lepicí pásky, korálky, výšivky. Rozpoznávacími znaky mù�e být i linie

švù, tvar a poèet knoflíkù, drsnost látky, ale i støih výrobku a koneènì také zpùsob a místo ulo�ení.

Pokud nestaèí pamì�, je vhodné napsat si seznam (a ten potom neztratit - mù�e se napø. pøilepit na

vnitøní stranu skøíòových dveøí). Rùzné materiály je lepší nauèit se poznávat po hmatu. To je dùle�i-

té jak pro praní, tak pro �ehlení. Pro praní je dùle�ité také bezpeènì poznat barvu. Mo�ností je nìko-

lik, je však nutné zvolený systém dùslednì dodr�ovat.

Oznaèování prádla 

1) Nauèit se poznávat charakteristické znaky obleèení (materiál, vùni).

2) Oznaèovat prádlo výšivkou - bílá barva - koleèko, modrá barva - køí�ek.

3) Pøišitým knoflíkem, patentkou.

4) Barevnými „puffy“ tu�kami na textil (reliéfní, v barvì textilie).

5) Rozlišovat i pou�itím rùzných typù a barev ramínek (tmavé kalhoty na svìtlé ramínko).

6) Do kapsy saka lze všít nìco hmatného (rùzný poèet korálkù).

7) U vìcí, které se nosí spoleènì (barevnì sladìné), ustøihnout stejným zpùsobem rù�ek visaè-

ky, nebo je rovnou vìšet spoleènì na ramínko.

8) Kupovat více pono�ek v jedné barvì - minimalizuje se nebezpeèí zámìny.

9) Boty svazovat tkanièkami k sobì, nebo nalepit plastovou znaèku pod podpatek.

Matka se zrakovým posti�ením mù�e odstøihnout všechny cedulky ze svého prádla - rozezná

ho tak od prádla své dcery.

Na punèochy se zesílenou patou se dá vyšít v místì paty malý puntík. �ena se zrakovým posti-

�ením tak pozná, kde je pata a punèochy si obleèe správnì.

Pøi tøídìní a poznávání prádla se dají vyu�ít speciální zvukové pomùcky Colortest, Colorino,

které èlovìku se zrakovým posti�ením vcelku bezchybnì urèí barevný odstín prádla.

Tøídìní a praní špinavého prádla

Prádlo urèené k vyprání by mìl nevidomý èlovìk dát hned po svléknutí do pøedem oznaèené-

ho pytle, nejlépe látkového (napø. døevìný rám, do nìj� se zavìsí látkový pytel). Ten by mìl být stej-

nì oznaèen jako prádlo. Pøípadnì (kdy� to místo dovolí) mít více prádelních košù (na bílé, na barev-

né, …), nebo i jen jeden koš rozdìlený na pøihrádky tvrdým kartonem. Pono�ky rovnou sepne, napø.

umìlohmotným krou�kem na pono�ky.

Jestli�e prádlo takto tøídí, lépe pozná jeho mno�ství a rozhodne, kdy a co prát. 

Jak poznat, �e prádlo je zneèištìné? 

V zásadì platí, �e v této oblasti nemù�e být sobìstaènost lidí se zrakovým posti�ením úplná.

Pomoc vidícího je tøeba vyhledat v�dy, kdy� chce mít èlovìk úplnou jistotu. Jinak samozøejmì neza-

pomíná na svùj èich a prádlo, které u� nevoní (kontroluje zejména v podpa�í), vypere.

Èas od èasu mù�e po�ádat nìkoho blízkého vidícího o zkontrolování bìlosti bílých kusù oble-

èení. To mù�e èasem �loutnout nebo šednout a i jen malá skvrnka od ovoce, která nejde vyprat, je
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mù�e znehodnotit. Mù�e si také zvyknout dát obèas bílé prádlo pøes noc do bìlicí láznì. Bezpeènì

by mìl zvládnout kartáèování odìvu, øadu suchých neèistot lze toti� zjistit hmatem (napø. zaschlé

bláto). Na škodu není návyk pravidelného preventivního kartáèování v�dy pøed odchodem (lze pou-

�ít váleèek na chlupy a drobná smítka, který je k dostání v drogerii nebo v Tyflopomùckách), stejnì

tak kontrola vyènívajících cedulek, kapes a shrnutých kalhot. 

Také èištìní zubù není dobré nechávat na poslední chvíli, kdy� u� je èlovìk pìknì obleèen.

Radìji si je èistí jen ve spodním prádle, aby neriskoval ušpinìní. 

Skvrny, které mù�e nahmatat a které nejdou vykartáèovat a potøebují vyprat, mù�e pøed praním

nastøíkat sprejem na odstranìní skvrn. Také mù�e ke ka�dému praní pøidat speciální roztok na èiš-

tìní skvrn. S èištìním skvrn neznámého pùvodu (nebo tìch, s nimi� si neví rady) se radìji obrátí na

èistírnu. Jinak je v�dy jistìjší prát ještì ne zcela zašpinìné vìci, ne� nosit ušmudlané.

Pro samostatné praní v praèce je naprosto nutné, aby èlovìk se zrakovým posti�ením bezpeè-

nì zvládl její obsluhu. K tomu je potøeba mít manuál (nejlépe pøepsaný v Braillovì písmu nebo naè-

tený na kazetì) a mít ho kdykoli po ruce. I ovládací panel praèky lze reliéfnì oznaèit (nejèastìji kon-

turpastou a korálky), vìtšinou však je tøeba vybrat jen ty nejèastìji pou�ívané programy, proto�e

oznaèit jde pro pøehlednost jen jejich omezený poèet.

Pøed praním je dobré v�dy zkontrolovat obsah kapes - mìly by být zcela prázdné. Stejnì tak je

vhodné radìji pozapínat všechny zipy a knoflíky, aby se jednotlivé èásti odìvu nerovnomìrnì nevy-

tahaly.

Pøi vkládání prádla do praèky se dbá pøedevším na to, aby se nìkteré drobnìjší kusy prádla

nedostaly mimo buben.

Pro samotné praní je pro èlovìka se zrakovým posti�ením dùle�ité, aby dobøe sluchovì znal,

a mohl tedy alespoò na dálku sluchem kontrolovat, celý proces praní a vše, co do nìj patøí - napou-

štìní, �dímání, vypouštìní. Pro pøípad potøeby je dobré mít k dispozici kontakt na servisní støedisko.

Jestli�e si dotyèný osvojí manipulaci s praèkou, ta se mu pak stane vítaným pomocníkem.

Pro ruèní praní potøebuje slabozraký dobré svìtlo, nìkolik barevnì kontrastních umyvadel,

rukavice a odmìrku na prací prášek. Jestli�e je to mo�né, nádoby umístí ve vyšší poloze, nejèastì-

ji je však má na dnì vany a pak se k nim musí ohýbat. Èlovìk se zrakovým posti�ením dbá na dobré

vymáchání, chybí-li kontrola zrakem, neví, jak moc voda ještì pìní.

Také v této oblasti mù�e vyu�ít profesionálních slu�eb - specializovaných firem nebo peèova-

telské slu�by. Na ceny tìchto slu�eb se lze pøedem informovat.

5. 2. Sušení, �ehlení a skládání prádla

Postup pøi sušení prádla

Prádlo k sušení se pøenáší na pøíslušné místo v�dy v prádelním koši. Je tøeba si uvìdomit vliv

poèasí na sušení a vìdìt o existenci sušièek na prádlo. Pøi sušení prádla (nejèastìji v koupelnì nebo

na balkónì) se vytahuje postupnì kus po kuse a ka�dý se ještì nad košem lehce protøepe, aby

nezùstaly dva kusy slepené. Šòùry na balkónì je lepší radìji pøed vìšením prádla otøít vlhkým had-

rem. Kolíèky by mìly být po ruce, nejlépe v kapse nebo ve zvláštní nádobì u nohou nebo zavìše-

né na šòùøe. Døevìné kolíèky se èasem zašpiní a mohou tak ušpinit i prádlo. Pokud nìkdo nechce

kupovat hned nové, nebo nepou�ívá umìlohmotné, vìší alespoò prádlo naruby. Vìší-li nevidomý na

balkónì, nemìl by pou�ívat �ádné stolièky. Postupnì prádlo vìší od zábradlí zpìt ke zdi bytu.

Prostìradla a jiné velké kusy se pøi vìšení pøekládají napùl a nádoba s prádlem se posune

tìsnì pod šòùru, aby se volnì visící cípy pøi vìšení nešpinily o zem.

Pono�ky a párové vìci suší nevidomý sepnuté spínacím špendlíkem nebo na jednom kolíèku.

Nìkteré obleèení mù�e vìšet na ramínko (košile, halenky, šaty, nìkteré svetry). Nejsou pak

tolik zmaèkané a �ehlení je jednodušší (pøípadnì se nemusí �ehlit vùbec).
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Svetry, které se snadno vytahají, suší ve vodorovné poloze (na zemi, na posteli) na savém ruè-

níku.

Pokud vìší prádlo v prostorách sdílených spoleènì se sousedy (pùda, sušárna), velmi uvá�livì

si vybere a oznaèí svùj „sektor“ - napø. i kus prádla, který je krajový a od nìj na jednu stranu je jeho

prádlo (mù�e jej pøipevnit napø. více kolíèky). Musí toti� poèítat s tím, �e šòùry, které byly v dobì

vìšení prádla prázdné, mohou být v dobì, kdy prádlo jde sbírat, u� zaplnìné. A nemìlo by ho to pøe-

kvapit.

�ehlení 

Pøi sundávání suchého prádla ze šòùry se rovnou tøídí - na �ehlení, na kropení, na ulo�ení. Prá-

dlo na �ehlení dále podle materiálu, proto�e nejprve se �ehlí na nízkou teplotu a postupnì se zesi-

luje. Naškrobené prádlo se nejprve nakropí teplou vodou - nejlépe kropièkou, kterou mù�e nevido-

mý dobøe smìrovat støíkání vody, potom prádlo smotá a nechá provlhnout.

�ehlí nejlépe na �ehlicím prknì. Kdo nemá prkno, �ehlí na stole na slo�ené dece (pøípadnì na

deku polo�í ještì slo�ené prostìradlo) a �ehlièku odkládá na velký keramický talíø.

Postup pøi �ehlení

1) Prkno postaví kovovou podlo�kou pro �ehlièku blízko smìrem k zásuvce. (Nìkdy je potøeba

se zvláš� vìnovat také rozkládání a skládání prkna.) Mìl by si také dobøe uvìdomit, kde pøes-

nì se v místnosti nalézá a poèítat i s tím, �e mù�e napø. zazvonit telefon. Potom musí dát

pozor, aby cestou nezvrhl �ehlièku, prkno atd.

2) Na prkno mù�e pøipevnit dr�ák šòùry �ehlièky, který šòùru vede od �ehlièky nahoru, tak�e se

mu neplete a nemaèká prádlo.

3) �ehlièku lze velmi dobøe reliéfnì oznaèit - buï konturpastou, prou�ky dymopásky nebo pøi-

lepením rùznì velkých korálkù na otoèné koleèko termostatu. Znaèku pak smìruje k pevné-

mu bodu na tìle �ehlièky. Èasto nemusí �ehlièku vùbec oznaèovat, proto�e pøetoèí termo-

stat do krajní polohy, polo�í si prst na tìlo �ehlièky tak, aby mohl nehtem poèítat vroubky na

koleèku termostatu, kterým druhou rukou otáèí. Pak staèí pamatovat si, pøípadnì si zapsat,

který �ehlený materiál odpovídá kolika vroubkùm. Poøadí teplot by mìl znát i zpamìti. �eh-

lièku odkládá na kovovou podlo�ku �ehlicího prkna.

4) Na �ehlicí prkno rozprostøe prádlo, na kterém bude pracovat. Kus vyhladí nejprve holou

rukou a v duchu si jej rozèlení, nejlépe podle švù, na úseky, které bude �ehlit najednou.

5) �ehlièku uchopí tak, �e bude klouzat høbety prsty po hranì �ehlicího prkna, a� nahmatá

šòùru �ehlièky. Ruku dále vede po šòùøe, a� narazí na dr�adlo �ehlièky, které pevnì ucho-

pí. Na bezpeèné uchopení �ehlièky musí pamatovat pøi ka�dém jejím odlo�ení. Pokládá ji

tak, aby šòùra šla v�dy pøed prknem a nezamotala se napøíklad mezi dráty odkládací plochy.

6) �ehlit zaèíná od ménì dùle�itých míst jako je spodní lem na zadní èásti.

7) �ehlí pásovými tahy zprava doleva a zpìt. Rukama kontroluje pøehyby, vyhlazuje látku vol-

nou rukou, ale nepøidr�uje nikdy v tìsné blízkosti �ehlièky. 

8) Vnímá teplotu látky - vy�ehlený kus zùstává chvíli teplý.

Všechno nacvièuje nejprve se studenou �ehlièkou a na jednoduchých kusech prádla (utìrka,

kapesník), postupnì pøidává na teplotì a na slo�itosti støihù prádla (nejtì�ší jsou halenky, košile,

šaty).

Nejdùle�itìjší je bezpeènì uchopovat �ehlièku a zvládnout souhru obou rukou, aby nedošlo

k popálení.

56

SO 8. 2..qxd  16.2.2007  10:48  StrÆnka 56



Dbá také na výbìr �ehlicího prkna. Musí být stabilní a mít vhodnou plochu na odkládání �ehliè-

ky. Teflonový povrch lidem se zrakovým posti�ením nedoporuèujeme. Snadno se pøi práci rozpálí

a je pak velmi ztí�ena hmatová kontrola.

Dùle�itou pomùckou mù�e pro mnohé být tzv. rukávník. Je to jakési malé �ehlicí prkno na jedné

noze umístìné na stranì. Rukávník se staví pøímo na stùl, nebo na �ehlicí prkno. Slou�í k pohodlnìj-

šímu a efektivnìjšímu vy�ehlení rukávù košil a halenek. Èlovìk se zrakovým posti�ením ho mù�e velmi

dobøe pou�ít témìø na jakékoliv �ehlení, proto�e jeho malou �ehlicí plochu má snadno pod kontrolou.

Nìkteré nároènìjší postupy �ehlení

�ehlení košile

1) Jako první �ehlí u�ivatel man�ety, nejprve z rubové, potom z lícové strany.

2) Rukáv uhladí podle švu a vy�ehlí od ramene k man�etì po jedné stranì, potom po druhé.

Poté vy�ehlí druhý rukáv. Mù�e také pou�ít rukávník, na který navleèe postupnì ka�dý rukáv

zvláš� (od ramene k man�etì), a vy�ehlí kolem dokola.

3) Límec �ehlí nejprve z rubové, potom z lícové strany. Od krajù ke støedu.

4) Zapne první dva knoflíky u krku a �ehlí sedlo. Rozprostøe je podle zádového (pøípadnì

ramenního) švu na �ehlicí prkno a celé vy�ehlí. Mù�e je však �ehlit i tak, �e košili nechá roze-

pnutou a celé sedlo (rubem dolù, lícem nahoru k sobì) rozprostøe na prkno.

5) Zádovou èást košile �ehlí nadvakrát (levá a pravá polovina zad).

6) Na pøední stranì nejprve vy�ehlí rozepnutý lem s knoflíky a dírkami z rubu, pak z líce.

7) Vy�ehlí pøední èást košile, nejprve jednu, potom druhou pùlku.

Halenky a šaty s rozepínáním se �ehlí stejnì jako košile. Šaty bez rozepínání a suknì se �ehlí

navleèené na prknì tak, aby vršek šatù, respektive pas suknì, byl blí� volné ruky. U obleèení s pod-

šívkou se �ehlí nejprve podšívka.

�ehlení kalhot s puky

1) Kalhoty nejdøíve obrátí naruby.

2) Vy�ehlí kapsy, pásek a zapínání z rubové strany.

3) Obrátí je na líc.

4) Obì nohavice zároveò vezme za spodní èást a srovná podle pukù.

5) Polo�í na prkno a vy�ehlí horní èást - vnìjší stranu nohavice (tím se zvýrazní puky).

6) Horní vy�ehlenou nohavici odspodu zvedne a pøelo�í lehce smìrem k pasu kalhot.

7) Vy�ehlí spodní nohavici z její vnitøní strany.

8) Vrchní nohavici vrátí zpìt.

9) Kalhoty otoèí a opìt vy�ehlí horní èást, zvedne ji, vy�ehlí vnitøní èást spodní nohavice a vrch-

ní vrátí.

K dostání jsou také kombinované napaøovací �ehlièky. S nimi lze �ehlit i bez pøívodní šòùry.

Pøipálenou �ehlièku mù�e vyèistit k tomu urèeným speciálním roztokem.

Prádlo skládá nejlépe bezprostøednì po vy�ehlení, dokud pøesnì ví, o jaký kus jde. Pokud mu

to úlo�né prostory dovolí, mù�e mnohé obleèení (košile, halenky i nìkterá trika) vìšet na ramínko

a vyhnout se tak skládání.

Postup pøi skládání prádla

1) Nejlépe se skládají jednoduché kusy jako ruèníky a utìrky. Skládáme je na poloviny.

2) Správnì slo�it pánský kapesník na tøetiny u� je pro èlovìka se zrakovým posti�ením daleko

tì�ší. Mù�e se však na nìm nauèit, co je tøetina, a jak skládat na tøetiny, co� vyu�ije pøi sklá-

dání ještì slo�itìjších kusù prádla. 
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3) Skládání trika u� patøí mezi nároènìjší.

a) Triko polo�í pøed sebe (nejlépe na �ehlicí prkno) otvorem pro hlavu nalevo, zády nahoru.

b) Do levé ruky uchopí ramenní šev, do pravé spodní lem, obojí na vzdálenìjší stranì trika.

c) Pohybem obou rukou nahoru a k sobì pøehne tuto èást na tøetinu.

d) Rukáv srovná podél vzniklé vzdálenìjší strany trika.

e) Nyní skládá stejným zpùsobem stranu, která je mu bli�ší. Uchopí opìt na stejných mís-

tech do obou rukou a pohybem nahoru a od sebe pøehne opìt na tøetinu.

f) Stejnì srovná rukáv podél bli�ší strany.

g) Vezme do pravé ruky pravou èást trika - spodní lem a pohybem nahoru a doleva pøelo�í

napùl, pøípadnì na tøetiny, a ještì jednou zopakuje pøelo�ení. Levá ruka kontroluje.

4) Skládání košile je naprosto stejné, jen pøed skládáním je potøeba zapnout knoflíky a ještì

více dbát na uhlazení jednotlivých èástí.

5) Kalhoty, suknì a šaty vìší èlovìk s posti�ením zraku na ramínko (nejlépe ka�dý kus odìvu

na jedno ramínko) a dobøe srovná.

6) Lo�ní prádlo skládá na poloviny, a� se dostane na po�adovanou velikost.

Pøi skládání košile nebo trièka nìkomu mù�e vyhovovat, kdy� je skládá „na sobì“. Tzn. pøilo�í

si obleèení na sebe tak, �e pøední èást bude mít na hrudi a bøiše a výstøih bude pøidr�ovat pod bra-

dou. Dále pracuje s rukávy a skládá podle návodu. 

Mnohým nevidomým také pro pøedstavivost pomù�e, kdy� jim vyrobíme vzor košile (trika)

z papíru, který není tak „�ivý“ jako látka.

Polštáøe lo�ního prádla se slo�í a vlo�í do slo�ené pøikrývky, pøípadnì obojí se dá do jednoho

sáèku.

Mù�eme nevidomého upozornit, �e šatním molùm se lze vyhnout, polo�í-li do skøínì voòavý

bylinkový sáèek (v prodeji v drogerii), nebo je mo�né si šaty provonìt deodorantem, který pou�ívá-

me (pozor: jen s mírou).

Sezónní boty se pøed ulo�ením umyjí a dovnitø se vlo�í napø. nìkolik høebíèkù (koøení) proti plísni.

5. 3. Šití

Šití patøí ke slo�itìjším a nároènìjším èinnostem. I zde musí zájemce o nácvik sebeobsluhy indi-

viduálnì posoudit své schopnosti a podle toho si urèit cíl. Pro nìkoho mohou být vrcholem sna�ení

drobné opravy na odìvech, napø. pøišití knoflíku a zašití díry, pro jiného ušití závìsù na šicím stroji.

Co mít k dispozici a jak si to uspoøádat

• Dùle�ité jsou zásuvky - tzn. mít jich pøíslušný poèet, v nich pøípadnì praktické krabièky a zvo-

lit si zde opìt vhodný systém.

• Jehly a špendlíky mít v�dy v krabièce nebo v jehelníèku!

• Uspoøádání nití - nezamìòovat stehovku (pouze ke stehování, vìtší špulka, tenká nit) s šicím

hedvábím (menší špulka, nit je pevnìjší a nelze ji snadno pøetrhnout).

Místo slo�itého zašívání roztr�ených dìr mù�e nevidomý èasto pou�ít za�ehlovací záplaty -

záplatu pøilo�í z rubové strany odìvu na roztr�ené místo tak, aby lehce pøesahovala, �ehlièku nasta-

ví na stupeò bavlna a nìkolikrát pøe�ehlí.

Jak rozlišovat barvy u hedvábí

Zpùsobù je mnoho, vycházíme ze zkušeností samotných lidí se zrakovým posti�ením a jejich

osvìdèených trikù, napø.:
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1) Popisky mít napsané v Braillovì písmu na dymopásce, kterou lze nalepit:

• Na velkou plochou stranu døevìné špulky.

• Zvenku na vyènívající papírovou špulku.

• Je mo�né si také ka�dou špulku zabalit do sáèku s popiskou (zde je ale nebezpeèí zámìny).

• Do špulky zasunout napø. døívko od nanuku s popiskou v Braillovì písmu.

• Špulkou provléci vlnu èi provázek, na kterém je popiska v Braillovì písmu.

2) Mít pøihrádky v krabièkách, šuplíèkách a systém uspoøádání si pamatovat.

3) Pokud èlovìk se zrakovým posti�ením nevlastní pøíliš barevných nití, koupí si ka�dou špul-

ku jinak velkou.

4) Èerné a bílé nitì mù�e skladovat v jedné krabièce, pokud si jednu barvu nìjak oznaèí - napø.

namotá na špulku gumièku a skladuje s neoznaèenými špulkami druhé barvy.

Jakýkoliv systém oznaèování je v�dy nároèný na zapamatování, proto mù�e mít v zásuvkách

vlo�ený napsaný seznam.

Chce-li si napø. spravovat obleèení, musí znát jeho barvy a vìdìt, jakou nit je nejvhodnìjší na

šití pou�ít! Opìt je vhodné pou�ít indikátor barev, který je k zakoupení v prodejnì Tyflopomùcek.

5. 3. 1. Navlékání jehly a základní postup pøi šití

Lze vyu�ít rùzných typù navlékaèù.

Umìlohmotný navlékaè z prodejny Tyflopomùcek

Postup navlékání

1) K navlékaèi je nutné vybrat správnou velikost jehly nebo pou�ívat jehly zakoupené v balíèku

s navlékaèem.

2) Do hranaté vystouplé èásti navlékaèe (hranol s otvorem) se vlo�í jehla ouškem dovnitø.

(Správnou velikost jehly lze ovìøit vyta�ením malé pùlkulaté úchytky ze strany navlékaèe.

Vyta�ením úchytky se vysune tenký pruh plíšku, který protne ucho jehly. Pokud jehla nemá

správnou velikost, plíšek ouškem jehly neprojde.)

3) Mezi hranatou èástí, do které je zasunuta jehla, a tìlem navlékaèe (vìtší pùlkulatá èást) je

výøez na nit. Nit se do výøezu volnì polo�í.

4) Pøi vysunutí tenkého pruhu plíšku bude nit prota�ena ouškem jehly a èást se vysune ze stra-

ny hranolu. Zde je nutné vyhledat nit hmatem. (Pro jednodušší hmatovou identifikaci si lze

pomoci vysunutým plíškem.)

5) Pøed úplným prota�ením nitì ouškem jehly je potøeba jeden konec nitì pevnì dr�et.

6) Nakonec se jehla s navleèenou nití vysune z navlékaèe a oba konce nitì se spojí v uzlík.

Pruh plíšku je velmi tenký. Osoba se zrakovým posti�ením by proto mìla být velmi opatrná pøi

manipulaci s touto pomùckou, aby nedošlo k poranìní prstù.

Bì�ný navlékaè „plíšek“ se strunou, drátkem

Postup navlékání:

1) Jehla se uchopí ouškem nahoru, hrotem dolù, mezi palec a ukazovák ménì šikovné ruky.

2) Ouško se svírá mezi prsty tak, aby byl jeho otvor pøístupný (natoèení ouška lze cítit hmatem).

3) Špièkou struny se nevidomý sna�í proniknout mezi bøíška prstù, kde je schované ouško.

4) Po provléknutí struny ouškem protáhne nit okem struny.

5) Vytáhne navlékaè - tímto pohybem se nit protáhla ouškem.
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Pou�ití slepecké (patentní, chirurgické) jehly z Tyflopomùcek 

Lze ji volnì zakoupit také v bì�né prodejnì se šicími potøebami. Tato jehla má dvì ouška nad

sebou, horní je shora otevøené. Nit se neprovléká, ale protlaèuje shora dolù do spodního ouška.

Nit lze do ouška protlaèit, dr�í-li se napnutá, nejlépe mezi palcem a ukazovákem šikovnìjší

ruky. Nit se zatlaèuje dolù v místì kontaktu nitì s ukazovákem. Nevidomý má tak lepší kontrolu hma-

tem a prst zároveò slou�í jako opora. Protlaèení nitì lze rozpoznat podle typického „lupnutí“. Nevý-

hodou tìchto jehel je, �e èasto trhají nitì!

Navlékání jakékoli jehly si èlovìk se zrakovým posti�ením mù�e podstatnì ulehèit tím, �e ji

kolmo zapíchne do jehelníèku nebo kousku korku. Má pak obì ruce volné a lépe kontroluje ouško

a smìrování niti.

Pro èlovìka se zrakovým posti�ením je dobré šít dvojitou nití! Stopa je pak dobøe hmatná

a nedochází k vyvléknutí nitì bìhem šití. Pozor! U šití dvojitou nití je dùle�ité sledovat, jestli dota-

huje obì nitì, aby mu nìkterá z nich netvoøila volné smyèky.

Jak udìlat uzlík

1) Spodní konce dvojité nitì (musí být ve stejné úrovni) pøilo�í kolmo na jehlu.

2) Ukazováèkem ruky, která dr�í jehlu, je oba zároveò na jehle pøidr�í.

3) Druhou rukou nìkolikrát nit obtoèí okolo jehly.

4) Celý „�molek“ stáhne po jehle a� dolù.

Podobnì mù�e uzlík udìlat na prstì: dvojitou nit nìkolikrát obtoèí okolo posledního èlánku ukazo-

váèku a poté stáhne. Tento zpùsob provedení uzlíku nacvièuje nejdøíve na provázku nebo silnìjší vlnì. 

Základní stehy 

Cílem je zvládnout drobné opravy na odìvech - zašít rozpáraný šev, díru zpùsobenou roztr�e-

ním, obrubování látky - napø. pøi zkracování suknì.

Pøi výuce stehù je dobré zaèínat na tvrdém papíru místo látky, s vìtší jehlou a silnìjší nití (dobrá

kontrola hmatem).

Postup

• Pøední, zadní steh - nácvik zaèínáme na braillském papíru, na kterém jsme si pøedem udì-

lali dírky, které urèují délku stehu.

• Obšívání - nacvièujeme napø. na pohlednici.

• Klièkování je pro èlovìka se zrakovým posti�ením obtí�né. Radìji obì strany sešpendlí, pak

dá sešpendleným k sobì a potom stehuje.

Zvládne-li šití na papíru, pøistoupí k šití na silnìjší látce a postupnì na jemnìjším materiálu.

Potøebuje-li napø. obroubit sukni, nohavice nebo zaobroubit utìrku apod. mù�e pou�ít tzv. pøílo�-

níky (prou�ky z tvrdého papíru rùzných šíøek 1 - 5 cm). Slou�í k pøesnému a stejnomìrnému zahý-

bání látky. Pøílo�ník potøebné šíøky se pøilo�í a pøišpendlí tìsnì k okraji látky, k lícní stranì a pak se

látka i s pøílo�níkem pøelo�í do rubu. Ohyb se zašpendlí, pøílo�ník sundá, posune dál a pokraèuje.

Pøišívání knoflíkù

Èlovìk se zrakovým posti�ením by mìl zvládnout pøišít samostatnì knoflík, a� dvoudírkový

nebo ètyødírkový. Jestli�e se nám knoflík utrhne, vìtšinou v látce zùstanou zbytky niti, které lze

nahmatat, a knoflík lze pak snadno pøišít na pùvodní místo. (Na škodu není ani preventivní zkouška

pevnosti knoflíkù.) Tì�ší u� je na nové místo na látce pøišít nový knoflík - urèit místo (lze si pomoci

napø. papírovou šablonou), vybrat barvu knoflíku, vybrat barvu nitì atd.

1) Jehlu propíchne zrubu na líc v místì, kde má být knoflík.

2) Knoflík navlékne jednou dírkou na jehlu (lícem nahoru - pozná podle zdobení nebo prohlub-

nì) a pøidr�uje rukou, která zároveò dr�í látku.
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3) Špièkou jehly hledá dírky a pøišije (ètyødírkové knoflíky se lépe pøišívají rovnobì�nì ne� køí�-

kem).

4) Udìlá krèek - jehlu vypíchne zespoda pod knoflíkem mimo dírku a nìkolikrát omotá kolem

nití, které dr�í knoflík. Mezi knoflík a látku také mù�e vlo�it napø. sirku. Ta knoflík dr�í nad-

zvednutý.

5) Zapošije nebo udìlá smyèku - pøi omotávání ruka, která dr�í knoflík, pøidr�í omotávající nit tak,

aby vznikla smyèka, touto smyèkou provlékne jehlu a utáhne. Mù�e nìkolikrát zopakovat.

6) Ukonèí - jehlu propíchne do rubu a nit ustøihne. 

Nìkolik rad jak mù�e odlišit dírky u dvoudírkového knoflíku:

• První dírku si ucpe palcem ruky, která knoflík dr�í.

• Do první dírky vpíchne špendlík se sklenìnou hlavièkou.

• Na lícové stranì zaène uzlíkem, který protáhne první dírkou. Uzlík mu pak po celou dobu

tuto dírku oznaèuje. Na konci šití musí uzlík ustøihnout.

Jak pøišít knoflík s ouškem? 

Knoflík uchopí ouškem nahoru a zabalí jej do látky v místì, kde chce pøišívat (rubem nahoru,

lícem ke knoflíku). Ouško obšije. Jeho tvar vìtšinou mù�e pod látkou dobøe nahmatat.

5. 3. 2. Šití na stroji

Pøi nákupu šicího stroje by mìl èlovìk s posti�ením zraku volit typ, který je schopen bì�et

pomalu pøi pomìrnì velké šicí síle. Tato funkce stroje je pro nevidomé velmi dùle�itá. Dále je u�i-

teèné, jsou-li u ovládacích prvkù zcela jasné pøechody z jedné polohy do druhé. (Patøiènou polohu

si nevidomý mù�e odpoèítat.)

Nejdøíve se u�ivatel musí seznámit se všemi souèástmi a funkcemi stroje, s jeho pohyblivými

a nepohyblivými èástmi, nauèí se ovládat no�ní pedál. V této dobì by stroj nemìl být zapojený do

zásuvky.

Musí si ujasnit, co asi mù�e zvládnout ušít sám a s èím mu musí pomoci vidící.

Co mù�e èlovìk se zrakovým posti�ením dìlat sám

• Sestavení stroje (pøipojení šlapadla) a pøipojení k síti (a� tìsnì pøed samotným šitím).

• Navlékání nití - horní a dolní.

• Nastavení napìtí nitì.

• Nastavení délky stehù.

• Nastavení druhu stehu - nejlépe vyu�ívat jen základní a entlovací.

• Výmìna spodní nitì - namotat nit na cívku, vlo�it do èlunku a èlunek do stroje.

• Výmìna jehly - v pøípadì, �e potøebuje jinou velikost nebo odstranit poškozenou. (Tyto èin-

nosti jsou velmi závislé na druhu stroje, a proto je v�dy nutné, aby se èlovìk se zrakovým

posti�ením nechal proškolit zkušeným vidícím a v�dy èerpal z návodu od výrobce! Ne všech-

ny stroje mohou mít napø. stejný zpùsob navlékání horní nitì.)

Šití patøí mezi èinnosti, u kterých se nevidomí neobejdou bez pomoci vidících

• Støíhání slo�itìjších støihù. (Èlovìk se zrakovým posti�ením mù�e støíhat rovné linie tak, �e

si látku pøelo�í a v ohybu ji rozstøihne - do ohybu vlo�í kulatìjší èepel nù�ek a støíhá.)

• Estetická stránka šitého výrobku (odstín a barvu pou�ité nitì, knoflíku apod. sladit s látkou).

• Nároènìjší opravy (napø. všívání zipu).
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Metodická øada nácviku šití na elektrickém šicím stroji:

1) Seznámení se strojem, vhodné umístìní stroje v místnosti (blízko elektrického zdroje), jeho

sestavení, stabilní umístìní stroje (kuføíkového) na stole, pøipojení jednotlivých èástí (napø.

šlapadla), zapojení do elektrické sítì (jen si uká�eme a dále zatím necháme stroj vypojený!).

Pro u�ivatele zvolíme pøípadnì vhodné osvìtlení a lupu (napø. pøipevnìnou k hranì stolu). 

2) Nasazení patky pro nevidomé (má-li ji dotyèný a chce-li ji pou�ívat). 

3) Navíjení spodní nitì na špulku.

4) Navlékání spodní nitì - vyjmutí a opìt správné zasazení špulky.

5) Navlékání horní nitì + práce s navlékaèem - jehla musí být vyta�ená v horní poloze (navlékaè

do šicího stroje - lze zakoupit v prodejnì Tyflopomùcek, nebo si mù�eme sami vyrobit navlé-

kaè s „plíškem jako dr�átkem“, nebo� ty bì�nì dostupné mají pøíliš krátkou a pomìrnì špat-

nì tvarovanou strunu (oèko se rychle rozšiøuje). Pou�ijeme proto co nejslabší (modeláøskou)

strunu (0,2 mm) a pøipevníme ji na jakoukoli podlo�ku pod šroubek slou�ící jako dr�átko. 

6) Prota�ení spodní nitì nahoru (je-li tøeba).

7) Nastavení druhu, velikosti a uta�ení stehu.

8) Vlastní šití (zatím probíhá bez nití a látky). Zájemci pøedvádíme a spoleènì zkoušíme pøe-

devším „ladìní“ zvuku stroje - je dùle�ité nauèit se rozpoznat, pøi jakém zvuku se stroj rozbí-

há, nauèit se udr�et optimální rychlost pøi šití, poznat, kdy se stroj zadrhne (dùle�itá fáze

nácviku, bez nití a látky!).

9) Èlovìk se zrakovým posti�ením zaèíná šitím bez nití a pouze na papíru - vytvoøí si tak reli-

éfní stopu, která mu zaruèuje zpìtnou kontrolu.

10) Šití s nití na zkušebním kousku pevné látky.

Šití se speciální patkou pro nevidomé

Úkolem patky je:

• zabránit prošití prstu,

• navádìt k rovnému šití.

Šití od okraje látky (obruby):

Šroubkem si uvolní zahrádku (zahnutý drát) a nastaví vzdálenost, jak daleko potøebuje šít od

okraje, šroubek utáhne. Bìhem šití tlaèí látku k zahnuté èásti zahrádky a tím si zaruèí stejnomìrnou

vzdálenost šití od okraje.

Šití støedem látky:

Látku musí mít v�dy pøedem nastehovanou! Šroubek na patce musí být uta�en tak, aby jeho

rýha byla kolmá k látce, a to ve stejném místì, kde je stehování. Pøi šití se èlovìk øídí hmatem podle

rýhy šroubku a podle nastehování. (V souèasné dobì se patka nevyrábí.)

Jak pøesnì šít

Nevidomý mù�e pomìrnì pøesnì šít i na šicím stroji, který má jen minimální úpravy nebo nemá

�ádné.

Problémy s takovým šitím lze rozdìlit do dvou kategorií:

1) Bezpeènost

Pokud zkouší šít s dìtmi, doporuèujeme stroj upravit tak, aby bylo obtí�né strèit pod jehlu

ruku. Pro bì�nou praxi je nutné plné soustøedìní na práci. Ostatnì, nebude-li pøi práci pøes-

nì vnímat, co dìlá ka�dá ruka, švy budou køivé a párání je pro nevidomé mnohem obtí�nìjší

ne� vlastní šití.
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2) Pøesné vedení látky pod jehlu - je nutné být jehle co nejblí�e. U døíve vyrábìné slepecké

patky èlovìk navádìl látku asi tøi centimetry pøed jehlou. To s jistou dávkou tolerance umo�-

òovalo šití rovných švù. Pøi šití obloukových švù bylo pøesnìjší vedení látky vìcí obrovské

praxe, spíše však nemo�né. 

Chce-li šít na stroji bez jakýchkoli úprav, opøe si ukazovák nebo prostøedník (obvykle) levé ruky

o patku stroje tak, �e se jeho špièka souèasnì dotýká vidlièky patky i desky stroje, po ní� se posu-

nuje látka (prst vlastnì lehce zasune pod pøední zvednutou èást patky). Okraj šité látky mu pak pro-

chází pod jeho bøíškem. Èlovìk se zrakovým posti�ením se musí nauèit odhadnout vzdálenost kraje

látky od špièkou prstu fixovaného støedu patky.

Potøebuje-li šít dále od kraje a okraj látky by ji� bøíškem prstu nevnímal, je mo�né opøít si do

vidlièky patky prostøedník a k nìmu pevnì pøitisknout ukazovák, jeho� bøíško bude sledovat okraj.

V krajním pøípadì nefixuje prst ve vidlièce patky (zde toti� èlovìk velice dobøe vnímá i lehké nato-

èení opøeného prstu), ale opírá si prst o jednu ze špièek vidlièky patky. (Tato krajní mo�nost vy�a-

duje ji� pomìrnì velkou zkušenost.)

Celou práci si mù�e usnadnit tím, �e si na desku šicího stroje, co mo�ná nejblí�e k patce, nale-

pí zleva doprava prou�ek dymopásky, na který si napíše støídavì v Braillovì písmu znaky klklklk tak,

aby støedový znak (písmeno) oznaèoval místo pøesnì pøed jehlou. Jestli�e šije na stroji s touto úpra-

vou, sleduje levou rukou okraj látky a jeho vzdálenost od zvoleného znaku na dymopásce. Pøi tomto

zpùsobu je vlastnì prst pevnì polo�en na zvoleném znaku (podle toho, jak daleko od kraje chce šít)

a okraj látky prochází pod jeho bøíškem. Nesmírnì dùle�ité je, mít opøený prst pevnì fixován na

patku èi znak na dymopásce a vùbec s ním nepohybovat, co� je dost nároèné. Èlovìk má tendenci

sledovat ne pøesnì vedenou látku pohybem celé kontrolující ruky, èi se dokonce sna�í touto rukou

látku srovnávat na patøièné místo. Veškerou manipulaci s látkou provádí pouze ruka pravá. Èasto

mají také nevidomí pocit, �e okraj látky pøestávají vnímat a �e je nutné kontrolujícím prstem pøíènì

pøes nìj pohybovat. Chybné je rovnì� sna�it se vnímat znaèky na dymopásce skrz látku. Fixuje se

v�dy na první nezakrytý znak. 

Dobré je rovnì� nalepit si pomocný prou�ek ve stejném smìru jako prou�ek se znaèkami, ale

tentokrát tìsnì za jehlu. Podle tohoto prou�ku se lze øídit pøi došívání látky, pøípadnì pro zastavení

a otoèení látky v rohu. (Tento prou�ek nevidomý neu�ívá pro kontrolu smìru, ale pro kontrolu vzdá-

lenosti zbývající do konce látky.)

Tuto pøesnou vzdálenost mù�e zjistit tím, �e otáèí koleèkem stroje tak, a� se jehla zapíchne do

látky, zvedne patku a sáhne si, jak daleko od kraje jehla je.

Zaèíná s nácvikem rovných švù na papíøe bez navleèené nitì, pozdìji pøechází k šití obloukù

(kraj papíru prostì do oblouku sestøihne). V nácviku mù�e pokraèovat tak, �e po „prošití“ jednoho

švu papír obrátí spodní stranou nahoru a sna�í se, s prstem fixovaným na patce, vést další šev po

èáøe, která vznikla prvním prošitím.

Je tøeba si uvìdomit, �e pøechod z papíru na látku je velmi tì�ký a s u�ivatelem zaèínáme

s celým postupem znovu.

Šití na látce opìt odzkouší postupnì na odstøi�cích - sešije dvì látky k sobì, zalo�í 5 cm látky

a sešije, vytvoøí tunýlek na gumu, zašije rozpáraný šev.

Aby mìl steh pìkný a pravidelný:

a) Musí mít nit odpovídající tlouš�ku.

b) Musí být nit správnì navleèena.

c) Jehla musí být pøesnì upevnìna.

d) Èlunek se spodní nití správnì ulo�en.

e) Vrchní a spodní nit musí být stejnì napnuty.
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Nevidomému také pøipomeòme, �e po delším šití bývají spodní èásti stroje zaneseny textilním

prachem a vlákny z tkanin. Ty by èasem mohly brzdit plynulý chod stroje. Proto je tøeba dopøát stro-

ji pravidelnou údr�bu u odborníka.

Pozor! Pøi výmìnì jehly, navlékání nitì a pøi pøerušení práce a nechání stroje bez dozoru se

musí odpojit stroj od elektrické sítì.

Párání

U pevných materiálù, slabší nitì a ne pøíliš hustého stehu lze u�ít zpùsob trhání - do ka�dé ruky

vezmeme jednu ze špatnì sešitých látek a zatáhneme. Pozor na délku trhu. Tato mo�nost se nám

však naskytne pomìrnì málokdy. V ostatních pøípadech lze pou�ít:

• Tvrdou �iletku do hoblíku, prodávanou v �elezáøství. Je podstatnì tu�ší ne� bì�ná �iletka

k holení a má ostré (nezakulacené) rohy.

• �iletku mírnì ztupenou. S novou �iletkou staèí párkrát pøejet napø. pøes okraj kvìtináèe.

Pøi párání si nevidomý vezme sešitou látku do levé ruky, páraný šev mu prochází mezi prsty

(prsty jsou z jedné strany, palec z druhé). Mezi sešité látky vlo�í �iletku, kterou dr�í v druhé ruce,

a sna�í se vést ji tak, aby její rù�ek sledoval páraný šev. Nepokouší se rovnou nitky proøezávat,

èasem by mohl zaèít proøezávat i látku.

Vnìjší ruka vnímá �iletku skrze látku a udr�uje ji pøesnì uprostøed. Párání vy�aduje velmi pøes-

nou práci a velký kus trpìlivosti (páraný šev je tøeba projet vícekrát, ne� nitky pod lehkým dotykem

rohu �iletky povolí).
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6. OSOBNÍ HYGIENA

6. 1. Koupelna - úpravy prostøedí, vybavení

Co se týèe úpravy prostøedí a osvìtlení, bývají èasto koupelny a WC trošku zanedbávány. Pøi-

tom zrovna zde provádíme nìkteré velmi detailní èinnosti (holení, líèení), zacházíme se spoustou

krabièek, tub, vodièek a práškù, pou�íváme rùzné pomùcky a pøístroje (holicí strojek, fén). Pracuje-

me zde (pereme a sušíme prádlo) i relaxujeme (èteme èi zpíváme ve vanì).

Proto i v koupelnì by nevidomý nebo slabozraký mìl klást dùraz na praktické a bezpeèné vyba-

vení a zaøízení:

1) Celé zaøízení mít snadno omyvatelné.

2) Kobereèky opatøit protiskluznými pásky.

3) Do vany (sprchového koutu) dát protiskluzovou podlo�ku.

4) Ani nevidomí by se nemìli vyhýbat zrcadlu. Volí ale radìji bez zdobeného rámu, aby se

snadno udr�ovalo vyleštìné.

5) Èasto pou�ívané vìci mít v�dy bezpeènì a rychle po ruce.

6) Místo polièek na drobnosti všeho druhu, které neustále pøeká�ejí a padají, je lepší poøídit

pìkný kapsáø se spoustou kapes a kapsièek.

7) Vybírat v drogeriích také podle tvaru a velikosti lahvièek a tub - snáze se doma rozliší.

8) Pou�ívat místo sklenìných nádob plastové.

9) Stejné lahvièky reliéfnì nebo kontrastnì oznaèit (šampon x kondicionér).

10) Vyu�ívat pøípravkù 2 v 1.

11) Zubní pastu vybírat s odklápìcím víèkem - nemusí se stále hledat.

12) Jasnì odlišit svùj zubní kartáèek - napø. jiný typ ne� mají ostatní, záøez nebo barevný pásek.

13) Toaletní papír mít ve stojanu (dr�áku) v�dy na stálém místì.

14) Dát pøednost vìtšímu umývadlu.

15) Zátky mít k vanì nebo umyvadlu pøipevnìné øetízkem.

16) Mýdlo mít v�dy na stejném místì - na magnetu nebo v dávkovaèi.

17) U sprchového koutu nelze jednoznaènì doporuèit pou�ití závìsu nebo sklenìných dveøí.

Ka�dá z mo�ností má své výhody a nevýhody. Závìs se více špiní, jednoduše se však vype-

re v praèce. U sklenìných dveøí velmi zále�í na jejich kvalitì a na kvalitì vody. Jistotou proti

zneèištìným dveøím je pravidelnost v jejich omývání. U dveøí je také snadnìjší kontrola jejich

polohy. 

Mo�né typy oznaèování najdete v kapitole 3. 3.

Pro slabozraké platí, kromì u� výše uvedených, také další pravidla:

1) Mít silnìjší osvìtlení (pokud to není v rozporu s typem zrakové vady), nejlépe na nìkolika

místech.

2) Pou�ívat zvìtšovací zrcátko na skládací noze.

3) Mýdlo mít buï v dávkovaèi, na magnetu nebo alespoò barevnì kontrastní.

4) Pou�ívat kontrastní ruèníky.

5) Barevný ruèník pøes okraj vany v bílé koupelnì je dobrý orientaèní bod.

6) Mít kontrastní záchodové prkénko.

7) Pokud mají mu�i problémy se správným urèením postoje a vzdálenosti k toaletì, radìji by se

mìli posadit.
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6. 2. Mytí a další hygienické úkony

Pro „práci“ v koupelnì platí u lidí se zrakovým posti�ením, podobnì jako jinde, tyto tøi zásady:

1) Je nutná dùkladná znalost místa, kde se pohybují.

2) Pøed tím, ne� se zaènou vìnovat èinnostem (jednotlivým technikám), je tøeba nacvièit orien-

taci z - do koupelny.

3) Speciální pozornost vìnují nácviku všech základních dovedností jako otvírání a zavírání tub,

kelímkù, nádob, obsluze vodovodní baterie, pou�ití zásuvky atd.

Mytí

Èlovìk s posti�ením by mìl zvládnout mytí pod tekoucí vodou i v napuštìném umyvadle, proto

ho seznámíme s rùznými druhy baterií a s jejich ovládáním (stejnì tak s rùznými druhy splachova-

del a umístìním toaletního papíru). Nevidomý si musí umìt sám nastavit teplotu vody. Musí umìt

ovládat sprchu, otevøít a zavøít sprchový kout.

Vlasy si ka�dý myje podle potøeby. Èlovìk s posti�ením by však mìl vìdìt, �e o èetnosti mytí

rozhoduje také druh vlasù, místo, kde se momentálnì nachází (prašné prostøedí), a také èinnost,

kterou dìlá (sport). Upozorníme ho na to, �e je tøeba jednou za èas umýt také høeben nebo kartáè

na vlasy. Pou�ití šamponu mù�e konzultovat s kadeøníkem (pøípravky pro rùzné druhy vlasù, pøí-

pravky 2 v 1). Kadeøníka by mìl nevidomý èi slabozraký navštívit s pøítelem, který pomù�e konzul-

tovat typ úèesu. Mìl by potom pøesnì vìdìt, jak je ostøíhán, aby pøi pøíští návštìvì mohl jasnì for-

mulovat svùj po�adavek (nový nebo stejný støih a jaký).

Èištìní zubù

Èlovìka se zrakovým posti�ením seznámíme s rùznými druhy kartáèkù a rùznými druhy ústních

vod, past a pudrù. Bì�nì k dostání jsou také zubní nitì na èištìní mezizubních prostor. S dotazy

a problémy se èlovìk s posti�ením mù�e obrátit na svého zubaøe. Velkým problémem asi bude vytla-

èení zubní pasty na kartáèek. Mù�eme doporuèit tyto zpùsoby:

1) Dát si pastu pøímo do pusy (zde doporuèujeme vlastní tubu).

2) Dát si pastu nejprve na nata�ený ukazováèek a potom do pusy.

3) Dát pastu pøímo na kartáèek - tubu postavit kolmo ke štìtinkám kartáèku, konec tuby zabo-

øit hluboko do štìtin, zároveò maèkat na tubu a táhnout z jednoho konce štìtin kartáèku na

druhý (riziko zneèištìní odletujícími kapièkami pasty). Potom kartáèek navlhèit a èistit. 

Upozoròujeme také na pravidelné èistìní uší (o neèistotì v nich èlovìk ani nemusí vìdìt). Pou-

�ívají se k tomu speciální tyèinky, které mají na obou stranách namotaný kousek vaty a jsou k dostá-

ní v drogerii, nebo speciální sprej, který je k uším více šetrný ne� vatové tyèinky. Pøíliš èasté èištì-

ní však zároveò provokuje vìtší tvorbu mazu.

Prsty a nehty na rukou i na nohou èistíme náèiním z manikúry nebo kartáèky. Kartáèek je tøeba

vést tak, aby štìtiny zasahovaly jak pod nehty tak pøes nì. Nezapomínáme na palec.

Nikotinové skvrny odstraníme citrónovou š�ávou a pemzou. Po mytí je vhodné pou�ívat regene-

raèní krém - pomù�e udr�et jemné ruce pro ètení Braillova písma, na nohou pomù�e zabránit pora-

nìní a odøení nebezpeènému zvláš� u diabetikù. Kratší nehty se snáze udr�ují. Správnì se nehty

zkracují pouze pilováním. Kdo chce pøesto støíhat, pou�ije radìji kleštièky a potom nehet zarovná pil-

níkem. Pilovat i støíhat je nejlepší nad rozprostøeným ruèníkem, který se potom celý opatrnì zabalí

a vyklepe. Na nehty si mù�e i nevidomá �ena nanést lak, doporuèujeme však jen bezbarvý. Kdy�

bude lak uchovávat v chladnièce, bude pøi nanášení studený a lépe tak pozná, kde na nehtu lakovat.

U�ivatele upozorníme na rùzné krémy a spreje proti pocení nohou a proti plísni do bot nebo na

náèiní manikúry.

Pro nevidomé a slabozraké (a diabetiky zvláštì) doporuèujeme slu�by kosmetièky - manikúru

a pedikúru. 
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6. 3. Holení

Tato kapitola není jen pro pány. Holení u� dávno není jen jejich výsadou. Také u �en se dnes

pøedpokládá, �e budou mít „hedvábnì hebké nohy“. Dámy si holí nejèastìji nohy celé, nebo jen

lýtka, a samozøejmì podpa�í. Nìkdy také navíc tøísla, ruce, horní ret. 

Jsou dvì mo�nosti odstranìní chloupkù:

a) Depilace - doèasné odstranìní (holení).

b) Epilace - trvalejší odstranìní (vytrhávání).

Zcela trvale odstraní chloupky jen laser, který naruší jejich cibulku - je to proces odbornì vede-

ný, velmi zdlouhavý a finanènì dosti nákladný, proto se provádí spíše jen na velmi viditelných mís-

tech (tváø).

Holení mù�e provádìt ka�dá - i nevidomá �ena sama doma. V drogeriích jsou k dostání všech-

ny potøebné pomùcky - holicí strojek, dvoubøité �iletky s ochranným prou�kem, pìny na holení i zklid-

òující krémy. Práce je jednoduchá, údr�ba strojku minimální.

Holení nohou provádí v sedì s pokrèenýma nohama. Pod sebe si dá ruèník a umyvadlo s vla�-

nou vodou, nebo si sedne rovnou do vany.

Postup pøi holení nohou

1) Nohy namoèí.

2) Nastøíká pìnu na místa, která chce holit (mù�e pou�ít i mýdlo).

3) Holí buï ve smìru rùstu chloupkù, tedy od kolen dolù (doporuèuje se, aby se chlupy nelá-

maly), nebo mù�e i od kotníkù nahoru, co� je pro ruku pøirozenìjší pohyb. Holí jednotlivými

pásy jeden vedle druhého dokola celé nohy.

4) Dobøe oholí Achillovu šlachu a oblast kolem kotníku.

5) �iletku nìkolikrát bìhem holení propláchne vodou.

6) Celé nohy opláchne, potøe dezinfekèním prostøedkem a mù�e je pøípadnì namazat zklidòu-

jícím krémem,

7) Sundá �iletku ze strojku a dobøe propláchne. �iletka vydr�í 2 - 5 holení.

Holení podpa�í provádí stejnì:

1) Levou ruku zvedne a ohne tak, �e se dlaní dotýká šíje.

2) Do pravé ruky vezme strojek.

3) Chloupky holí nìkolika rovnobì�nými tahy shora dolù.

4) Ruce vymìní.

5) Opláchne a uklidí strojek.

Takto holené chloupky dorùstají u� za necelý týden.

Stejnì tak lze provádìt holení (respektive vytrhávání) elektrickými epilaèními strojky. Je jich

nìkolik druhù v cenové relaci 800,- a� 3 000,- Kè. Práce s nimi je delší a nároènìjší, údr�ba je o nìco

slo�itìjší. Celá procedura mù�e být dosti bolestivá. Efekt je však trvalejší, chloupky se èasem zjem-

ní a rostou pomaleji. Dorùstají asi za 4 - 6 týdnù.

Kosmetické salony nabízejí rùzné druhy epilací, nejèastìji vyu�ívaná je epilace voskem. Nejpr-

ve kosmetièka zákaznici natøe nohy teplým voskem. Na vosk pøilepí speciální papír, na který se

chloupky nalepí. Rychlým pohybem zatáhne a strhne papír i s chloupky. Takto postupuje, a� je místo

holé. Celá procedura vy�aduje jen se pohodlnì polo�it a trochu zatnout zuby.

Chloupky dorùstají asi za 4 týdny.

Epilaci trvalou nabízejí jen nìkteré vybrané luxusnìjší a znaèkové kosmetické salony. V cenì

zákroku je pozlacená jehlièka a vlastní práce. Jehlièkou se naruší cibulka ka�dého chloupku zvláš�.

Nìkdy se musí celý zákrok zopakovat.
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Holení vousù

Vousy mù�eme buï jen upravovat (støíhat), nebo holit. Holit lze:

a) Za sucha - elektrickým holicím strojkem. Je to holení bezpeènìjší, ale ne „do hloubky“.

b) Za mokra - mechanickým holicím strojkem s �iletkou nebo bøitem. Vous se díky namoèení

zvìtší a vystoupne z poko�ky, po oholení se zase sám stáhne zpìt do kù�e. Oholení tak déle

vydr�í.

Upravovat plnovous (knír, bradku) si necháváme u odborníkù v holièství.

Na domácí udr�ování plnovousu existují také rùzné druhy holicích (støíhacích) strojkù. U nich

lze nastavit po�adovanou délku vousu. Potom se zkosenou holicí lištou v pravidelných pruzích po

tváøi (zprava doleva a zespoda nahoru) støíhají vousy. Hlava strojku se snadno a bezpeènì sundá

a vyèistí malým štìteèkem. Opravdu elegantního vzhledu ale tímto zpùsobem doma bez kontroly

zraku nelze dosáhnout, výsledek bude spíše pøírodní.

Chce-li úplnì nìkdo oholit dlouhý plnovous, nechá si v holièství vousy nejprve ostøíhat. (Potom

je však jednodušší nechat se rovnou tamté� oholit úplnì.) Zruèný èlovìk se zrakovým posti�ením

zvládne sestøíhat a zároveò oholit vousy sám pomocí støihací lišty, která je souèástí vìtšiny elektric-

kých strojkù. 

Pro domácí mokré holení potøebuje: mýdlo (pìna ve spreji, nebo mýdlo v kelímkách se štìtkou)

a �iletku (nejlépe dvoubøitou s mìkèícím prou�kem). Bøitvu nedoporuèujeme, práce s ní je pøíliš ris-

kantní. Pìna ve spreji je výhodnìjší. Dobøe se nanáší, rychle bobtná a mù�e se hned holit. Pro nevi-

domé mù�e ale být problematické nasmìrování spreje na tváø. Mù�e si také pìnu ve spreji vystøíkat

do dlanì a teprve potom prsty nanést na tváø. Nanáší se na suchou tváø. Mýdlo z kelímku nanáší na

mokrou tváø vlhkou štìtkou a musí je dlouho mydlit. Pìna (mýdlo) nesmí zaschnout.

Po nanesení pìny holíme tváø �iletkou nìkolika smìry:

1) Od ucha rovnì dolù po tváøi.

2) Od ucha šikmo k ústnímu koutku.

3) Od ucha šikmo pod nos.

4) Sanièní kost od ucha k bradì.

5) Bradu do kulata.

6) Krk od brady dolù.

7) Doholíme jednotlivá místa:

• Muška pod dolním rtem.

• Pod nosem - podr�et nos zleva, zprava a holit od nosní dírky smìrem dolù ke rtu. Pro-

støedek pod nosem - ohnout horní ret dolù pøes zuby a �iletkou táhnout smìrem ke rtu.

8) Volná ruka kontroluje dokonalost oholení.

9) �iletku je tøeba dobøe omýt, propláchnout proudem vla�né vody a ulo�it.

Kù�e by mìla být bìhem holení co nejvíce napnutá. Tváøe si èlovìk pomáhá vypínat druhou

rukou nebo zevnitø jazykem.

Smìr pohybu �iletky musí v�dy dùslednì sledovat smìr dr�átka strojku, tzn. kolmo k ostøí �ilet-

ky. Jinak hrozí nepøíjemné poøezání!

Na závìr rozhodnì doporuèujeme pou�ít vodu po holení, která ochrání, ošetøí, osvì�í a prokr-

ví ple�. Na citlivou poko�ku se pou�ívá ještì po kolínské balzám po holení. Vybrat pøíjemnou a ceno-

vì dostupnou kolínskou nebo vodu po holení mù�e chvíli trvat.

Suché holení elektrickým holicím strojkem je pro mu�e se zrakovým posti�ením velmi výhodné,

i kdy� poøízení strojku je finanènì nároènìjší. Práce s ním je bezpeèná, pohodlnìjší a ve vìtšinì pøí-

padù i rychlejší.

68

SO 8. 2..qxd  16.2.2007  10:48  StrÆnka 68



Nevýhodou je, �e vous se holí tìsnì nad kù�í a pro hladké oholení je nutné holení èastìjší.

Zatímco pro mokré holení je tøeba, aby vousy byly mokré a mìkké, pro suché holení musí být nao-

pak suché a tvrdé. Tvrdé vousy má nìkdo od pøírody, jinak si mù�e pomoci speciálním pøípravkem

pou�ívaným pøed holením elektrickým strojkem. Po jeho aplikaci se poko�ka stáhne a tím se vousy

napøímí. Pøípravek také obsahuje látky, které zároveò usnadòují klouzání holicí hlavy po poko�ce.

Pohyb holicího strojku musí být pomalý a na rozdíl od �iletky proti smìru rùstu vousu. Delší vousy

nebo jemné chloupky nelze oholit bì�ným zpùsobem. K jejich odstranìní poslou�í pou�ití zvláštní

lišty, která je souèástí strojku, a poté je ještì tøeba tváø doholit, aby byla úplnì hladká. 

Je nutné kontrolovat plan�etu, která pøekrývá holicí hlavu. Jestli�e je prasklá, je tøeba ji co nej-

døíve vymìnit, proto�e jinak dochází k poranìní poko�ky. Poškození plan�ety nemusí být snadno

rozpoznatelné hmatem. Pozná se to opravdu a� pøi poranìní poko�ky. Více pak pálí pou�ití vody po

holení, nebo na to nìkdo èlovìka se zrakovým posti�ením upozorní. Po ka�dém holení se vyèistí

holicí hlava (ne vodou!). Na závìr se opìt pou�ije voda po holení. Pro bezpeèné ovládání elektric-

kého strojku doporuèujeme peèlivì prostudovat návod k pou�ití.

Pøi holení doporuèujeme se pozornìji vìnovat tìmto oblastem:

• Vous rostoucí hodnì šikmo (napø. pod bradou) - pak neholit v protismìru, vous se vyvrátí

a krvácí.

• Vedle nosní dírky.

• Ústní koutek (zavøít pusu).

• Na krku za ušima.

• Muška pod dolním rtem.

• Støed brady.

Nácvik holení

1) Èlovìk s posti�ením se musí dobøe orientovat v koupelnì.

2) Musí dobøe znát jednotlivé pomùcky (pìna, krém, �iletka, strojek).

3) Musí ka�dý prostøedek, pøípravek umìt dobøe ovládat, pou�ívat (pìnu: protøepat, otevøít,

nasmì rovat, nastøíkat, zavøít).

4) Musí umìt rozlo�it, slo�it a vyèistit strojek.

5) Musí umìt vymìnit �iletku, znát její funkci a vìdìt, pøi jakých pohybech hrozí poøezání (napø.

jestli�e pøejede rukou po hranì ostøí místo kolmo k ostøí).

6) Musí umìt jednotlivé tahy �iletkou (cvièí nejprve na sucho).

7) Musí zvládnout ošetøit si lehké zranìní.

Nejèastìjší problémy

• Bezpeènost.

• Rozpoznání, jak èisté je oholení.

• Pøíprava pìny na holení.

• Omytí pìny na holení z oblièeje.

• Zarovnání kotlet.

• Rozpoznání délky vousù - kdy jsou ještì krátké, kdy u� dlouhé, a pro jaké pøíle�itosti je nutné

být (nebo nebýt) hladce oholen.

Mu� se zrakovým posti�ením si musí uvìdomit, �e èerné vousy jsou døíve vidìt a jsou nápad-

nìjší ne� vousy svìtlé.
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6. 5. Líèení a kosmetika

Ka�dý z nás se chce líbit nebo alespoò pøíjemnì zapùsobit na své okolí. Chce být kladnì hod-

nocen a ne litován. Chce si dodat sebevìdomí. Ka�dý, stejnì tak i nevidomá �ena, nevidomý mu�.

Instruktor by mìl u�ivatele na nutnost správné péèe o svùj vzhled upozornit a umìt mu poradit. 

Èást této kapitoly je vìnována pøece jen spíše sebeobsluze �en. Mu�ùm ale není zapovìzena

a vìøíme, �e jestli�e následujícími øádky nepohrdnou, doká�í zde najít i nìco pro sebe a nále�itì to

aplikovat pro svou potøebu.

Øíká se, �e náš pøíjemný vzhled a chování nejvíce ovlivní naše krásná a ušlechtilá duše, dobrá

nálada a úsmìv na rtech. Jistì, je to pravdivé. Ale platí to i naopak. Jestli�e dobøe vypadáme nave-

nek, pak to také zpìtnì mù�e ovlivnit naše vnitøní naladìní. Proto u� odpradávna lidé velmi peèují

o svùj vzhled. Pomáhají si líèením, módním obleèením, vùnìmi. 

Je pravdou, �e líèením si mù�e �ena velmi pomoci, platí však také, �e si mù�e i uškodit

a zesmìšnit se. Je to velmi tenký led. Na líèení existují rùzné názory (nìkdo zastává „krásnou pøi-

rozenost“), jsou rùzné módní trendy (v 60. letech vypadalo líèení jinak ne� dnes), jsou rùzné typy

líèení (denní a veèerní) a líèení také velmi podléhá individuální dispozici (ka�dé �enì sluší nìco jiné-

ho). Najít svùj styl a zároveò dr�et krok s dobou i sami se sebou mù�e být velmi záludné a obtí�né.

Pro �enu se zrakovým posti�ením je líèení bezesporu tì�ší ne� pro �enu vidící, pro �enu nevi-

domou pak tì�ší ne� pro slabozrakou. �ena s posti�ením je také okolím, by� mo�ná nespravedlivì,

pøísnìji posuzována. Zále�í i na tom, jaké má pøedešlé zkušenosti - zda nìkdy vidìla a sama se líèi-

la, èi nikoli.

Jaké jsou nejèastìji pou�ívané kosmetické pøípravky?

Ple�ová kosmetika

• èisticí mléko (cleaner) • èisticí voda (tonic) • hydrataèní krém • denní krém, • noèní krém •

ple�ové masky (vy�ivovací, zklidòující, èisticí) • rùzné speciální pøípravky (oèní gel, peeling, ...).

Znaèkové kosmetiky mají celé øady pøípravkù urèené pro ka�dý typ pleti (mladá, zralá, suchá,

mastná).

Tìlová kosmetika

• sprchový gel • tìlové mléko • tìlový peeling • krém na ruce, na nohy • speciální pøípravky -

zpevòující krém) • deodoranty • antiperspiranty.

Dekorativní kosmetika

• make-up - tekutý nebo tuhý • pudr - sypký nebo tuhý • rù� na tváøe • tu�ka na oèi (kohl pen-

cil) • oèní stíny • tu�ka na oboèí • øasenka (mascara) - vy�ivující, prodlu�ovací, vodìodolná • tu�ka

na rty (lip liner pencil) • rtìnka • lesk (balzám na rty) vše v nejrùznìjších tónech a barevných odstí-

nech.

V zásadì platí, �e ka�dé �enì (a �enì se zrakovým posti�ením zvláš�) nejlépe poradí profesi-

onální kosmetièka èi vizá�istka. Kosmetièka urèí typ pleti a doporuèí, jaké pøípravky pou�ívat. Vizá-

�istka pomù�e vybrat barvy a typ líèení. Nìkdy zastane obì funkce jedna osoba. Kosmetických saló-

nù je dnes u� mnoho a vìtšina je cenovì dostupná. (Základní kosmetické ošetøení 300,- a� 600,-

Kè, líèení 200,- a� 500,- Kè) Samozøejmì, �e podstatnì dra�ší jsou luxusní znaèkové salony a nej-

úspìšnìjší vizá�isté.

S ple�ovou kosmetikou by se �ena mìla alespoò jednou za èas (kdy� ne pravidelnì) obrátit na

profesionála, proto�e i ple� se s vìkem mìní a potøebuje jinou péèi. S dekorativní kosmetikou jí

mù�e dobøe poradit osoba blízká (dcera, pøítelkynì), která zná její po�adavky, vkus, pøípadnì znala

její líèení pøed ztrátou zraku.

Nìkteré všeobecné rady a zásady

1) Líèit si v�dy jen dùkladnì oèištìnou tváø.
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2) Nejlepšího výsledku se dosáhne vìtšinou tehdy, šetøí-li se s líèidly.

3) Líèidla se mohou skladovat v lednièce. Díky jejich ni�ší teplotì je �ena se zrakovým posti�e-

ním mù�e na poko�ce pøi aplikaci lépe ucítit.

4) Pokud jí pomù�e, pou�ije zvìtšovací, dobøe osvìtlené zrcátko.

5) Mìla by v�dy mít po ruce mokrou �ínku nebo papírový kapesník na setøení líèidel ze špièek

prstù. Bìhem líèení si prsty èasto otírá. Zabrání tím otiskùm líèidel na obleèení, zdi, dveøích.

6) Pøi ka�dém líèení si na krk, pøípadnì i na klín, rozprostøe ruèník, aby si nezašpinila obleèení.

7) Upevní si vlasy sponou nebo èelenkou, aby si je nezašpinila od make-upu.

8) Pomùcky pro líèení a líèidla odkládá do misky (krabièky). Zabrání tím, aby se jí zakutálely.

9) Zpevní si ruku tím, �e ji opøe o jinou èást tìla (druhou ruku), o stùl, o polièku pod zrcadlem.

Bude mít ruku jistìjší.

10) Nesmí zapomenout, �e móda je velmi promìnlivá i v líèení. Pravidelnì s nìkým konzultuje,

aby si zachovala souèasný vzhled.

Sled jednotlivých krokù líèení

1) Èisticí prostøedky, podkladový krém.

2) Make-up, pudr.

3) Rù�.

4) Oboèí.

5) Oèi (tu�ka, stíny).

6) Øasy.

7) Tu�ka na rty.

8) Rtìnka, lesk na rty.

V�dy lze libovolný krok vynechat!

Co potøebuje vìdìt instruktor od nevidomé �eny pøed tím, nì� spoleènì zaènou nacvièovat líèení?

• Zda se líèila nìkdy v �ivotì sama.

• Pokud ano: Kdy se sama líèila v poslední dobì.

• Bylo-li to pøed ztrátou nebo zhoršením zraku.

• Jaký postup líèení pou�ívá (u �eny, její� posti�ení není vrozené).

• Jestli vyu�ívala nìkdy pøi líèení jiné ne� zrakové metody.

• Pokud ano: co jí dìlalo nejvìtší problém a co jí šlo nejlépe.

• Pokud ne: zda je tøeba ji uèit tento proces od samého zaèátku.

Nanášení make-upu, pudru (podkladové báze)

Typ a odstín volíme podle pleti. V zásadì platí, �e volíme radìji svìtlejší (pastelové) tóny. Sypké

pudry jsou velmi transparentní, bezbarvé. Také tekuté make-upy volíme radìji lehèí (transparentní),

které ple� zmatní a barevnì sjednotí, ale nezanechají na oblièeji tlustou vrstvu. Tekutý make-up se

nanáší houbièkou nebo prsty (houbièka lépe roztírá, ale chybí potøebný cit) a roztírá stejnì jako

krém. Obojí lze kombinovat:

1) �ena, která si sama aplikuje líèení, vymáèkne malé mno�ství make-upu na houbièku.

2) Do make-upu namoèí špièky prstù a nanese v nìkolika bodech na oblièej: 3 body na èelo, 4

na tváøe, 2 na bradu, 1 na špièku nosu, 1 na obì strany nosu.

3) Jemným krou�ením roztírá po celém oblièeji, jemnì i pøes zavøené oèi, pøetáhne pøes uši

a dolù na krk do ztracena.

4) Dá pozor, aby se na oboèí nezachytila vrstva barvy.

71

SO 8. 2..qxd  16.2.2007  10:48  StrÆnka 71



5) Na prstech zùstane dost barvy, proto si hned otøe (umyje) ruce.

6) Aby setøela pøebyteènou vrstvu líèidla, lehce pøitiskne po celém oblièeji papírový kapesníèek.

Nanášení houbièkou:

1) Make-up rovnomìrnì rozprostøe po houbièce.

2) Nasáklou houbièkou natírá celý oblièej.

Jednodušší na aplikaci mo�ná bude tuhý kompaktní pudr. Ten nanáší pouze houbièkou výše

popsaným zpùsobem.

Sypký pudr je nejprùsvitnìjší a nenechá barevné mapy. Nanáší se buï houbièkou nebo se vel-

kým štìtcem popráší celý oblièej a krk. Musí však dávat velký pozor, aby se pudr nevysypal. 

Ideální je vyzkoušet si nanášení všech typù podkladové báze (u kosmetièky, u pøítelkynì),

nechat si kriticky zhodnotit výsledek a vybrat si tu, se kterou se nám bude nejlépe pracovat a záro-

veò výsledný efekt bude dobrý.

Houbièku i štìtec je tøeba jednou za èas vyprat. Dr�í se v nich barva a mastnoty z pleti. Vhod-

ný je k tomu vlasový šampon. Náhradní houbièku i štìtec lze dokoupit zvláš�.

Nanášení rù�e

Nanést rù� lehce, rovnomìrnì a na pøesné místo oblièeje je pro �enu se zrakovým posti�ením

dosti nároèné. Dnes se ji� nenosí výraznì barevné tváøe, ale spíše se jen tónovì zvýrazòuje tvar

oblièeje. Pomocí rù�e toti� mù�eme oblièej trošku opticky vytvarovat, je však tøeba se poradit

s odborníkem, na jaké místo je tøeba ji nanést. Nanáší se štìteèkem:

1) Štìteèkem se lehce pøejede po tabulce s barvou.

2) Pøenese se na tváø.

3) Lehkými tahy (zpravidla šikmo pøes tváø od lícní kosti smìrem ke koøeni nosu) se nanáší do

ztracena.

Oboèí

Dnes se ji� oboèí výraznìji nemaluje, kdo je má svìtlé a chce je zvýraznit, mù�e si je nechat

nabarvit v kosmetickém salonu. Pokud ho nìkdo pøece jen chce líèit, musí pou�ít tu�ku:

1) �ena si nejprve pøejede 2x ukazováèkem po oboèí a vnímá soustøedìnì jeho tvar.

2) Vezme tu�ku mezi palec a ukazováèek, co nejblí�e ke špièce (ta musí být ostrá).

3) Ukazováèkem druhé ruky navádí smìr malování tu�ky tak, �e jím sleduje oboèí pøed špièkou

tu�ky.

4) Tahy provádí lehké a krátké.

Oèi:

Mù�eme pou�ít stíny se štìteèkem nebo tu�ku. Barvu stínù i tu�ky volíme radìji ménì nápad-

nou, v barvì oèí, pøípadnì sladìnou s obleèením. Tu�ky se vyrábí také v mnoha odstínech, snáze

se nanášejí a ménì rozmazávají.

1) Tu�ku si �ena opøe špièkou do vnitøního koutku na horní víèko.

2) Krátkými tahy kopíruje víèko tìsnì nad øasami a� k vnìjšímu koutku. Zároveò mù�e druhou

rukou zespoda lehce natahovat kù�i.

3) Pokraèuje od vnìjšího koutku po spodním víèku, tìsnì pod øasami.

4) Ukonèí opìt dole ve vnitøním koutku.

5) Vnitøní koutek zespoda malièko špièkou prstu setøe (z vnìjšku smìrem do oka). Odstraní tak

pøebyteènou barvu.

6) Stejnì postupuje u druhého oka. 

Stíny nanáší štìteèkem a radìji jen na horní víèko, tìsnì podél øas. 
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Øasy

Aplikace øasenky je mo�ná, ale stejnì tak jako oboèí si mù�eme nechat øasy nabarvit v kosme-

tickém salonu a tím je zvýraznit. Pøi líèení øas barvíme radìji jen øasy na horním víèku. Nalíèené

spodní øasy mohou pùsobit nepøirozenì a snadno se rozma�ou. Nové øasenky jsou hodnì mokré

a více barví.

1) �ena lehce pøivøe oko.

2) Volnou rukou kontroluje zespoda øasy a najde jejich koneèky.

3) Øasenkou ve druhé ruce malými tahy zespoda nahoru øasy „èeše“.

Rty

Tu�kou na rty kopírujeme vnìjší okraj rtù. Mù�eme tak rty opticky vytvarovat a zvýraznit, zabrá-

níme tím i rozmazání rtìnky. Tu�ku volíme v barvì rtù nebo rtìnky. Pro �enu se zrakovým posti�e-

ním je aplikace nároènìjší a výsledek nejistý. Doporuèujeme radìji aplikovat jen svìtlou rtìnku -

i kdy� malièko pøetáhneme, není to tolik výrazné. Lépe se pracuje s tenèí rtìnkou ne� se silným prù-

mìrem. 

1) Pøed aplikací rtìnky rty pøepudrujeme, rtìnka pak lépe dr�í a nerozma�e se.

2) Nevidomá �ena vyšroubuje rtìnku a pøesvìdèí se, zda je dostateènì vysunutá.

3) Mírnì rty rozevøe.

4) Nejprve líèí horní ret, a to: od støedu do jednoho koutku, od støedu do druhého koutku.

5) Spodní ret líèí stejnì nebo jede zleva doprava po vnìjším okraji rtu a zpìt zprava doleva po

vnitøním.

6) Zavøe rty a nìkolikrát je stiskne k sobì.

7) Mù�e setøít pøebyteènou barvu tak, �e mezi rozevøené rty vlo�í papírový ubrousek a lehce je

sevøe.

Zcela bez obav mù�e pou�ít lesk na rty. Je bezbarvý a nanáší se snadno jen prstem.

Pøi líèení platí pravidlo, �e ménì je nìkdy více!

Dbáme na vyvá�enost - máme-li výraznì nalíèené oèi, rty radìji pøetøeme jen leskem. Naopak

nelíèíme-li si oèi, mù�eme pou�ít výraznìjší rtìnku.

Pro slavnostní pøíle�itosti je výhodnìjší nechat se nalíèit u odborníka.

Kdo chce stále vypadat dobøe a netroufá si na pravidelné samostatné líèení, mù�e si nechat

udìlat tzv. permanentní make-up. Je to jakési doèasné tetování pøírodními barvami do horní vrstvy

poko�ky. Dá se takto na delší dobu lehce zvýraznit napø. oboèí, oèní linky a linka okolo rtù.

Tento make-up nabízí vybrané kosmetické salony. Uvádí se, �e vydr�í 3 a� 5 let, potom jedno-

duše vybledne a zmizí. Jeho aplikace stojí 3 000,- a� 7 000,- Kè podle rozsahu práce.

Líèit se mù�eme ještì pøed obleèením. Pak je ovšem tøeba dbát, aby se oblékáním make-up

nepoškodil a neušpinil šaty. Je mo�né se také nejprve obléci, pøes ramena pøehodit ruèník a potom

se nalíèit. 

K celkové úpravì a pohodì pøed odchodem z domu (ale i doma) patøí pou�ití antiperspirantu

(pøípravku zabraòujícímu pocení). Vlastní pot toti� èasto ani nemusíme cítit, našemu okolí však

mù�e být pøesto nepøíjemný. Proto je pou�ití antiperspirantu spoleèensky témìø nutné jak pro mu�e,

tak pro �eny.

Jsou rùzné typy antiperspirantù - tuhý, gel, krém, rosol. Hmotu buï vytáèíme z tuby, nebo pro-

niká podél otáèející se kulièky (jejich pou�ití je jednodušší). Èasto je tøeba chvilku hledat, ne� najde-

me znaèku, která nám vyhovuje, je nám pøíjemná, dobøe se s ní pracuje a hlavnì opravdu zabraòu-

je pocení. Proto�e nìkteré antiperspiranty nechávají skvrny na obleèení, musíme po jejich aplikaci

chvilku poèkat ne� zaschnou a pak se teprve obléci.
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Na závìr mù�eme pou�ít deodorant, toaletní vodu, parfém. Ty se nanášejí na místa, kde nejví-

ce pulzuje krev (zápìstí, spánky, loketní a kolenní jamky, jamka klíèní kosti). V létì si dámy mohou

navonìt i lem suknì nebo šátek. Jejich pohyb pak zanechá pøíjemnì voòavou stopu. Na èasto pou-

�ívanou vùni mù�e vzniknout i jakási tolerance - u� ji sami ani necítíme a dávku pak pøe�eneme. To

mù�e být pro okolí stejnì obtí�né jako nepøíjemný pach.

6. 6. Móda

Móda a lidé se zrakovým posti�ením - i to je nutné brát v úvahu. Vìtšina lidí módu (by� tøeba

jen podvìdomì) sleduje a sna�í se jít tzv. s dobou. Nìkomu se to daøí více, jinému ménì. Nìkdo

má jistý cit a vkus, jiný ne. Nìkdo se diktátu módy dr�í dùslednì, nìkdo je zásadnì v opozici, nìkdo

si doká�e vybrat, co je pro nìj vhodné a co ne. Nìkdo navíc doká�e tvoøivì hledat svou vlastní oso-

bitou cestu. Je to v jistém smyslu umìní, ale nemù�eme být všichni umìlci. Ale snad ka�dý z nás

má ve svém okolí nìkoho, s kým se mù�e poradit, komu vìøí, kdo má stejné názory a stejnou nebo

alespoò podobnou �ivotní filozofii.

V módì si všímáme zejména barev, støihù a pou�itých materiálù. Ty se také velice èasto mìní.

Jen výjimeènì se však objeví nìco zcela nového, èasto jde spíše o návraty do minulých èasù nebo

o nové kombinace.

U materiálù se mù�eme nejvíce øídit vlastním pocitem a nosíme èasto to, co je pøíjemné, poho-

dlné, trvanlivé, dobøe udr�ovatelné. Pøi výbìru materiálù mù�e u lidí se zrakovým posti�ením hrát

hmatové vnímání vìtší roli, ne� je obvyklé (zaujme ho zdobná výšivka, tvar knoflíkù i pøíjemný mate-

riál).

U støihu se u� diktát módy uplatòuje více. Také však platí, �e to, co je právì moderní, nemusí

být zrovna pro nás také slušivé (pokud radìji nechceme zdùraznit pas nemìli bychom nosit široké

výrazné pásky). Stejné to je i s pou�itými vzory (�ena korpulentní postavy by mìla pou�ít radìji vzo-

rek drobný).

S barvami je nejvìtší potí�, zvláš� u lidí s posti�ením zraku. Obecnì lze øíci, �e nìkteré barvy

lépe sedí urèitým typùm lidí - zále�í na barvì pleti, vlasù a oèí, ale také na tìlesné konstituci (pas-

telové barvy lépe sluší lidem se svìtlými vlasy a pletí a drobnìjším postavám). V poslední dobì se

také èastìji objevují kosmetické salóny, kde nabízejí tzv. barevnou typologii.

Odbornice zde poradí, jaké barvy, vzory, materiály a doplòky komu sluší nejvíce.

Jak mù�e èlovìk se zrakovým posti�ením sledovat módu

• Nevyhýbá se tématu módy v rozhovoru („Sice nevidím, ale móda mì pøesto zajímá.“).

• Orientuje se v terminologii (jak dlouhá je minisuknì, co je to vázanka, co vycpávka).

• Poslouchá relace v rozhlase nebo v televizi.

• Poprosí prùvodce, a� mu popíše, co je ve výlohách obchodù s odìvy, co nosí lidé kolem nìj.

• Nechá si poradit ve specializované znaèkové prodejnì s odìvy.

• Má svého stálého „poradce“ - nìkoho, kdo ho dobøe zná, ví jaký má vkus (pøípadnì znal jeho

vkus pøed zhoršením zraku), s kým si rozumí i v jiných vìcech, s kým má podobný �ivotní

styl (pøítelkynì, dcera, kosmetièka, man�elka).

Jak nakupovat obleèení

• Nakupovat v prodejnách, o kterých víme, �e nám jejich prodavaèi mohou dùvìryhodnì poradit

- nechat si základní vybavení šít v zakázkovém krejèovství (mnohá jsou ji� cenovì dostupná).

• Nakupovat se svým „poradcem“. 
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Nakupování je samozøejmì také otázkou penìz. Vidící snáze obejde více obchodù a salónù

a vybírá si potom i tak, aby nákup finanènì zvládl. Èlovìk se zrakovým posti�ením to má v tomto

ohledu bezesporu tì�ší, ale témìø v�dy lze nalézt slušné východisko.

Jaká jsou mo�ná úskalí v módì lidí se zrakovým posti�ením

1) Od narození nevidomému radí vìtšinou rodièe. On sám pak svùj vlastní vkus nemá, nemá

s módou �ádný problém, nepøemýšlí nad ní. Situace pak mù�e dospìt ke konfrontaci vkusù

(seznámí se s pøítelkyní, dostane se mezi vidící na vysoké škole). Jeho styl oblékání mù�e

„projít“, ale také mù�e být zdrojem posmìchu a lítosti. K této konfrontaci také nikdy dojít

nemusí (èlovìk s posti�ením nemá kolem sebe lidi a pøátele, kteøí by mu tøeba jen naznaèi-

li, �e není obleèen podle módy). Pak je na instruktorovi, aby takovému èlovìku taktnì nazna-

èil, �e je mo�né se oblékat také jinak. 

2) Èlovìk se zrakovým posti�ením si také nemusí uvìdomit, �e obleèení je jedním z prvních

faktorù, podle kterých je vidící hodnotí. A to èasto ještì døíve, ne� se vùbec seznámí.

3) Od narození nevidomý nebo slabozraký nezná barvy, nezná terminologii módy, neví, co si

pod jistými pojmy pøedstavit, neumí se domluvit ani s kvalifikovanou prodavaèkou.

4) Slabozraký se mù�e rád uchylovat jen k velmi výrazným barvám a vzorùm, které ještì dobøe

zrakem rozpozná. Ne v�dy to však musí být k dobru vìci.

5) Od narození nevidomý nemusí vìdìt, �e se nìkteré obleèení hodí jen pro nìkteré spole-

èenské pøíle�itosti.

6) Nemusí také vìdìt, �e svým obleèením mù�e vyjádøit napøíklad svùj �ivotní postoj nebo hod-

nocení spoleènosti, kam pøichází.

7) Èlovìk s pozdìji získanou zrakovou vadou ustrne s módou v dobì, kdy ještì vidìl, ale

v dnešní dobì u� je znaènì nemoderní.

8) Ve snaze dr�et s módou stoprocentnì krok, sleví èlovìk se zrakovým posti�ením z nárokù

na pohodlí, praktiènost a bezpeènost (pøíliš krátká minisuknì, vysoké podpatky, boty

s mohutnou podrá�kou). Jeho pohyb pak mù�e být pro nìj samotného i nebezpeèný. 

9) Kvùli svému obleèení se mohou lidé se zrakovým posti�ením stát nápadnými a to nemusí být

ka�dému pøíjemné.

Modelová situace:

Paní Milada ztrácela zrak postupnì a od 20 let je zcela nevidomá. Je vdaná, vychovala dvì dnes

u� dospìlé dìti. Domácnost i zamìstnání zvládá bez problémù a právì probíhá kurz prostorové ori-

entace - nácvik nových tras. Má milé vystupování, v�dy je velmi elegantnì obleèená. Na svém oble-

èení si dává velice zále�et. Pøed odchodem zkontroluje hmatem švy, cedulky, lemy, má-li mo�nost,

poprosí nìkoho z rodiny, aby ji zkontroloval, zda je její vzhled v poøádku. Øíká, �e jako nevidomá si

nemù�e dovolit být na ulici ještì nápadnìjší (staèí její bílá hùl), nemù�e si dovolit mít skvrnu na šatech

nebo oko na punèoše. To, co lidé ostatním vidícím prominou a pochopí, v jejím pøípadì si vìtšinou

øeknou - „no jo, ona chudák nevidí“. A to paní Milada nechce pøipustit. Obleèení nakupuje v�dy se svojí

pøíbuznou, která je pøibli�nì v jejím vìku. Øíká ale, �e si ji musela nejprve trochu zpracovat (napøíklad,

aby jí pomáhala vybírat její oblíbené barvy, pøesto�e ona sama by si je nikdy nezvolila). Nákup oble-

èení pak v�dy spoleènì spojí s pøíjemnou návštìvou kavárny.
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Jak mù�e pomoci instruktor èlovìku se zrakovým posti�ením

• Mìl by být schopen ho upozornit na nedostatky v jeho obleèení - jak na neèistoty (co� je lehèí

úkol), tak na jeho nemoderní, z prùmìru vyènívající vzhled, který mu mù�e v okolí spíše

uškodit. 

• Mìl by také v tomto ohledu umìt pøekonat sám sebe a hodnotit èlovìka se zrakovým posti-

�ením objektivnì a ne podle toho, co se líbí jemu, èemu dává pøednost on sám.

• Instruktor by mìl zároveò nauèit u�ivatele, aby on sám vyzýval své okolí k hodnocení svého

vzhledu. Aby byl rád za ka�dou i tøeba nepøíjemnou pøipomínku. Právì ty nepøíjemné toti�

mohou nejvíce pomoci a èlovìk se zrakovým posti�ením by je mìl umìt ocenit.

6. 7. Oèní protéza

Oèní protézy jsou dostupné ve dvou provedeních - sklenìné a akrylátové. Pro výbìr správné-

ho typu protézy je dùle�ité znát pøesnìjší údaje o výhodách a zpùsobu péèe o protézu.

Oba typy se vyrábí pøímo „na míru“ a� pøi osobní návštìvì nevidomého. Výroba sklenìné pro-

tézy trvá pøibli�nì jednu hodinu, výroba akrylátové mnohem déle. Protéza musí odpovídat rozmìrùm

oèní jamky, pøípadnì barvì a vzhledu zdravého oka. Zpoèátku je nutné si na protézu v oku zvyknout

(mù�e jemnì tlaèit). 

Zevní vrstvu sklenìné protézy tvoøí krystalové sklo, výhodou pak je pøirozený vzhled, lesk oka,

stálobarevnost. Nevýhodná je køehkost tohoto typu protézy (napø. nebezpeèí pádu pøi omývání, pøi

sportu…), fyzikální vlastnosti (pøi chladném poèasí studí) a nutná pravidelná výmìna (hladký povrch

je po èase narušen chemickým pùsobením slz, zdrsní). Z dùvodu køehkosti není doporuèována

dìtem. Akrylátová protéza je trvanlivìjší, pøi chemickém poškození pùsobením slz je mo�no ji pøe-

brousit a pou�ívat dál.

Nasazení protézy

Tvar protézy urèuje umístìní do oèní jamky. U�ší èást èlovìk smìruje ke koutku oka, nadzved-

ne horní víèko oka, vlo�í protézu a stáhne spodní víèko oka. Snadnìjší nasazení lze provádìt pøi

dostateèném zaklonìní hlavy nebo v poloze vle�e. Pøi vysunování protézy z oka se stáhne spodní

víèko oka, podebere se protéza a vyndá se z oka ven.

Péèe o oèní jamku, péèe o protézu

V oèní jamce se výraznìji objevuje hlen, který je tøeba vypláchnout èistou vla�nou vodou (nebo

roztokem na vyplachování oèí). Voda se nalije do misky a oèní jamka se vyèistí jednoduchým zaklo-

nìním hlavy. Tento postup se opakuje.

Protéza se pravidelnì èistí pouze èistou vla�nou vodou (mù�e být pøevaøená). Protézu není

nutné v dobì spánku odkládat. Pokud ano, vlo�í se do èisté (pøevaøené) vody.
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7. PÉÈE O DÍTÌ

Tuto kapitolu zaøazujeme s tím, �e jsme si vìdomi šíøe pojednaného tématu. Ka�dý rodiè, tedy

i rodiè se zrakovým posti�ením, by si pochopitelnì mìl sehnat velké mno�ství informací na toto téma

z obecnì dostupných zdrojù (viz doporuèená literatura). V �ádném pøípadì nechceme a ani nemù-

�eme tyto odborné prameny suplovat. 

Naším zámìrem však bylo sepsat praktické zkušenosti maminek se zrakovým posti�ením

a zkušenosti instruktorù, kteøí s tìmito rodièi úzce spolupracovali. Pokusili jsme se formulovat obec-

nìjší zásady a soustøedit se na mo�ná úskalí a pøedevším pak na rùzné zpùsoby jejich øešení. Pokud

s nìkterými závìry nebudete tøeba jako ostøílení rodièe stoprocentnì souhlasit, je to celkem v poøád-

ku - koneckoncù i mezi vidícími se najde bezpoèet „zaruèenì nejlepších“ zpùsobù jak krmit, uspá-

vat, koupat, pøebalovat, oblékat.

Nìkteré navrhované postupy se zvláštì vidícím rodièùm mohou jevit jako pøehnané, smìšné,

nezdravé a nepøirozené. Ale ujiš�ujeme vás, �e dìti „našich“ maminek vše ve zdraví pøe�ily.

7. 1. Zraková vada a rodièovství

Partnerský �ivot pøerùstá do �ivota rodinného a rodièovského. Po dítìti samozøejmì tou�í i lidé

se zdravotním posti�ením. Péèe a výchova vlastního dítìte znamená pro mnohé vlastní sebereali-

zaci a pokraèování sebe sama. Schopnost výchovy je tøeba chápat jako schopnost rozvíjet mentál-

ní i tìlesnou úroveò dítìte. Znamená to zajistit dítìti dostateènì podnìtné prostøedí a zodpovídat za

jeho zdravý vývoj. S tím souvisí i schopnost postarat se o dítì bez pomoci druhých osob.

Partnerská dvojice, ve které mají jeden nebo oba zrakové posti�ení, by mìla ještì pøed roz-

hodnutím, zda dítì vùbec mít, objektivnì:

• Posoudit mo�nosti, schopnosti i omezení vychovávat dítì.

• Uvá�it vliv smyslového posti�ení na rodièovský �ivot.

• Zvá�it úroveò vlastní sobìstaènosti a samostatnosti.

• Zjistit pøípadné riziko genetických vad, mo�ného pøenosu posti�ení na dítì.

Odpovìdnému rozhodnutí by mìl pøedcházet dostatek informací z oblasti zdravotní (genetické

a lékaøské vyšetøení), poradenské (psycholog, Tyfloservis, Støedisko rané péèe atp.) a sociální.

Øešení problematiky péèe o dítì patøí do oblasti sociální rehabilitace a v rámci této rehabi-

litace se støediska Tyfloservisu musí zabývat otázkami vybavenosti lidí se zrakovým posti-

�ením pro výkon rodièovských funkcí. Instruktor Tyfloservisu by mìl ve spolupráci s pra-

covníky dìtské poradny, školství, sociálních úøadù aj. rodièùm:

• Poskytnout informace a instruktá�e øešící praktické otázky péèe o dítì z hlediska potøeb rodi-

èù se zrakovým posti�ením.

• Vybavit rodièe vhodnými pomùckami, vìdomostmi a dovednostmi.

• Zajistit informaèní servis z oblasti odborných slu�eb (napø. prùvodcovská slu�ba, osobní asi-

stence, zvuková knihovna, sociálnì právní poradenství ohlednì ekonomicky zvýhodnìných

slu�eb pro potøebu rodin).

7. 2. Metodický postup práce v kurzu péèe o dítì

1) Úvod - rozhovor

• stanovení cíle kurzu,

• organizace kurzu (frekvence, místo a délka výcvikové jednotky),

• dohoda o zajištìní potøebných pomùcek (co má èlovìk s posti�ením k dispozici, co je

schopen poskytnout instruktor ...).
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2) Problematika tìhotenství

• prùbìh tìhotenství, stravování a �ivotospráva,

• zdravotní problematika bìhem tìhotenství,

• poradenství (slu�by, internetové poradny apod.),

• zvláštnosti prostorové orientace a samostatného pohybu bìhem tìhotenství.

3) Pomùcky pro dítì

• potøebné vybavení pro dítì,

• zaøízení dìtského pokoje,

• podrobné informace o vývojových etapách v �ivotì dítìte (charakteristika jednotlivých fází).

4) Porod

• plán porodu (sestavení plánu, co si sebou vzít do porodnice, pøípadnì prohlídka oddìlení

apod.),

• zdravotní problematika - fáze porodu,

• poskytované slu�by (asistenèní péèe v prùbìhu tìhotenství, bìhem porodu a v poporod-

ním období - dula).

5) Péèe o dítì

• stravování, �ivotospráva,

• zacházení s dítìtem, nošení,

• koupání a hygiena,

• zásady všeobecné bezpeènosti,

• podávání lékù,

• zvláštnosti prostorové orientace a samostatného pohybu (chùze s koèárkem).

Pøi nácviku mnoha dovedností z oblasti péèe o dítì se s úspìchem pou�ívá dìtská panenka

(miminko) o velikosti blízké rozmìrùm novorozence. Nìkdy lze také vyu�ít nabídku pøátel a zná-

mých, kteøí prostøednictvím svého dítìte umo�ní nevidomému nácvik nìkterých èinností a sezná-

mení se s jeho fyzickými a dalšími projevy. Taková situace musí být ale pøedem jasnì ošetøena

z hlediska právní odpovìdnosti.

7. 3. Zaøízení dìtského pokoje

Dìtský pokoj je tøeba zaøizovat tak, aby se v nìm dala snadno udr�ovat èistota (nábytek, pod-

laha i stìny z omyvatelného materiálu). Místnost by mìla mít stálou teplotu - asi 24 °C (tepelný zdroj

s termostatem), na radiátory je vhodný kryt. Pokoj lze vybavit alarmujícím zaøízením, které umo�ní

slyšet dítì a� na vzdálenost 100 metrù.

V dobì, kdy je dítì ji� pohyblivìjší, je tøeba pokoj pøizpùsobit tak, aby dítì mìlo dostatek volné-

ho a bezpeèného prostoru, ve kterém bude lézt a pozdìji i chodit. Nábytek by mìl mít hladké zaob-

lené okraje a mìl by být natøen nejedovatými barvami.

Dùle�ité je mít dostatek úlo�ného prostoru.

Podlaha má mít teplý, ale velmi odolný povrch (ideální je korková krytina a koberec, který se

snadnìji udr�uje èistý).

Okna musí mít bezpeènostní západku, na oknech by mìl být závìs nebo roleta. Osvìtlení by

v ideálním pøípadì mìlo být ovládané tak, aby se mohlo rozsvìcet postupnì a dítì se nevylekalo; je

tøeba pamatovat na slabé svìtlo pøed usnutím (napø. lampièka 20 W), centrální silnìjší svìtlo a lokál-

ní osvìtlení, pøi kterém si dítì bude hrát, kreslit, pozdìji èíst a psát. 
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Dìtský pokoj by mìl být vymalován veselými barvami (�lutá, modrá, èervená, zelená), stìny

vyzdobeny zajímavými obrázky, aby dítì vizuálnì stimulovaly; nad postýlkou by mìlo být zavìšeno

nìkolik zajímavých hraèek.

Osvìtlení a barevný kontrast dìtského pokoje se bude øešit v závislosti na zrakových mo�nos-

tech a potøebách dítìte - napø. slabozraké dítì bude mít jiné potøeby ne� dítì bez zrakové vady.

(Mù�eme vyu�ít nìkterých informací v kapitole 2. Úpravy prostøedí.)

Dìtská postel

• Postýlka musí mít hustì osázené tyèky v postranicích (9 cm), aby jimi dítì nemohlo prostrèit

hlavu.

• Pro sedmimìsíèní dítì musí být u� postýlka zabezpeèena tak, aby dítì nedokázalo samo-

volnì spustit boèní postranici.

• Dìtskou postel je tøeba umístit tak, aby do oèí dítìte nešlo prudké svìtlo.

• Nesmí stát v prùvanu (napø. pod oknem).

• Dítì by mìlo mít výhled na dveøe (tudy vchází rodièe) i do okna (tam mù�e být mnoho zají-

mavých vìcí k vidìní).

• Nad postýlkou by nemìla být �ádná polièka na rùzné pøedmìty (dítì je na sebe mù�e strh-

nout), ani zásuvka s elektrickým proudem.

• Rodiè by mìl hlídat, aby si dítì v postýlce nehromadilo hraèky a polštáøky (mù�e si z nich

udìlat kupu a vylézt tak z postýlky).

• Na základì doporuèení dìtského lékaøe je mo�né do postýlky poøídit pøístroj „Babysense“,

který u dítìte nepøetr�itì kontroluje dechovou frekvenci a pokud se dýchání zastaví na více

ne� 15 - 20 sekund nebo pokud frekvence klesne pod 10 nádechù za minutu spustí zvuko-

vý a svìtelný alarm. Jedná se o nenároèný pøístroj slo�ený ze dvou senzorických desek

umístìných pod matrací.

Nevidomí rodièe by mìli mít informace o východech a západech slunce, aby dítìti vhodnì pøi-

zpùsobili prostøedí.

7. 4. Obleèení

Pøi nákupu obleèení

• Je tøeba se pøesvìdèit, �e dítìti postaèí alespoò na dva mìsíce.

• Praktiètìjší je kupovat obleèení o nìco vìtší ne� je novorozenecká velikost.

• Výhodné je mít napsané míry svého dítìte (v prvních 3 letech rychle roste a je tøeba èasto

dítì pøemìøovat).

• Informovat se u kupujícího, zda je mo�no obleèení vymìnit.

• Kupovat jen stálobarevné obleèení, které je mo�no prát v praèce.

• Kupovat obleèení ze snadno udr�ovatelných materiálù (napø. které není tøeba �ehlit).

• Pro slabozraké rodièe je dobré mít dítì obleèené ve výrazných barvách (snadnìji dítì uhlí-

dají), barevnì kontrastní obleèení usnadní oblékání (napø. bílé knoflíky na èerveném kabát-

ku).

• Obleèení by mìlo být takové, aby umo�òovalo snadný pøístup k plenkám (kombinézy s roze-

pínáním v rozkroku, nebo v pøední horní èásti a na noze).

• Na spaní jsou výhodné košilky dole se zapínáním (pøi pøebalování je staèí vykasat).

• Obleèení by mìlo mít dostateèný otvor kolem krku; pro rodièe se zrakovým posti�ením bude
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vzhledem k manipulaci s dítìtem výhodnìjší kupovat obleèení, které se zapíná vpøedu místo

na ramenou nebo vzadu.

• Zapínání je výhodnìjší formou drukù a knoflíkù, ne� zavazováním tkanièek a pentlí.

• Dítì se mezi 1. a� 3. rokem bude cvièit v oblékání, a proto je dobré se pøi nákupu obleèení

vyhnout odìvùm se zipem, nebo s nešikovným zapínáním (výhodnìjší jsou kalhoty na gumu

a zapínání na suchý zip).

• Pono�ky kupovat více párù stejné barvy a vzoru, aby se daly lehce párovat.

V dobì, kdy se u� dítì zaèíná samo pohybovat, lze na obleèení našít zvukovou ozdobu (napø.

rolnièku na tkanièku u boty). „Zvuková ozdoba“ musí být takové intenzity, aby dítì nerušila, a musí

se pøipevnit dál od ucha dítìte. Rodièe se zrakovým posti�ením ji vyu�ívají jen výjimeènì pro situa-

ce, kdy potøebují mít pøehled o pohybu dítìte.

Doporuèujeme oblékat a svlékat dítì na rovné ploše (pøebalovací podlo�ce na zemi, nízké

posteli). Je to praktiètìjší, ne� oblékat dítì na klínì, proto�e dovoluje rodièùm se zrakovým posti�e-

ním mít volné obì ruce. Snadnìji pak dohledají odìvy a spadlé pøedmìty. Tento zpùsob je bezpeè-

nìjší i pro dítì samotné. Pozor, od doby, kdy je dítì schopno sedìt, má oblékání na klínì tu výho-

du, �e rodiè se zrakovým posti�ením má mnohem vìtší pøehled o všech pohybech dítìte (vnímá

celým tìlem, ne jen rukama). Tato poloha umo�òuje rovnì� dítì lépe pøidr�et, napø. jen lokty, zatím-

co obìma rukama (od loktù k prstùm) lze pracovat s jednotlivými kusy odìvu. Pøi oblékání dítìte na

klínì si je matka posazuje v�dy oblièejem od sebe, orientaènì je to mnohem pøirozenìjší poloha

a pøidr�ení i �ivìjšího dítìte u tìla v této poloze nepùsobí pøílišný stres.

7. 5. Zacházení s dítìtem

Dítì je vìtšinou spokojenìjší, zachází-li se s ním s jistotou. Rodièe se musí nauèit, jak své dítì

správnì dr�et nejen proto, aby se dobøe cítilo, ale také kvùli sobì, aby je úspìšnì vykoupali, nakr-

mili, ... Úlohou zdravotních sester z dìtské poradny bude v prvních mìsících nauèit rodièe se zra-

kovým posti�ením správnì k dítìti pøistupovat a zacházet s ním v bì�ných denních èinnostech.

Instruktor Tyfloservisu spolupracuje s dìtskou poradnou tak, aby v instruktá�ích byly brány

v úvahu i specifika týkající se problematiky lidí se zrakovým posti�ením.

Pro rodièe se zrakovým posti�ením je pøi nošení novorozence dùle�ité najít takový zpùsob, aby

nesené dítì nevyènívalo do prostoru pøes tìlo rodièe a souèasnì rodièi umo�nilo, mít jednu ruku vol-

nou pro zajištìní bezpeèného pohybu v prostoru, nebo proto, �e potøebuje do ruky nìco vzít:

1) Rodiè má dítì opøené o vrchní èást hrudi a pøedloktím mu podepírá záda. Hlavièka dítìte

spoèívá na rameni a rodiè ji podepírá dlaní. (Druhá, volná ruka mù�e podepøít zadeèek.)
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2) Dítì má rodiè polo�ené na pøedloktí své ruky tak, �e pøedloktím podpírá jeho bøíško a prsty

ho pøidr�uje za pokrèenou nohu (tu, která je odvrácena od tìla rodièe). Hlava dítìte je

v ohybu ruky rodièe polo�ená na bok tak, aby oèi dítìte smìøovaly do prostoru.

Pokud se tento zpùsob pøenášení dítìte èlovìk se zrakovým posti�ením dobøe nauèí, mù�e

si v orientaci velmi efektivnì pomáhat orientaèními dotyky celého tìla. Èasto pak postupuje

stranou (ne èelem vpøed), kdy nohou èi zadní stranou tìla sleduje vodicí linii, èi dokonce

couvá zú�enými místy a chrání tak dítì celým tìlem.

3) Jedním z nejvýhodnìjších zpùsobù pøenášení a pøepravování dìtí je nosiè (pro novorozen-

ce nosiè z látky s oporou pro krk). Je tøeba ale zdùraznit, �e v nosièi by novorozenec nemìl

trávit pøíliš dlouhou dobu, aby se dítìti nekøivila páteø.

4) Mo�né je pou�ít i dlouhý pléd, který má matka pøehozený pøes ramena a zbytek látky je bez-

peènì omotán kolem dítìte a tìla matky (matka mù�e mít v tomto pøípadì obì ruce volné).

Poloha dítìte v plédu není vertikální, dítì jen napolo le�í.

Nošení dítìte (4 - 5 mìsícù)

1) Dítì sedí rozkroèmo na boku rodièe, ten je dr�í jednou rukou kolem pasu.

2) Dítì je opøeno zády o hruï rodièe, který ho bezpeènì dr�í kolem pasu.

Pøi pøenášení dítìte z místnosti a kolem nábytku se musí rodiè se zrakovým posti�ením pohy-

bovat rovnobì�nì se stìnou v dostateèné vzdálenosti a tento odstup kontrolovat. Pøi pohybu pou�í-

vá bezpeènostní dr�ení pøed tìlem dítìte zvláš� v místech, kde hrozí nebezpeèí støetu s pøeká�kou

(napø. procházení dveømi, zú�ený prostor, nábytek vyènívající do prostoru).

Pøenáší-li rodiè dítì do jiné místnosti i s postýlkou, musí dávat pozor, aby dítì nemìlo vystrèe-

nou ruku nebo nohu.

7. 6. Koupání a hygiena 

Pleny

Plenky se vyrábìjí v rozmanitých tvarech a velikostech - je tøeba jen volit mezi jednorázovými

plenkami a plenkami z tkaniny. Pou�ívání plenek z tkaniny je pro rodièe celkovì levnìjší, ale musí

se prát, vyváøet, sušit a tak je s nimi mnohem více práce ne� s plenkami jednorázovými, které jsou

po pou�ití urèeny k likvidaci. Jednorázové plenky jsou praktiètìjší:

• Snadnìji se vymìòují, proto�e se nemusí slo�itým zpùsobem skládat (jsou to vlastnì celé

plenkové kalhotky).

• Upevòují se pomocí lepicích páskù.

• Nìkteré jednorázové plenky mají elastickou úpravu kolem nohou, co� sni�uje mo�nost pro-

sáknutí.

• Nejsou tak objemné jako pleny z tkaniny a tak se v nich batolata budou moci lépe pohybovat.

• Zpravidla nezpùsobují alergické reakce na dìtské poko�ce (prací prášek z látkových plen

mù�e poko�ku drá�dit).

Je však také tøeba podotknout, �e jednorázové plenky nejsou ekologické! A pøi ne zcela vyvi-

nutých jamkách kyèelních kloubù (velice èasté) je tøeba dávat dítìti více ne� dvì pleny. V takovém

pøípadì není mo�né pou�ít jen pleny jednorázové. Je nutné je kombinovat s látkovými plenami.

Plenku je tøeba vymìnit poka�dé, zjistí-li rodiè, �e je mokrá nebo zneèištìná. 

Dítì pøebalujeme v místnosti, kde je dostateèné teplo, na jakékoliv vhodné ploše (podlaha, stùl,

postel). Pro rodièe se zrakovým posti�ením bude v�dy bezpeènìjší pøebalovat své dítì na vhodné

podlo�ce na zemi nebo na široké nízké posteli (na postel dát pod dítì pro jistotu ještì igelit). Nikdy
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nevíme, kdy dítì udìlá první prudší pohyb, který mù�e zapøíèinit jeho sklouznutí. Pøi pøebalování je

nutné nenechat dítì ani na chvíli bez dozoru a mít s ním stálý dotykový kontakt!

Pou�ívá-li rodiè jednorázové papírové pleny, tì�ko pozná, jsou-li mokré (jen poèùrané). Pozná

to jen podle toho, �e plena je znatelnì tì�ší, nìkdy samozøejmì zapáchá. Pro pøebalování je dobré

si stanovit a dodr�ovat jistý pøebalovací re�im - napø. pøebalovat v�dy pøed jídlem (dítì se po nìm

zcela jistì vyprázdní), pøed procházkou, po procházce, pøed spaním atd. Pøi pøebalování je potøeba

dítì v�dy omýt, napø. jednorázovými ubrousky na zadeèek. Je vhodné pøedcházet opruzení pou�i-

tím vhodného krému. 

Pou�ívá-li rodiè se zrakovým posti�ením látkové pleny, je dobré:

• Dát do plenek jednorázovou speciální papírovou vlo�ku (s její pomocí lze výkaly snadno

odstranit a hodit do záchodu).

• Stolici z plenek odstraòujeme v gumových rukavicích nebo pomocí kleští z umìlé hmoty do

kbelíku s vodou, který stojí ve vanì (celý obsah pak vylijeme do záchodové mísy).

• Chceme-li však mít jistotu, �e jsme odstranili opravdu všechnu neèistotu nebo má-li dítì øíd-

kou stolici, je bezpodmíneènì nutné pracovat holýma rukama. Staèí pouštìt proud vody na

obrácenou stranu pleny a voda protékající tkaninou, pomù�eme-li jí, vše odplaví. Nedosta-

teènì oèištìná plena nám toti� mù�e pøi praní zašpinit všechny ostatní.

Jednorázové plenky se po pou�ití vlo�í do igelitové tašky, která se pøi vynášení odpadkù dùklad-

nì uzavøe. Promoèené obleèení je nejlepší zaøadit hned do špinavého prádla (po pøedchozím vysu-

šení), pøi silném zneèištìní je rovnou namoèit, aby špína nezaschla. 

Na procházky ven volíme radìji plenky i pro starší dìti. Pøebalování na ulici mù�e být velmi

nároèné a s mokrým dítìtem je nutné se hned vrátit domù. 

Vyrá�ku z plenek snadno pozná i nevidomý rodiè - poko�ka kolem dìtského zadeèku je drsnìjší

a teplejší. Je však lepší jí pøedcházet ošetøením krémy. 

Nìkdy mezi 15. a� 18. mìsícem vìku dítìte u nìj rodièe objeví první signály ovládání støev a ve

vìku 2 a 1/2 roku pøibli�nì 90 % dìvèat a 75 % chlapcù je schopno plnì ovládat svalstvo a chodí

sami na toaletu. Schopnost ovládat moèový mìchýø je pro dítì tì�ší, a proto je zpoèátku rozumné

navykat dítì na noèník pøi vyprazdòování stolice. Na našem trhu lze koupit dìtský noèník, který zvu-

kovì signalizuje vykonanou potøebu. To mohou rodièe se zrakovým posti�ením poznat i polo�ením

dlanì na spodní vnìjší èást noèníku (noèník bude teplejší).

Pøivykání na záchod

Jestli�e dítì pravidelnì bìhem dne pou�ívá noèník, je mo�né postupnì ho uèit pou�ívat záchod.

V poèátku je nutné, aby rodièe byli v�dy v blízkosti dítìte a ukázali mu, jak se má dr�et okrajù desky.

Pro jeho pocit opory a bezpeèí je dobré pou�ívat speciální sedaèku (záchodové prkénko, které

zmenšuje otvor záchodové mísy). Pøed záchodovou mísou je tøeba umístit malý stupínek nebo bed-

nièku, ze které se dítì snadno dostane na mísu. Dítì je tøeba nauèit, jak se správnì utøít (u dìvèat

odpøedu dozadu). Malému chlapci je tøeba ukázat, jak se má postavit k míse, a dobøe mu vysvìtlit,

jak má do ní míøit, a to ještì døíve, ne� vypustí moè.

Koupání 

Pokud dítì není natolik velké, aby mohlo pou�ívat vanu pro dospìlé, nemusí se koupat v kou-

pelnì. Pro koupání je mo�no zvolit kteroukoliv místnost, která je dost teplá (nesmí tam být prùvan)

a je v ní dostatek místa k rozlo�ení všeho, co bude potøeba. 

• Malé dítì se bude koupat v dìtské vanièce s neklouzavým povrchem, kterou z dùvodù zajiš-

tìní bezpeènosti dítìte rodiè se zrakovým posti�ením umístí na zem. Dùle�ité je, aby rodiè

pøi koupání zaujal dostateènì stabilní polohu - v kleku nebo v sedu na nízké stolièce.

• V oblibì jsou dnes také tvarované koupací kyblíky z umìlé hmoty, uzpùsobené pro bezpeè-
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né vykoupání novorozence. Naplnìní kyblíku vodou a jeho pøenesení na po�adované místo

je pro rodièe velmi pohodlné.

• Stejnì tak se dítì mù�e vykoupat i v umyvadle z umìlé hmoty, kuchyòském nebo koupelno-

vém umyvadle (dùle�ité je mít na stranì odkládací prostor). Je potøeba jen zabezpeèit, aby

vodovodní kohoutky byly mimo dosah dìtského tìla (je mo�né omotat je ruèníkem). Je nutné

dítì hlídat, aby se nemohlo pøípadnì zranit o špunt. Nutné je pou�ít podlo�ku z umìlé hmoty,

nebo polo�it do umyvadla malý ruèník, aby dítì neklouzalo (namydlené dítì opravdu klou�e

a pùlroèní dítì je navíc u� hodnì �ivé).

• U staršího dítìte (asi 2 roky), které se ji� jeví jako samostatné, nemù�eme ještì spoléhat na

to, �e se samo umyje. Špína se ani nemusí odmoèit. Je tøeba dítì osobnì umýt. V okolí vany

není vhodné nechávat drobné pøedmìty, které by dítì mohlo strhnout do vody.

• Pokud dítì rodiè oplachuje pod tekoucí vodou z kohoutku nebo ze sprchy, je tøeba døíve, ne�

zaène dítì mýt, namíchat pøimìøenou teplotu vody.

• Dokud si rodièe nezvyknou na koupání dítìte, je tøeba do vanièky napustit vodu jen na nìko-

lik centimetrù a oplachovat dítì nasáklou �ínkou nebo houbièkou.

• Koupání dítìte ve vanièce bude snadnìjší s pou�itím dìtského lehátka nebo sedátka do

vany s opìrkou.

• Døív ne� se dítì vlo�í do koupele, je nutné vyzkoušet teplotu vody loktem nebo vnitøní stra-

nou zápìstí. Nesmí být pøíliš teplá ani pøíliš chladná. Nemá-li rodiè se zrakovým posti�ením

jistotu - pou�ije teplomìr s hlasovým výstupem, který by mìl ukazovat okolo 29 °C.

• Pokud se rodièe se zrakovým posti�ením v poèátcích obávají koupání, mohou své dítì umýt

houbou nebo namoèenou vatou (pro snadné omytí je potøeba pou�ít vìtší kusy bunièité vaty,

rozhodnì ne malé vatové polštáøky urèené na odlièování) na podlo�ce.

Po koupání je tøeba dítì namazat krémem. Je tøeba dobøe dbát na vymaštìní všech záhybù

kù�e. To se pøi vší péèi nemusí v�dy zcela podaøit, proto mù�e rodiè po�ádat pøi pravidelných kon-

trolách lékaøe, aby zkontroloval, zda není kù�e nìkde zaèervenalá.

Nevidomý rodiè by nikdy nemìl nechat dítì bez dotykové kontroly! I kdy� u� bude umìt sedìt

bez opory a pozdìji i stát, je nutné je zlehka pøidr�ovat pro pøípad, �e by uklouzlo.

Pøi umývání hlavy je tøeba dítì dr�et zabalené v ruèníku nad vanièkou na pøedloktí. Rozta�ený-

mi prsty podpírat hlavu a dítì mít sevøené podpa�dím. Volnou rukou omývat vlasy (v�dy pou�ívat

dìtský šampón, který v oèích neštípe). Jedním ze zpùsobù, jak zabránit tomu, aby voda vnikla do

oblièeje, je speciálnì tvarovaný štít na hlavì dítìte. V pozdìjším vìku si dítì pøidr�uje na oblièeji

mycí �ínku tak, aby mu voda nestékala do oèí. Hmatem rodièe kontrolují tvorbu lupù, drsnost poko�-

ky apod. 

Péèe o nehty

Na tuto èinnost musí rodiè dobøe vidìt (tzn. po�ádat vidícího èlena domácnosti, pou�ít vhodnou

optiku), nebo umìt dobøe pou�ívat hmat a být zruèný. Nehty se nejsnadnìji støíhají, kdy� jsou mìkké

(bezprostøednì po koupání). Je nutné pou�ít malé nù�ky s tupým koncem.

1) Novorozence polo�íme na rovnou plochu, vìtší dítì u� posadíme na klín zády ke své hrudi.

2) Dlaò polo�íme na høbet pìstièky dítìte, prostøedník a palec ruky máme v dlani støíhané ruèky,

podpíráme jimi prst, který bude støíhán.

3) Ukazovák pou�íváme na kontrolu nehtu støíhaného prstu.

4) Druhá ruka nehty støíhá.

Má-li rodiè se zrakovým posti�ením potí�e se støíháním nehtù (dítì se pøíliš pohybuje), je mo�né

to zkusit v dobì, kdy dítì spí.
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Mù�eme pou�ívat i pilník, v tomto pøípadì jsou lepší nehty nezmìklé. Pilování trvá sice déle,

ale je bezpeènìjší ne� støíhání. Pilovat nehty je dobré na etapy tøeba jen po dvou prstech, jinak to

dítì urèitì pøestane bavit. 

Nejbezpeènìjší je nehty okusovat - ústa citlivì vnímají ka�dý pohyb dítìte, a proto mu nemù�e

rodiè ublí�it.

7. 7. Stravování

Kojení je nepochybnì nejpohodlnìjší zpùsob krmení. Mléko má v�dy správnou teplotu, mamin-

ka se zrakovým posti�ením nemusí ztrácet èas sterilizací lahví a pøípravou pokrmu a ušetøí peníze.

Matka by mìla hned v porodnici po�ádat napø. vrchní sestru, aby bìhem jednoho celého krmení

zkontrolovala a poradila, co a jak dìlat.

Bìhem kojení a ani po nìm s dítìtem pøíliš nemanipulujeme. Po jídle ho v�dy necháme odøíhnout. 

Krmení z láhve

• Potøeby na krmení je tøeba koupit v dostateèném pøedstihu (aby se s nimi nauèili rodièe

zacházet) a v dostateèném mno�ství (6 - 8 lahví).

• Rodièe se zrakovým posti�ením by si mìli koupit lahve nerozbitné se širokým hrdlem, aby se

daly snadno naplnit a èistit.

• Pro slabozraké rodièe jsou výhodné lahve s výrazným vizuálním znaèením (oznaèení lze

podpoøit i kontrastní konturpastou a plnìní provádìt pøed tmavou podlo�kou, nevidomí rodi-

èe mohou opìt u�ít injekèní støíkaèky. Ke znaèení je vhodná konturpasta odolná vysokým

tepelným podmínkám, tzv. blow up.). Jednoznaènì lze doporuèit pøímo zakoupení lahví

s hmatovým znaèením, jednoduchými výstupy, záøezy. 

Pøed zaèátkem krmení je tøeba

1) Pøesvìdèit se, zda mléko není pøíliš horké nebo chladné - nakapat pár kapek na zápìstí své

ruky.

2) Zkontrolovat tok mléka obrácením lahve dudlíkem dolù. Je-li proud nepøetr�itý, dírka dudlíku

je pøíliš velká, kdy� se tvoøí nìkolik kapek za vteøinu, je správná.

3) Rodiè se zrakovým posti�ením dr�í lahev mezi ukazováèkem, prostøedníkem a palcem

(u malých lahví ostatní prsty podpírají lahev zespodu) - prsty kontrolují, aby se dudlík nedo-

stal pøíliš hluboko a nedrá�dil tak dítì ke zvracení.

Je tøeba dbát na to, aby pøi krmení byl dudlík v�dy plný mléka, jinak se dítì nahltá vzduchu.

Proto se láhev musí dr�et pod šikmým úhlem a prsty, které dr�í láhev, kontrolovat širší èást dudlí-

ku, aby byla plná mléka.

Dítì krmí rodiè na klínì

• Hlava dítìte je polo�ena na pa�i rodièe a záda mu podpírá pøedloktím (dítì by mìlo napolo

sedìt, aby mohlo snadno a bezpeènì dýchat a polykat).

• Rodiè se zrakovým posti�ením pøidr�uje láhev prsty ruky, která podpírá dítì na pøedloktí.

• Prsty druhé ruky jemnì kontrolují dudlík, aby byl plný mléka, a aby se nedostal pøíliš hlubo-

ko do úst a nedrá�dil dítì ke zvracení.

Dítì mù�eme krmit rovnì� tak, �e si napùl sedneme a napùl lehneme, dítì si polo�íme na sebe

tak, aby nám jeho hlavièka le�ela na horní èásti hrudníku. Pokrèená pøedloktí pøidr�ují dítì ze stran

a ruce jsou volné pro manipulaci s lahví. Váhu dítìte zcela pøebralo naše tìlo. Pokud se dítì nebrá-

ní, je dobré polo�it jeho ruce na lahev a pøidr�ovat ji pøes nì. Velice brzy zjistí co s ní a rodiè zaèíná

fungovat jen jako posilovaè. 
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V šesti mìsících u� mù�e dítì dr�et speciální lahev s tvarovaným dr�átkem, která dítìti lépe

umo�ní, aby si pøidr�ovalo láhev samo.

Zaøazení tuhé stravy

Od konce 4. mìsíce zaèíná dítì dostávat i polotekutou stravu (obilné kaše, zeleninové a ovoc-

né pyré) pokud není plnì kojeno. Pokud je pouze kojeno, zaèíná dostávat polotekutou stravu a� od

ukonèeného 6. mìsíce.

Rodiè zaèíná dítì krmit l�ièkou z misky: Dítì sedí ve vzpøímené poloze na klínì a zády je opøe-

né o hrudník rodièe - rodiè malou l�ièkou (ta by mìla být radìji hlubší) nabere trochu potravy a jemnì

ji vlo�í dítìti mezi rty, aby z ní mohlo potravu sát. Druhá ruka je pod bradou a jemnì kontroluje pohyb

hlavy a úst.

Je-li to mo�né, dáme dítìti l�ièku do ruky a dr�íme vlastnì souèasnì jak l�ièku, tak dìtskou

ruku. (Nejdøíve alespoò chvíli.) Je o ruku ménì, která mává volnì prostorem a dítì se velice brzy

nauèí, jak se k tomu dobrému dostane samo. 

Rodièùm se zrakovým posti�ením mù�e zpoèátku dìlat potí�e krmit l�ièkou:

• Je mo�né kaši øedit a i nadále krmit dítì z lahve (zvìtšit díru v dudlíku).

• Do jídla lze namoèit prst a dát ho dítìti do úst.

• Pou�ít menší l�ièku (mokka), ale hlubokou.

Jídlo, které mù�e sedmimìsíèní dítì dr�et v ruce, uspokojí jeho touhu po samostatnosti v jídle.

Kousky peèiva, ovoce nebo zeleniny mù�e vzít snadno do ruky, ale je tøeba ho nikdy nenechávat

o samotì, proto�e by se mohlo zaèít snadno dusit.

Pøi nácviku samostatného zacházení s l�ièkou (okolo 8. mìsíce) rodiè nechá dítì, aby nìkolik

l�ièek jedlo samo a zezadu lehce kontroluje, má-li dítì dost šikovnou ruku, aby ovládalo l�ièku.

Podávání nápojù - pití z hrníèku

• Kolem 6. mìsíce by se mìlo dítì uèit pít z hrníèku. Pro zaèátek jsou vhodné hrneèky s náust-

kem (tvarovaná èást hrneèku s otvory pro jednoduché sání potraviny - dítì z nich tekutinu

napolo saje a napolo pije), a s kulatým zatí�eným dnem, tak�e nejdou pøevrhnout.

• Dítì také rádo obrací hrníèek tak, �e mu tekutina vytéká na odìv dírkou ve víèku na protìj-

ší stranì náustku.

• Pøi nácviku je dobré pod horní okraj bryndáku zasunout papírové ubrousky, aby si dítì

nenamoèilo krk.

Samostatné krmení

Zpoèátku rodièe krmí dítì na klínì, ale jakmile budou zádové svaly dostateènì silné, bude

potøebovat �idlièku. Pøi nákupu je tøeba se pøesvìdèit, �e �idlièka je stabilní a má omyvatelný povrch.

Mnohé vysoké �idlièky mají popruhy, které zabezpeèují dítì proti vyklouznutí, ale souèasnì mohou

rodièùm se zrakovým posti�ením zabránit dostat se k dítìti, kdy� mu zaskoèí jídlo (co� je v urèitém

vìku bì�né). Pro rodièe je snadnìjší k dítìti se sklonit a ohlídat ho v nízké �idlièce.

Pøi jídle a pití nesmí být dítì nikdy o samotì! Kdy� mu zaskoèí, zaène se dusit nebo zvracet,

potøebuje okam�itou pomoc. Pokud dítìti jídlo zaskoèí a dítì se zaène dusit, je nejlepší uchopit je za

nohy tak, aby viselo hlavou dolù, a pleskat ho po zádech, aby se z jeho prùdušnice uvolnil zasko-

èený kousek potravy. Starší dítì je tøeba uchopit kolem pasu a ohnout je dopøedu tak, aby jeho

rameno bylo opøené o pokrèené koleno rodièe (hlava dítìte je v úrovni kolena rodièe) a silnì bou-

chat otevøenou dlaní do zad mezi lopatky, dokud potravu nevykašle. Jestli�e ji vykašle pouze do úst,

musí rodiè zabránit opìtovnému vdechnutí. Jednou rukou dítì uchopí za hlavu a bradu a zahnutým

ukazováèkem druhé ruky jídlo vytáhne. Je tøeba to dìlat velmi opatrnì, aby se to, co má dítì

v ústech, nezatlaèilo zpìt do krku.
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Asi do tøí let vìku dítìte je nutné nedávat dítìti potraviny, které by mohly uvíznout v krku a u kte-

rých hrozí vdechnutí (arašídy, ovoce s peckami a semínky, neloupané ovoce, strouhanou mrkev). 

Dítì si pøi jídle souèasnì i hraje a více se zašpiní. Proto je vhodné:

• Podlo�it pod �idlièku a stùl noviny, igelitovou plenu.

• �idlièku umístit daleko od stìny, proto�e dítì je schopné i jídlem házet.

• Dítìti obléci obleèení, ze kterého se zbytky jídla snadno setøou (napø. pláštìnku).

• Krmení usnadní miska s pøísavkou.

• Výhodný je i bryndák z umìlé hmoty se �lábkem, ve kterém se zachytí všechna padající

potrava a lze jej snadno umýt.

Kdy� je dítì ji� samostatnìjší, nikdy je nenechávejte pohybovat se po bytì s jídlem - jeho stopy

mohou zùstat kdekoli a tì�ko se hledají a napravují.

Nákup potravin

• Je mo�né koupit zvláš� pøipravenou dìtskou vý�ivu - mají svou výhodu pøi cestách, nebo

kdy� rodiè pospíchá. Pøi nákupu je však tøeba po�ádat vidícího a informovat se o záruèní

lhùtì a slo�ení pokrmu.

• Je tøeba vyhýbat se otlaèenému nebo jinak poškozenému ovoci.

• U konzervovaného jídla (sklenièek) je tøeba se pøesvìdèit, zda není nafouklé víèko, u lahví

pøekontrolovat dobøe uzavøený a nepoškozený uzávìr.

• Vyhýbat se zlevnìným pokrmùm.

Pøíprava jídla: V poèátcích je jednodušší prolisovat pokrm pøes síto, zejména kdy� se pøipravuje

menší mno�ství. Umo�ní to snadno oddìlit i drobné pecky z ovoce a všechno, co by mohlo dítì dusit.

7. 8. Tìlesný vývoj

Kolem 5. - 6. mìsíce se dítì nauèí pøevracet na záda a zpìt. Z prostoru, kde dítì le�í, je tøeba

odstranit všechny tvrdé a ostré pøedmìty.

Dítì by se mìlo zúèastòovat veškerého domácího dìní. Rodièe by mu mìli umo�nit sledovat

okolí. V postýlce (venku v koèárku) se dítì (starší 6 mìsícù) podepøe polštáøem, aby mohlo sedìt

ve vzpøímené poloze a pøitom se nemohlo sesunout dopøedu nebo na bok. Dobøe se osvìdèuje dìt-

ská pru�ná sedaèka. Dítì je v ní bezpeènì upevnìno popruhy a lze je snadno pøenést. Dítì tak mù�e

být neustále v blízkosti rodièe, co� mu dodá pocit jistoty a klidu.

Jakmile se dítì nauèí lézt, bude potøebovat dostatek volného a bezpeèného místa. V dobì, kdy

je dítì na zemi, budou muset být rodièe se zrakovým posti�ením velmi opatrní, aby na dítì nestoup-

li. (Na našem trhu se prodává pøívìšek na klíèe, který zvukovì reaguje na zatleskání nebo zapíská-

ní. Tato pomùcka by mohla øešit problém rodièù se zrakovým posti�ením - jak dítì rychle nalézt.) 

Jakmile zaène být dítì více pohyblivé, musí se byt z bezpeènostního hlediska dítìti pøizpùsobit.

Pokud mají rodièe se zrakovým posti�ením práci a nemohou se dítìti plnì vìnovat, musí mu

vyhradit bezpeèný prostor na hraní (ohrádka, postýlka). Dítì doká�e ohrádkou posunovat, tak�e je

èasto z bezpeènostních dùvodù vhodné ohrádku pøipevnit (napø. k radiátorùm). 

Kolem 10. mìsíce se dítì zaèíná zvedat nahoru podél nábytku. Je dùle�ité, aby nábytek v míst-

nosti byl dostateènì masivní a nehrozilo, �e na dítì spadne, kdy� se ho pøidr�í. Pøedmìty, které by

mohlo stáhnout dolù, je tøeba odstranit, nebo dobøe upevnit. Pozor, aby všechny dráty a elektrické

šòùry byly dobøe ukryté nebo upevnìné.

Pozor! V dnešní dobì vìtšina dìtských lékaøù nedoporuèuje døíve èastìji vyu�ívané chodítko

(výhodou byla stabilita dítìte). Dnes se pova�uje u�ívání chodítka za jednu z nejhorších vìcí, kterou

mù�eme pro dítì udìlat. Dítì v nìm neu�ívá nohy k chození, ale jen k odrá�ení a bez zvládnutí vlast-

ního tìla se pohybuje velice rychle. Ze statistik je známo, �e v chodítku vzniká velká spousta úrazù dìtí. 
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Smyslový vývoj - vidìní

Oèi novorozence jsou velmi vnímavé na dvì vìci: lidský oblièej a všechno, co se pohybuje.

Do konce 1. mìsíce se dìti obvykle nauèí upøít zrak na pøedmìt a sledovat ho v pohybu.

Ve 3. mìsíci se ji� na sítnici vytváøí ostrý obraz.

Dítì by mìlo zaostøit na jasnì zbarvené pøedmìty ve vzdálenosti 20 - 25 cm od oblièeje. V této

vzdálenosti by se mìla nacházet tváø i vše ostatní, co rodiè se zrakovým posti�ením chce, aby novo-

rozenec vidìl a poznal. Pøedevším ho zaujme pøedmìt, který vydává zvuk nebo se pohybuje.

Jak stimulovat zrak dítìte

• Na stìnu dìtské postýlky upevnit fotografii oblièeje (nejlépe oblièej rodièù) nebo velmi jed-

noduché jasnì vybarvené obrázky.

• Na druhou stranu postýlky bezpeènì upevnit zrcadlovou folii (støíbrná folie nahrazující bì�né

zrcadlo), aby se dítì mohlo dívat na svùj oblièej.

• Nad postýlku upevnit pohyblivé ozvuèené hraèky na elastickou šòùru tak, aby se pohybova-

ly, kdy� do nich dítì strèí.

Koncem 1. roku se zaèíná u dítìte objevovat schopnost interpretovat vidìné formou slov, obráz-

kù nebo pohybù. Je potøeba podnìcovat spojení mezi jeho zrakem a mozkem, zrakem a ostatním

tìlem pomocí obrázkù, knih, hraèek, èinností:

• Pokoj vyzdobit obrázky - obrys je mo�né obtáhnout konturpastou, aby je rodiè se zrakovým

posti�ením mohl dítìti popisovat.

• Pro hru lze vyu�ít rùzných stavebnic - napø. døevìné tvary s magnetem.

• Bodovým písmem, bodovou znaèkou na prùhledné fólii nebo konturpastou mohou být ozna-

èeny obrázkové knihy a leporela tak, �e i nevidomá matka mù�e s dítìtem knihy prohlí�et

a pouèit ho o barvách a jménech jednoduchých pøedmìtù.

• Je dobré si s dítìtem spoleènì kreslit. Rodiè se zrakovým posti�ením mù�e vyu�ít tiskátek

nebo plexisklových šablonek rùzných tvarù z papírnictví - dítì se mù�e sna�it je doplòovat

a vybarvovat.

Stává se také bohu�el, �e zraková vada mù�e být dìdièná a je posti�en také zrak dítìte. Potom

rozhodnì doporuèujeme vyu�ít slu�eb Støediska rané péèe. Zde se starají o dìti se zrakovým posti-

�ením od narození do tøí let, jde-li o kombinovanou vadu a� do pìti èi sedmi let.

Ale i rodinám, v nich� se rodièùm se zrakovým posti�ením narodily dìti bez zrakové vady, dopo-

ruèujeme spolupráci se Støediskem rané péèe. Rodièe zde získají rady, jak své dìti vhodnì zrako-

vì stimulovat, a seznámí se s vhodnými pomùckami a hraèkami, aby svým dìtem mohli být partne-

rem pøi spoleèných hrách.

Je dùle�ité, aby rodièe se zrakovým posti�ením sledovali rùst a vývoj dítìte a vìdìli o pøípad-

ných zmìnách a odchylkách tìlesného vývoje. Dùle�ité je znát vývojové potøeby dítìte také s ohle-

dem na rozvoj jeho psychických, tedy i mentálních funkcí. Je tøeba vìdìt o mo�ných chybách pøi

dr�ení tìla, všech zmìnách ve vzhledu oèí (napø. šilhavost); všimnout si, �e tøeba dítì vrazí do nábyt-

ku, nebo �e není schopno sledovat dráhu míèe. V tìchto pøípadech je neocenitelná pomoc vidících

známých a pøíbuzných.

Rozvoj intelektu a spoleèenského chování

Rodiè se zrakovým posti�ením se postupnì uèí rozumìt svému dítìti, nachází zpùsob, jakým

dítì odpovídá a jak reaguje na okolní svìt. Je tøeba ho pøimìøeným zpùsobem seznamovat s nový-

mi zkušenostmi a poznatky a pøitom nezapomínat, �e je tøeba vyu�ívat všech pìti smyslù. Uèit se

spoleènì se svým dítìtem znamená hodnì s dítìtem komunikovat a být mu partnerem pro spoustu

zajímavých èinností.
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Rozvoj intelektu doprovází rozvoj slovní zásoby, kdy rodiè neustále pojmenovává nové a nové vìci.

• Dítì by mìlo mít mo�nost sledovat, co maminka dìlá, ochutnávat, co vaøí, (všechno bude

nové a zajímavé); pozdìji by mìlo mít mo�nost v domácnosti pomáhat a tak se seznamovat

s tím, co se doma odehrává a kdo co dìlá.

• Hra s tìstem, plastelínou nebo pískem ve formièkách bude pro dítì zajímavá, proto�e je

mù�e tvarovat rukama spoleènì s rodièem.

• Vìtšina dìtí má ráda zpìv. Spoleèná improvizovaná hra na jednoduché hudební nástroje se

dítìti bude líbit.

• Vhodnou pomùckou budou rodièùm se zrakovým posti�ením ozvuèené hraèky a hry reliéfnì

oznaèené.

Rodièe se zrakovým posti�ením nesmí zapomínat, �e mnohdy z dùvodu plného soustøedìní

mù�e jejich výraz oblièeje pùsobit pøíliš pøísnì a� zamraèenì. K dítìti by mìl rodiè pøistupovat v�dy

s úsmìvem. Zároveò by si ale mìl hlídat, aby nemìl stále jednu a tuté� strnulou masku (by� by byla

úsmìvná). Dítì se také musí uèit rozlišovat mimické projevy, které by mìly adekvátnì odpovídat

situaci i pocitùm zúèastnìných.

Jednou z mála vìcí, na které dítì reaguje hned v prvních dnech po narození, je lidský oblièej.

Vìtšina dospìlých se pøi komunikaci s dítìtem sna�í, aby jejich oblièej mìl �ivý výraz - pohybují hla-

vou, nadzvedávají oboèí a pøedevším se usmívají. Gesta a mimika oblièeje mohou být pro nìkteré

nevidomé od narození nepøirozeným projevem. To, co nezvládne mimika oblièeje, musí nahradit

modulace a tón hlasu. Jednotlivá slova nemusí provázet posunky, ale mù�e se mìnit jejich intona-

ce. Intonace hlasu pomù�e dítìti uhádnout význam „co lidé øekli“ v dobì, kdy se øeèi teprve uèí.

Postupnì se dítì bude muset nauèit, jak se zaèlenit do rodiny. Musí se nauèit �ít s lidmi, kteøí

mají svùj zpùsob �ivota, urèité zpùsoby chování a také nìkterá pravidla, jimi� se øídí. Tato pravidla

mohou mít v rodinách, kde je rodiè se zrakovým posti�ením, svá specifika (dùvodem bude pøede-

vším zajištìní bezpeènosti dítìte). Dìti jsou velmi pøizpùsobivé a brzy tato pravidla pochopí a rozli-

ší (napø. u� dvouleté dítì se své nevidomé matce ozve kdykoliv, kdy� na nìj zavolá, ale se svým

vidícím tatínkem si doká�e hrát na schovávanou a honìnou). 

Souèástí rodièovské zodpovìdnosti je vést dítì k tomu, jak se má chovat. Rodiè se zrakovým

posti�ením ale musí mít v�dy na pamìti, �e dítì nikdy nemù�e trestat za to, �e ho nemù�e zrakovì

kontrolovat. Na nìkteré dìtské zlozvyky nebo nevhodné projevy chování by mìli být rodièe se zra-

kovým posti�ením upozoròováni odbornými pracovníky, vidícími pøíbuznými èi známými. Pøitom je

ale tøeba, aby ze strany vidících byla v�dy respektována autorita rodièù se zrakovým posti�ením,

v jejich� kompetenci je výchovné pùsobení a vedení. Odmalièka by dìti mìly být vedeny k tomu, aby

øíkaly pravdu, aby øekly, kdy� nìco ušpiní nebo rozbijí. Nebudou-li nepøimìøenì trestané, budou se

moci na nì rodièe spolehnout.

Kdy� dítì dosáhne 3 let, mìli by rodièe zvá�it, zda by mu neprospìlo navštìvovat mateøskou

školu. Dítì tady bude mít pøíle�itost vyzkoušet si mnoho nových a zajímavých èinností a navázat

vztahy s dìtmi i s dospìlými. Dùle�itá bude spolupráce rodièù s uèitelkou, která mù�e být nápo-

mocna pøi øešení mo�ných problémù týkajících se celkového vývoje dítìte.

Vycházky a cestování

Vycházky s malým dítìtem mù�e rodiè se zrakovým posti�ením podniknout za pøedpokladu, �e

je dobøe pøipraven. Za pøedpokladu, �e jsou spoleènì se svým dítìtem sehraní a sebejistí a rodiè

sám bezpeènì zvládá prostorovou orientaci a samostatný pohyb. Procházky je tøeba plánovat jen na

místa, která rodiè bezpeènì a pøesnì zná; musí mít jistotu, �e nìkde bude moci v klidu své dítì nakr-

mit (hlavnì v prvních mìsících, kdy se u nìj nedá pøedem urèit, kdy se zaène domáhat potravy)

a pøebalit. 
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V poèátcích je tøeba, aby na vycházkách rodièe se zrakovým posti�ením doprovázela vidící

osoba, aby tak rodièe získali dostatek jistoty a sebevìdomí. Takovou osobou mù�e být i instruktor

Tyfloservisu, který mù�e vhodné trasy doporuèit a s rodièem nacvièit.

• Bezpeèné zvládnutí cesty pøedpokládá, �e rodiè se zrakovým posti�ením veze pomalu koèá-

rek za sebou a pøed sebou se orientuje holí.

• Koèárek musí být lehce ovladatelný, musí mít dobré brzdy, které rodiè se zrakovým posti�e-

ním umí snadno ovládat a musí mít tøíbodové nebo pìtibodové pásy k upevnìní dítìte

(kolem 6. mìsíce ji� dítì umí sedìt bez opory a to je moment, kdy u� nesmí být v koèárku

bez pásù, které je uchrání pøed pádem).

• Rodièe se zrakovým posti�ením musí být opatrní pøi projí�dìní (procházení) zú�eným pro-

storem (napø. procházení dveømi, vstup a výstup v dopravních prostøedcích) a dávat pozor,

aby dítì nemìlo z koèárku vystrèenou ruku nebo hlavu, stejnì tak je tøeba dávat pozor na

pøeká�ky, které vystupují do prostoru (napø. vìtve stromù a keøù) a mohou tak dítì ohrozit.

• Pøi pobytu venku mù�eme dítì v koèárku chránit sí�kou proti hmyzu.

• Dáváme pozor, aby dítì nebylo vystaveno pøímému a ostrému slunci nebo vìtru.

• Slabozraký rodiè by mìl pro své dítì vybírat kontrastní obleèení - v exteriéru je to obzvláš�

dùle�ité.

Ve chvíli, kdy u� dítì umí chodit, bude nejvìtším problémem zamìstnat je bìhem vycházek

a omezit jeho pohyb, aby bylo v bezpeèí. Pøi vycházce proto dítì v�dy a za všech okolností dr�í rodiè

se zrakovým posti�ením za ruku. Je také tøeba u� dvouleté dítì uèit, aby se na zavolání ozvalo!

7. 9. Podávání lékù a všeobecné zásady bezpeènosti

Podávání lékù

Vìtšina lékù pro malé dìti má formu sirupu, který je potøeba podávat l�ièkou nebo kapátkem.

Podávání lékù tak pro mnohé rodièe se zrakovým posti�ením bude znamenat problém • l�ièku

s lékem se jim jen obtí�nì podaøí vpravit dítìti, které se léku vìtšinou brání, do úst. Kapátko zajiš-

�uje snadnìjší a rychlejší aplikaci lékù, ale rodiè se zrakovým posti�ením nebude mít kontrolu pøes-

ného dávkování. 

Jedna nevidomá maminka k tomuto úèelu pou�ívá malou støíkaèku. Lék dávkuje podle uzávì-

rù lékovek. Pøedepsané mno�ství léku natáhne do støíkaèky a její konec vsune dítìti do koutku úst;

lék dítìti opatrnì vstøíkne.

Jestli�e se nedaøí podat dítìti lék �ádným zpùsobem, je mo�né, aby rodiè do léku namoèil svùj

dùkladnì omytý prst a vlo�il jej dítìti do úst tak, aby z nìj lék cucalo.

Dùle�ité je dítìti po podání léku zpøíjemnit chu� èajem nebo ovocnou š�ávou. (Pozor! Nìkteré

léky se nesmí zapíjet napø. mlékem apod.)

Má-li být mno�ství léku odmìøováno poètem kapek, je nejjednodušší dr�et sklenièku s lékem

tak, aby tekutina kapala do prázdného kelímku napø. od jogurtu. Kelímek dr�íme za okraje a kapky

dopadající na jeho dno jsou dobøe slyšitelné. Po odkapání patøièného poètu kapek pøilijeme do

kelímku tøeba trošku èaje, aby se lék vypláchl a dítì dostalo celou odmìøenou dávku. 

Pro aplikaci kapek do oèí, nosu a uší je lepší vyu�ít vidící osobu a nebo partnera, který dítì pøi-

dr�í.

Podávání tabletek 

Chu� podávaných tabletek zlepšíme, jestli�e je rozdrtíme (mezi dvìma na sobì polo�enými l�iè-

kami) a potom je smícháme s l�ièkou medu, d�emu, jogurtu.
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Pou�ívání teplomìru

V prodejnách Tyflopomùcek lze zakoupit teplomìr s hlasovým výstupem v èeštinì, angliètinì

a nìmèinì. Lékaø dìtské poradny (resp. intruktor rehabilitace) by mìl rodièùm pøedvést, jak dítìti

teplotu mìøit.

Všeobecné zásady bezpeènosti

• Všechny léky a chemikálie v�dy pøechovávat ve výraznì oznaèených a pøed dìtmi zabezpe-

èených lahvích. Radìji nedávat nic jedovatého do láhve, ve které bylo pøedtím nìco neškod-

ného (napø. ovocná š�áva). Všechno uchovávat mimo dosah dìtí (zamèené).

• Všechny elektrické zásuvky opatøit chránièi. Elektrické šòùry musí být mimo dosah dìtí.

• Zásuvky s nebezpeènými vìcmi uzamknout, nebo zajistit bezpeènostní západkou.

• Všechen nábytek musí být v místnosti dostateènì masivní, aby jej na sebe dítì nemohlo pøe-

vrhnout.

• Otevøené køídlo dveøí upevnit tak, aby s ním dítì nemohlo manipulovat a pøiskøípnout si ruce,

nebo vytváøet bariéry pro rodièe.

• Prosklené plochy je mo�né zviditelnit nálepkou a je vhodné je pøelepit speciální prùhlednou

fólií, která zabrání vysypání skla v pøípadì nárazu.

• Pokud se dítìti nemù�e rodiè plnì vìnovat, je potøeba vyèlenit mu bezpeèný prostor na hraní

(dìtská ohrádka, pru�ná sedaèka).

• Pokud dítì bude mimo dìtskou postel (koèár, ohrádku), je nutné s ním mít stálý kontakt.

• Pøi práci s dítìtem je nutno dopøedu vše nachystat a dítì mít neustále v dosahu. Na vše musí

rodièi se zrakovým posti�ením staèit jedna ruka.

• V dobì, kdy se dítì zaène samostatnì pohybovat, musí rodiè sluchem sledovat, kde dítì je,

co dìlá a co má v ruce.

• V dosahu dítìte nesmí být nic, co je tak malé, aby to dítì mohlo polknout nebo si to strèit do

nosu nebo ucha.

• Rodièe musí mít základní znalosti o poskytování první pomoci.

Koupelna

• Dveøe do koupelny a na záchod se musí dát otevírat z obou stran (zevnitø i zvenku).

• Nenechávat volnì le�et parfémy a kosmetiku.

• Do koupelny nedávat koš ani stolièku, na které by dítì mohlo stoupnout a pøepadnout do

vany.

• Na podlahu dát podlo�ku z neklouzavého materiálu.

• Praèku v�dy po ka�dém praní pro jistotu vytahovat ze zásuvky.

Kuchyò

• Na pracovní ploše mít všechno pøehlednì ulo�ené, aby se hned daly zjistit chybìjící pøedmìty.

• Nikdy nenechávat nádoby s vaøícím nebo sma�ícím se pokrmem na sporáku bez dozoru

a dr�adla na pánvích v�dy obracet smìrem k zadní èásti sporáku. (Okolo sporáku je mo�né

postavit ochrannou ohrádku.)

• Spotøebièe zabezpeèit proti otevøení a nejsou-li pou�ívané, odpojit je ze sítì.

• Nenechávat sirky a zapalovaè v dosahu dítìte.

• Nedávat na stùl ubrus. I dítì, které teprve jen leze, mù�e na nìj dosáhnout a stáhnout na

sebe všechno, co je na stole.

• Igelitové tašky skladovat mimo dosah dítìte.
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• Dítì i jeho hraèky ponechávat v bezpeèné vzdálenosti od prostoru, kde se vaøí, aby nehrozi-

lo nebezpeèí, �e rodiè zakopne a poleje dítì horkou tekutinou.

• Potravu pro domácí zvíøata umístit mimo dosah dítìte.

Pokoj

• Elektrické šòùry zakrýt - mìly by být krátké.

• Odpojit spotøebièe, jestli�e nejsou pou�ívané.

• Na nízké stolky, police nedávat horké, tì�ké a jinak nebezpeèné pøedmìty.

• Pøesvìdèit se, �e pokojové kvìtiny nejsou jedovaté.

• Okna mít s bezpeènostní západkou a nedávat do jejich blízkosti nábytek.

• Zabezpeèit dveøe na balkón.

• Nábytek by mìl mít zaoblené rohy, nebo je mo�né pou�ít speciální chránièe z umìlé hmoty.

• Hraèky ukládat do nízko situovaných odkládacích prostor, aby dítì nenapadlo lézt pro nì

nahoru.

• Hraèky nenechávat rozházené na podlaze - rodièe s posti�ením zraku po nich mohou snad-

no uklouznout.

• Pokud je v bytì schodištì je tøeba je zabezpeèit (bezpeènostní vrátka).

• Nebezpeèné jsou schody s mezerami mezi stupínky a zábradlí s úzkými mezerami.

Zahrada

• Všechna vrátka se musí dát zamknout.

• Bazén nebo vodní nádr� je tøeba oplotit.

• Sudy na deš�ovou vodu a jiné podobné nádoby zakrýt víkem. 

• Odstranit všechny jedovaté rostliny.

• Všechny zvíøecí výkaly se sna�it zahrabat.

• Všechno zahradnické náøadí a chemické postøiky dobøe uschovat.

• Oplotit smetištì.

Bezpeènost na ulici

• Dítì v�dy a za všech okolností dr�et za ruku.

• Ulici pøecházet jen na pøechodech podle svìtelného re�imu nebo ve chvíli, kdy nic nejede.

Neostýchat se u�ívat bílou hùl, je-li to tøeba. 

• Dítìti je potøeba vše slovnì komentovat.
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Závìr

Pozorný ètenáø pøedchozích kapitol mìl mo�nost získat pøedstavu o tom, jakými zpùsoby

mohou nevidomí a slabozrací lidé zvládat obtí�e pøi øešení jinak bì�ných ka�dodenních situací.

To, co dobøe vidící èlovìk, tøeba díky uèení nápodobou, zvládá automaticky, s minimálním úsi-

lím, nebo po relativnì snadném nácviku, mù�e èlovìku s vá�ným posti�ením zraku pùsobit velké

nesnáze. Nevidomý èlovìk s povahou odvá�ného experimentátora by i bez potøebných informací

a nácviku, pou�itelných postupù, mnohé zvládl, by� s nejistým výsledkem a v pøípadì nìkterých èin-

ností tøeba i s nepøimìøenì vysokým rizikem neúspìchu.  Nevhodným obleèením, nechutným pokr-

mem nebo popáleninami se obèas mù�e „pochlubit“ ka�dý z nás. Pravdìpodobnost jejich èastìjší-

ho výskytu u nevidomých a slabozrakých je reálná. Jejich stálým „spoleèníkem“ je nízká mo�nost

vlastní kontroly prùbìhu a výsledkù jednotlivých úkonù. Nevidomý má v zásadì dvì mo�nosti: buï

to zkusit sám, formou pokusù, omylù a úspìchù, s rizikem vyššího poètu zbyteèných boulí, a nebo

hledat informace u lidí s podobnou zkušeností èi v institucích umo�òujících získání potøebných infor-

mací a dovedností.

Velmi si vá�íme mo�nosti vydat metodické návody k nìkterým oblastem sebeobsluhy. Texty

zaèaly vznikat ji� koncem minulého století. Odrá�ejí cennou zkušenost mnoha obìtavých instrukto-

rù rehabilitace, vèetnì osobních zkušeností nevidomých kolegù. Obsahují rovnì� poznatky a nápa-

dy mnoha nevidomých a slabozrakých klientù Tyfloservisu. Texty byly prùbì�nì doplòovány

a mìnìny, tak�e je dnes ji� obtí�né urèit pøesnì autorství jednotlivých èástí.

Publikace není ucelenou  monografií s jednotnou koncepcí pøíspìvkù. Odrá�í se v nich rùzná

zkušenost autorù a obecnì i míra dostupných informací k jednotlivým okruhùm. Cílem publikace

samozøejmì nebylo zabývat se obecnì péèí o sebe a svou domácnost, ale zdùraznit to specifické,

co nevidomým a slabozrakým umo�ní dosáhnout obecného cíle. Tedy: cílem nebylo nauèit nevido-

mého vaøit, ale nauèit nevidomého postupovat tak, aby si uvaøit mohl. 

Sebeobsluha je nesmírnì rozsáhlá oblast rehabilitace, v ní� se navíc výraznì projevují dispozi-

ce, dosavadní zkušenost, pøání a zájmy nevidomého èlovìka. Seznamy pomùcek, úkonù a postupù

jsou velmi dùle�ité a praktické. Za dùle�itejší ale pova�ujeme, �e vnímavému ètenáøi publikace

umo�òuje alespoò èásteènì proniknout do logiky vìci, a tvoøivì, s ohledem na rùznorodé podmínky

nácviku sebeobslu�ných dovedností, u�ívat jednotlivé poznatky. Metodické postupy jsou zamìøeny

pøedevším na osoby, u kterých došlo ke ztrátì nebo vá�nému oslabení zraku v dospìlosti. To ovšem

neznamená, �e by zároveò nemohly poslou�it jako zdroj poznatkù a inspirace i pøi výchovì a reha-

bilitaci nevidomých a slabozrakých dìtí. Výchova dìtí k samostatnosti, mimo jiného, nále�í do sféry

støedisek rané péèe, speciálních škol a speciálnì pedagogických center pro zrakovì posti�ené.

Popis nácviku sebeoslu�ných dovedností není jednoduchý. Všem autorùm proto patøí upøímné

podìkování za to, s jakou odpovìdností se ujali daného úkolu. Velký dík patøí také mnoha nevido-

mým a slabozrakým lidem za jejich inspirující návrhy a pøipomínky. Je na místì rovnì� podìkovat

za pomìrnì nároèné redakèní zpracování rùznorodých textù.

PhDr. Josef Cerha

Tyfloservis, o.p.s.
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Doporuèená literatura
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Praha, 1999. ISBN 80-7202-382-9 (Ikar, váz.), 80-7176-937-1 (Kni�ní klub, váz.).
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Doporuèená literatura Knihovny a tiskárny pro nevidomé Karla Emanuela Macana

Audio:

1. BRZOBOHATÁ, V.: Pøírodní kosmetika. IMMAGO, Praha, 1991. ISBN 80-7309-128-3.

OL/563 (2 kazety).

2. DOLEÈEK, R.: Nebezpeèný svìt kalorií. Olympia, Praha, 1977.  Z/389 (3 kazety).

3. HALOUSEK, J.: Kompenzaèní prostøedky pro zdravotnì posti�ené. META VP SI, Praha,

1988. OL/166 (4 kazety).

4. HORAN, P., MOMÈILOVÁ, P.: Vaøíme dìtem  chutnì a zdravì. P. Momèilová, Èeslice, 1999.

ISBN 80-85936-28-3. Z/1637 (2 kazety).

5. KOTRBA, M.: Velká diabetická kuchaøka. Dona, Èeské Budìjovice, 2003. ISBN 80-7322-

048-2. Z/3554 (13 kazet). 

6. NAXERA, V.: Pes a domácí lékaø. Studio Macht, Praha, 1999. ISBN 80-86115-07-0. Z/1615

(5 kazet).

7. PECHOVÁ, J., KRÁLOVÁ, I.: Hrníèková kuchaøka. Laguna, Praha, 1994. ISBN 80-901599-

9-0. OL/629 (5 kazet), OL/750 (5 kazet), Z/2024 (5 kazet).

8. SANDTNEROVÁ-JANKÙ, M., JANKÙ, F.: Kniha rozpoètù a kuchaøských pøedpisù. Artservis,

Praha, 1990. ISBN 80-7116-003-2. Z/1589 (25 kazet) 

9. SEÈANSKÝ, I., HORVÁTOVÁ, A.: Vaøíme diabetikùm. Avicenum, Praha, 1991. ISBN: 80-

201-0222-1. Z/1950 (18 kazet).

10. SMEJKAL, V.: Lexikon spoleèenského chování. Grada Publishing, Praha, 1998. ISBN: 80-

7169-503-3. Z/2794 (6 kazet).

Braill:

1. Nevidomé �eny vaøí dobøe, chutnì, levnì. P/1636 (1 svazek).

2. BOJAROVÁ, O., KOLBENOVÁ, A.: Od hlavy k patì. Albatros, Praha, 1981. P/1396 (3 svaz-

ky).

3. FIALOVÁ, J. A.: Dobøe a rychle vaøíme i po práci. Práce, Praha, 1955. P/1467 (1 svazek).

4. GABRIEL, R.: Dobré rady do kuchynì. Pavel Dobrovský BETA, Praha, 2005. ISBN: 80-7306-

175-9. P/2102 (3 svazky).

5. GREGOR, A.: Mu� v zástìøe. Avicenum, Praha, 1983. P/1453 (7 svazkù).

6. HALADA, J.: Dospíváte v mu�e. Avicenum, Praha, 1976. P/874 (2 svazky).

7. HARTLOVÁ, A.: Jak, na co, èím v domácnosti. Merkur, Praha, 1980. P/1541 (1 svazek).

8. HEJDA, S., ŠMRHA, O.: Kalorie se poèítají. Avicenum, Praha, 1985. P/1466 (2 svazky),

(Bro�.)

9. JESENSKÝ, J.: Gymnastika drobného svalstva ruky a hmatu. OLB/49 (2 svazky). 

10. JESENSKÝ, J.: Sebeobsluha ZP. OLB/48 (3 svazky).

11. LANGE, P.: Pokojové rostliny. NS Svoboda, Praha, 2002. ISBN: 80-205-1025-7. P/1947 (2

svazky).

12. PECHOVÁ, J.: Hrníèková kuchaøka (pro chataøe a chalupáøe). Laguna, Praha, 1999. P/1714

(3 svazky),  ISBN 80-86274-08-X

13. PONCOVÁ, S.: Slaná hrníèková kuchaøka. Kni�ní expres, Ostrava, 2004. ISBN: 80-7347-

005-5. P/2070 (5 svazkù). 

14. RABANOVÁ, E., RABAN, V.: Praktická kuchaøka pro nevidomé. P/1612 (4 svazky).

15. SCHÖNFELD, V.: �ena v pøechodu. SZdN, Praha, 1962. P/946 (2 svazky).

16. ŠEBEK, P.: Dospívající dívka: Lékaøská pouèení �enské mláde�i. SZdN, Praha, 1960.

P/943 (2 svazky).

17. VAŠÁK, J.: Hrníèková kuchaøka pro mu�e s vaøeèkou. Laguna, Praha, 1996. ISBN: 80-

85952-00-9. P/1793 (3 svazky).
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18. VAŠÁK, J.: Kniha kuchaøských zajímavostí. Rotom, Brno, 1993. ISBN: 80-85840-00-6.

P/1808 (9 svazkù).

19. WERTHMANN, K.: Kuchaøka pro alergiky. Remat, Praha, 1993. ISBN: 80-901519-0-6.

P/1788 (3 svazky).

Doporuèená literatura Knihovny a tiskárny pro nevidomé Karla Emanuela Macana

k tématu péèe o dítì:

Audio:

1. BEÈKA, K.: Dítì - prùvodce rodièovstvím od poèetí dítìte do tøí let. Avicenum, Praha, 1991,

ISBN 80-201-0074-1. OL/378 (13 kazet).

2. CUPKOVÁ, Z., JESENSKÁ, J.: Informace pro rodièe zdravotnì posti�ených dìtí. SI Novináø,

Praha, 1990, OL/196 (3 kazety).

3. DAINOWOVÁ, S.: Jak pøe�ít dospívání svých dìtí. Portál, Praha, 1995, ISBN: 8071780510.

Z/2735 (7 kazet). 

4. EISER, CH.: Znalosti dìtí o svém tìle a nemocích. Èeská unie nevidomých a slabozrakých,

Praha 1999, OLZ/241 (1 kazeta).

5. HOLT, J.: Proè dìti neprospívají. Strom, Praha, 1994, ISBN 80-901662-4-5. OL/753 (7

kazet). 

6. KEBLOVÁ, A.: Integrované vzdìlávání dìtí se zrakovým posti�ením. Septima, Praha, 1996,

ISBN: 8085801655. OLZ/220 (4 kazety). 

7. KUDELOVÁ, L., KVÌTOÒOVÁ, L.: Malé dítì s tì�kým poškozením zraku. Paido, Brno, 1996,

ISBN: 8085931249. OLZ/221 (2 kazety). 

8. LANGMEIER, R.: Vývojová psychologie pro dìtské lékaøe. Avicenum, Praha, 1991,  ISBN

80-201-0098-7. OL/265(10 kazet).

9. MATÌJÈEK, Z.: Rodièe a dìti. Avicenum, Praha, 1986, Z/1043 (11 kazet).

10. MÜHLANOVÁ, C.: Jen klid maminko! (Podnìty pro výchovu dìtí do tøí let). AdventOrion,

Praha, 1994, ISBN 80-7172-036-4. OL/718  (3 kazety). 

11. PADULA, W. V.,  SPUNGIN, S. J..: Zrakovì posti�ené dítì (Od kojeneckého do pøedškol-

ního vìku. Význam zrakové stimulace), Pøevzato z èas.The Bridge, OLZ/209 (1 kazeta).

12. STEENDAM, M.: Kortikální poškození zraku u dìtí. ÈUNS, Praha, 1999, OLZ/240 (1 kaze-

ta). 

13. VÁGNEROVÁ, M.: Oftalmopsychologie dìtského vìku. Karolinum, Praha, 1995, ISBN

807184053X. OLZ/218 (9 kazet). 

14. VÁGNEROVÁ, M., VALENTOVÁ, L.: Psychický vývoj dítìte a jeho variabilita. UK, Praha,

1991, ISBN 80-7066-384-7. OL/47 (6 kazet).

Braill:

1. ÈÁLEK, O.: Výchova dospívající zrakovì posti�ené mláde�e k samostatnosti. OLB/46  (2

sv.). 

2. MEÈÍØ, M.: Péèe o malé dítì (Populárnì nauèná kní�ka pro mláde� všeob. vzdìlávacích

škol). SPN, Praha, 1975. P/1549 (2 sv.).

3. ŠVEJCAR, J.: Péèe o dítì. Nuga, Praha, 2003, ISBN 80-85903-15-6. P/1454 (6 sv.).

Výše je uveden pouze seznam základní literatury týkající se sebeobsluhy nevidomých a slabo-

zrakých. Další doplòkovou literaturu by si ka�dý instruktor mìl prostudovat u� v návaznosti na kon-

krétní pøání a potøeby lidí s posti�ením (napø. problematika diabetu).
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TTYYFFLLOOSSEERRVVIISS,,  oo..pp..ss..

SSLLUU��BBAA  PPRROO  NNEEVVIIDDOOMMÉÉ  AA SSLLAABBOOZZRRAAKKÉÉ

Slu�by Tyfloservisu jsou urèeny lidem, kteøí mají vá�nìjší problémy se zrakem, ale stejnì tak i tìm, v jejich�

rodinì, okruhu pøátel èi známých �ije nìkdo s takovým druhem  posti�ení. Ztráta nebo vá�né oslabení zraku zpùso-

bí v �ivotì èlovìka mnoho zmìn. Je ztí�eno zvládání jinak bì�ných ka�dodenních úkonù, ohro�eno zamìstnání;

mnohým zálibám a koníèkùm se lze jen tì�ko vìnovat. Vztahy v rodinì, k pøátelùm a k ostatním lidem jsou vystave-

ny vìtším nárokùm. V takové chvíli je potøebná pomoc, nebo� mnohé potí�e èlovìk mù�e zvládnout snadnìji, jestli-

�e ví, jak na to. Jedním z mo�ných øešení je vyu�ít slu�eb Tyfloservisu.

KDO JSME

Tyfloservis jako systém terénní a ambulantní rehabilitace nevidomých a slabozrakých vznikl v roce 1991. Tvoøí

ho sí� dvanácti krajských ambulantních støedisek, která svou pùsobností pokrývají území celé Èeské republiky.

V ka�dém støedisku pracují odbornì pøipravení instruktoøi, mezi nimi� je i nìkolik tì�ce zrakovì posti�ených.

PRO KOHO

Naši slu�bu vyu�ívají pøedevším lidé, u nich� došlo k oslabení nebo ztrátì zraku v pozdìjším vìku, ale mohou

se na nás obrátit i lidé posti�ení od narození. Ti, kteøí dosud potøebné dovednosti vùbec neovládají, stejnì jako ti zku-

šenìjší, kteøí si chtìjí pouze nìco doplnit nebo se v nìèem zdokonalit. Dolní vìková hranice našich klientù je stano-

vena na 15 let.

Slu�by jsou samozøejmì dostupné i tìm, u nich� je souèasnì se zrakem posti�en sluch, opìrný a pohybový

aparát nebo se vyskytuje cukrovka èi jiné zdravotní problémy. Vlastní programovou náplò a rozsah kurzù urèujeme

individuálnì podle potøeb, mo�ností a schopností zájemce a také s ohledem na jeho pøání.

CO NABÍZÍME

• proškolení v obsluze nìkterých kompenzaèních pomùcek a informace o mo�nostech jejich získávání (jde napø.

o televizní lupy, oèní optiku, pomùcky pro sebeobsluhu, ètení a psaní Braillova bodového písma, prostorovou

orientaci a samostatný pohyb, tj. chùzi s bílou holí atd.),

• nácvik sebeobsluhy (vaøení, úklid, péèe o odìv, osobní hygiena, péèe o dìti, drobné údr�báøské práce atd.),

• výuku ètení a psaní Braillova bodového písma,

• výcvik v prostorové orientaci a chùzi s bílou holí, nácvik chùze s prùvodcem, výbìr vhodných tras,

• nácvik vlastnoruèního podpisu,

• nácvik psaní na kanceláøském psacím stroji a klávesnici poèítaèe,

• zrakovou terapii (reedukaci zraku),

• poradenství týkající se úprav prostøedí a odstraòování architektonických bariér z hlediska potøeb nevidomých

a slabozrakých,

• nácvik chování v rùzných spoleèenských situacích a zpùsobu kontaktu s lidmi (v dopravì, v obchodech apod.),

• informaèní servis a zprostøedkování dalších slu�eb.

JAKOU FORMOU

Kurz má nejèastìji formu individuálních dvouhodinových lekcí, konaných pravidelnì v místì klientova bydlištì,

na pracovišti atp. Kromì toho nabízíme mo�nost ambulantních návštìv pro ty, kteøí mohou do našeho støediska sami

docházet. Poèet lekcí není striktnì omezen, ale sna�íme se, aby byl stanoven optimálnì pro obì strany. U nìkterých

kurzù je mo�né a vhodné uva�ovat o pøizvání rodinných pøíslušníkù. 

Všechny uvedené slu�by poskytujeme zdarma. Návštìvy po pøedchozí dohodì

Bli�ší informace o nabízených slu�bách mù�ete získat pøímo v našich krajských ambulantních støediscích nebo

na www.tyfloservis.cz. Telefonický kontakt na krajská støediska Tyfloservisu (aktualizováno k 31. 12. 2006):

BRNO: 541 212 810 • ÈESKÉ BUDÌJOVICE: 387 331 598 • HRADEC KRÁLOVÉ: 495 273 636 

JIHLAVA: 567 307 571 • KARLOVY VARY: 353 236 068 • LIBEREC: 485 109 990 

OLOMOUC: 585 428 111 • OSTRAVA: 596 783 227 • PLZEÒ: 377 423 596 

PRAHA: 221 462 362 • ÚSTÍ NAD LABEM: 475 201 777 • ZLÍN: 577 437 133
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