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Wstep

Rady i wskazoéwki przeznaczone dla osob niewido-
mych, stabowidzgcych i ich opiekunéw ostatnio byty
tematem zaledwie kilku drobnych publikacji wydanych
przez Polski Zwigzek Niewidomych. Opracowywalismy
broszury i ulotki przeznaczone dla réznych odbiorcow,
w tym chociazby wydrukowang w tym roku z myslg o po-
tencjalnych pracodawcach oséb z uszkodzeniem wzro-
ku. Na tamach czasopism zwigzkowych publikowalismy
cykle artykutow poswiecone temu zagadnieniu. Zda-
jemy sobie jednak sprawe z tego, ze zapotrzebowanie
na poradnictwo w tym zakresie jest coraz wieksze.
Osoby niewidome i stabowidzgce chcg by¢, i sg, coraz
aktywniejsze. Pracujg zawodowo, spotecznie, uczestni-
czg w zyciu kulturalnym, sportowym artystycznym,
prowadzg z powodzeniem dom, wychowujg dzieci. Aby
utatwi¢c im podejmowanie tej aktywnosci zebraliSmy
przeznaczone specjalnie dla nich rady i wskazowki.
Dotyczg one réznych dziedzin: zycia codziennego, pracy
I nauki, ale takze... podr6zy. Bo osoby niewidome po-
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trafig, chcg i umiejg podrézowac. | to sprawia im wielkg
radosc.

Dokonujgc wyboru tekstow z poradami dla niewido-
mych i stabowidzgcych postuzyliSmy sie przede wszyst-
kim wydawanym w latach 1997-2004 ,Biuletynem In-
formacyjnym PZN". Na jego famach pisali zarébwno spec-
jalisci zajmujacy sie rehabilitacjg oso6b z uszkodzonym
narzgdem wzroku, tyfl o pedagodzy, jak i przede wszyst-
kim sami zainteresowani. | to wtasnie ich teksty, ktére
powstawaty w oparciu o praktyczng, wykorzystywang na
co dzien wiedze, wypetniajg wiekszo$¢ tego wydania
,Materiatbw Typologicznych". Swoimi doswiadczeniami
dzielg sie z innymi, zachecajgc jednoczesnie nie tylko
do ich nasladowania, ale i eksperymentowania na
wtasng reke. Teksty publikowanych artykutdéw zostaty
przy wspotudziale ich autorow zaktualizowane.

Nie zapomnieliSmy takze o kolejnej grupie 0sdb, kto-
re stykajg sie z niewidomymi i stabowidzgcymi, czyli
o przewodnikach. Tych, ktérzy petnig te funkcje na co
dzien jako cztonkowie rodziny, przyjaciele czy znajomi.
Tych, ktoérzy przygotowujg sie do tej roli na studiach,
w szkotach zawodowych czy na specjalistycznych kur-
sach. Ale takze tych, ktérzy mogg sta¢ sie przewod-
nikiem nieoczekiwanie i na krotko - chociazby stuzgc
pomocg niewidomemu przechodniowi, ktéremu trzeba
pomoc przejS¢ przez ruchliwg jezdnie. O tym, jak sie
wtedy zachowac pisze rowniez - dzielgc sie swoimi



doswiadczeniami - osoba niewidoma. Wskazowki Her-
manna van Dycka byty juz ttumaczone na kilka jezykow
| cieszyty sie duzym zainteresowaniem.

Catosci tego wydania dopetnia aneks, a w nim wyka-
zy adresowe instytucji przydatnych osobom niepetno-
sprawnym.

Redakcja
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Grazyna Machura, Mafgorzata Pacholec,
Piotr Stanisfaw Krol

StABOWIDZACYM RADZIMY
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CZYNNOSCI CODZIENNE

Grazyna Machura

Piszemy listy

Czynnosci dnia codziennego wykonujemy wszyscy
bez wyjagtku. W najwiekszym skrécie sg to czynnosci
samoobstugowe. Oprocz tych najbardziej koniecznych
Sqg i takie, ktore czasami dobrze jest umie¢ wykonywac,
np. zrobi¢ makijaz, zacerowac¢ spodnie, samodzielnie
przygotowac przyjecie urodzinowe.

Dla wielu z nas czynnosci dnia codziennego nie
stanowig zadnego problemu. Niestety, nie zawsze tak
jest. Przy gtebszym zastanowieniu okazuje sie, ze kazdy
z nas, niezaleznie od osiggnietego stopnia samodziel-
nosci, ma ktopoty z wykonywaniem jakis prac.

By¢ moze wielu z nas uzna poruszany temat za prze-
gadany, szeroko opisany i nie wart dalszej dyskusii.
Jednak tak nie jest, osoby stabowidzgce nie muszg
samodzielnie wszystkiego odkrywac. Sprobujemy pod-
powiedzie¢ im rozwigzania, ktore mogg utatwic zycie.

Problemow jest wiele, wynikajg one z réznej sytuacji
wzrokowej, kondyciji fizycznej, upodoban czy w koncu
ciezaru przezytych lat. Zacznijmy od uporzgdkowania
swoich spraw. Moze to bedzie okazja do poprawy na-
szej niefatwej codziennosci.

13



Mam nadzieje, ze wszyscy, ktorzy bedg czytali moje
rady sg doktadnie przebadani przez lekarza okuliste
| instruktora widzenia. Wykorzystanie mozliwosci wspot-
czesnej rehabilitacji i okulistyki jest sprawg bardzo
wazng. Polski Zwigzek Niewidomych proponuje skorzys-
tanie z pomocy specjalistow z zakresu okulistyki, ktorzy
pracujg w Centralnej Przychodni Rehabilitacyjno-
Lecznicze] PZN w Warszawie. Aby jg uzyskac¢, wystarczy
sie do nas zgtosi¢ telefonicznie lub napisac list. Przy-
chodnia miesci sie przy ul. Karmelickiej 26, 00-181
Warszawa, tel. 0.22 635 67 02, 635 67 33. Ale by¢
moze korespondencja stanowi dla wielu os6b problem.
Zatrzymajmy sie wiec przy nim.

Osoby niewidome moga napisac list w brajlu, przy-
staC go pocztg elektroniczng lub nagra¢ korespon-
dencje na kasecie. Osoby stabowidzgce, oprocz wyzej
wymienionych mozliwosci, mogg pisac w zwyktym dru-
ku. Pomocne moze okazac sie poliniowanie kartki, pi-
sanie drukowanymi literami, zastosowanie ciemno pi-
szgcego pisaka czy wykorzystanie ré6znego rodzaju po-
mocy optycznych, np. okularow lupowych. Sprébujmy
takze skorzystaC¢ z odpowiednio przygotowanego Ssza-
blonu. Na czarnym kartonie, wielkosci kartki papieru,
wycinamy (ostrym nozykiem lub matymi nozyczkami)
otwory o szerokosci ok. centymetra w odstepach ok. 3-
milimetrowych. Tak przygotowany szablon przyczepiamy
spinaczami do gtadkiej kartki i w ten sposob, bez oba-
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wy, ze podczas pisania bedziemy wchodzi¢ jedng linijkg
na drugg, mozemy przygotowac list czy inne dowolne
pismo. Wzorcowe szablony mozemy przygotowac¢ sobie
do wypetniania czekéw czy adresowania kopert.
Pamietajmy rowniez o odpowiednim oswietleniu.
Swiatto nie moze nas oslepiaé. Powinno ono byé tak
skierowane, zeby oswietlato miejsce, na ktére patrzy-
my. Rodzaj oswietlenia dobieramy zgodnie z naszymi
indywidualnymi upodobaniami. Zwré¢my jednak uwage,
zeby lampka, ktéra stoi w naszym poblizu, zbyt sie nie
nagrzewata, gdyz moze to powodowac bol gtowy.

Grazyna Machura
Czytamy zwykty druk

Jestesmy skazani na stowo pisane, ktore dopada
nas niezaleznie od tego, czy chcemy, czy tez nie. Cze-
sto, akurat gdy jestesmy sami, trzeba cos koniecznie
przeczytaC. A to listonosz przyniost telegram, a to po-
mieszaty sie opakowania z lekarstwami, a to trzeba
znalez¢ numer telefonu. Zaktadamy wtedy okulary -je-
zeli wystarczajg do czytania, to dobrze. Jesli jednak nie,
woéwczas musimy siegng¢ po pomoce optyczne. Jest
ich cata gama, ale najwazniejsze, zeby miaty odpowied-
nie powiekszenie. Pozwoli to nam czyta¢ w miare swo-
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bodnie druk najbardziej popularny, umownie nazwijmy
go gazetowym.

Lupy sg pomocami optycznymi stuzgcymi wytgcznie
do czytania. Dajg one powiekszenie od dwu do dwu-
dziestokrotnego. Jezeli nie mielismy jeszcze do czynie-
nia z lupami, dobrze bytoby poradzi¢ sie specjalistow.
Pomogg dobra¢ najodpowiedniejszy rodzaj i o najlep-
szym dla nas powiekszeniu. W Osrodku Rehabilitaciji
Wzroku dla Stabowidzgcych, mieszczgcym sie we wspo-
mniane] wczesniej Centralnej Przychodni Rehabili-
tacyjno-Leczniczej PZN w Warszawie, mozna uzyskac
pomoc lekarza okulisty i rehabilitanta widzenia w tym
zakresie. Okulista bada nasze oczy i dobiera odpowied-
nie okulary, natomiast rehabilitant widzenia dobiera
lupy i uczy postugiwania sie nimi. Uwzglednia przy tym
indywidualne mozliwosci i potrzeby osoby stabowidza-
cej w zakresie ksztattu, wielkosci czy sposobu trzyma-
nia przyrzadu optycznego. Bardzo wazne jest to, zeby
lupa byta wygodna w uzyciu. Dlatego jedni wybierajg
tylko lupy z rgczka, inni wolg lupy na podstawce (nie
trzeba wowczas ustawia¢ odlegtosci lupy od tekstu),
inni wtozyliby najchetniej okulary z lupg, bo nie lubig
niczego trzymac¢ w reku. Kazdej z wymienionych wyzej
sytuacji mozna zaradzi¢. Mozemy zaopatrzy¢ sie w roz-
ne pomoce optyczne. Koszty niektorych z nich, np. oku-
larow lupowych oraz niektérych monookularow czy oku-
larow lornetkowych, sg catkowicie pokrywane przez
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Narodowy Fundusz Zdrowia. Na inne dofinansowanie
jest limitowane.

Zachecam wszystkich, ktérzy majg problemy z od-
czytywaniem zwyktego druku do sprawdzenia, czy w ich
przypadku mozna dobra¢ odpowiednig pomoc optycz-
ng. By¢ moze umozliwi to nam powrét do ulubionej
ksigzki, czy samodzielnie kontrolowanie przelewow
| stanu konta w banku. W jednym i drugim przypadku
dobrze by¢ samodzielnym.

Grazyna Machura

Telefonowanie - zapiski

Czesto podczas rozmowy telefonicznej musimy zano-
towa¢ numer telefonu, adres, czy jakas krotkg informa-
cje. Zastanéwmy sie nad tymi czynnosciami. Telefon,
obok komputera, jest obecnie najczesciej wykorzy-
stywany do kontaktow miedzyludzkich i do zdobywania
niezbednych informacji, np. o rozktadzie jazdy czy pogo-
dzie. Umiejetnos¢ postugiwania sie aparatem telefo-
nicznym jest wiec konieczna. Czy jest trudna dla osob
z uszkodzonym wzrokiem? W wielu sytuacjach tak i jest
to jak najbardziej zrozumiate.

Osobom z degeneracjg plamki zéttej, ktéra powoduje
brak w réznym stopniu ostrosci widzenia centralnego,
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trudno jest odczyta¢ cyfry na tarczy telefonu. Czy ko-
nieczne jest* widzenie poszczegolnych cyfr do wykre-
cenia numeru? Z pewnoscig nie. Przeciez catkowicie
niewidomi czynnosc¢ te wykonujg samodzielnie. Jezeli
jednak muszg Panstwo postugiwac sie wzrokiem, to
sprobujcie zrobic tak, by te mato czytelne cyfry staty sie
wyrazne.

Przy postugiwaniu sie wzrokiem wazne jest odpo-
wiednie oswietlenie oraz stabilnos¢ aparatu telefo-
nicznego. Nie powinien on przesuwac sie, postawmy go
wiec na anty poslizgowe] podktadce. Obok powinno by¢
miejsce na notes i dtugopis, otowek lub pisak. Teraz
najistotniejszy moment - wybieranie numeru telefonu.
Metody wykonywania tej czynnosci réznig sie w za-
leznosci od rodzaju aparatu. Inaczej nalezy postugiwac
sie aparatem tarczowym, a inaczej klawiszowym.

Nie musimy koniecznie zmieniac telefonu, spréobujmy
go obtaskawié. Zatrzymajmy sie przy aparatach tarczo-
wych. Oczywiscie wykorzystujemy dobre oswietlenie
| kontrast. Mozemy np. na tarczy naklei¢ wyrazne kolo-
rystycznie (na ciemnej tarczy jasne i odwrotnie) samo-
przylepne paski, ktore bedg wskazywaty co drugg cyfre.
Jezeli kontrastowo oznaczymy cyfry 1, 3, 5, 7, 9 to
woéwczas tatwiej bedzie odnajdywaé pozostate. Ozna-
kowanie mozemy naklei¢ dowolnie, np. na wysokosci
liczb parzystych lub przy dwoch, trzech cyfrach, ktore
najtrudniej odczytac¢ albo najczesciej wystepujg w nu-
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merach telefonéw, z ktorych korzystamy. Starajmy sie,
aby oznakowanie byto czytelne i fatwo rozpoznawalne
wzrokowo. Zamiast samoprzylepnych paskow moze by¢
np. kropla lakieru do paznokci (wyczuwalna dotykowo),
czy specjalne farby wypukte (mozna je kupi¢, w réznych
kolorach, w sklepach dla plastykow).

Teraz kilka propozycji dotyczgcych aparatow telefo-
nicznych klawiszowych. Jesli planujemy zmiane apara-
tu, zwrécmy uwage, zeby na klawiszach byty cyfry
powiekszone. Gdy pozostajemy przy posiadanym telefo-
nie, sprawdzmy czy nasz aparat ma funkcje zapro-
gramowania kilku numeréw. Jezeli ma, bedziemy mogli
wprowadzi¢ numery, np. do lekarza, rodziny, kolezanki.
Wowczas ich wybranie bedzie polegato na przycisnieciu
tylko jednego, odpowiedniego klawisza.

Sprawne postugiwanie sie aparatem moze utatwic
np. zaklejenie klawiszy, ktorych nie uzywamy. Bedzie
nam tatwiej odczyta¢ cyfry na pozostatych. Pomocne
okaza¢ sie moze kontrastowe lub wypukte oznaczenie
srodkowego klawisza z cyfrg 5. (W nowoczesniejszych
typach aparatéw telefonicznych wypukte oznaczenie
jest wprowadzane fabrycznie.) Utatwi to odnajdywanie
pozostatych cyfr.

Nie zrazajmy sie pomytkowo wybranymi numerami,
jest to wkalkulowane w nauke, a czasami moze wy-
nikng¢ z tego ciekawe doswiadczenie, np. zawarcie
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mitej znajomosci. Zresztg takie pomytki zdarzajg sie
rowniez osobom, ktére dobrze widza.

Gdy juz poradzimy sobie z wybieraniem numeréw,
warto zastanowi¢ sie nad mozliwosciami zapisywania
krotkich informacji, ktore ustyszeliSmy. Zwykle, gdy
chcemy to uczynié, okazuje sie, ze dtugopis przestat
pisa¢, albo gdzie$ sie zapodziat. Czesto tez brakuje
czystej kartki i ostatecznie zapisujemy informacje w po-
Spiechu na skrawku gazety oczywiscie z postanowie-
niem, ze natychmiast po odtozeniu stuchawki prze-
piszemy jg do notesu. Tymczasem gazeta gdzies sie
zapodzieje, a wraz z nig informacja.

Kazdy z nas ma tez swoje przyzwyczajenia. Jedni lu-
big robi¢ zapiski w kalendarzu $ciennym, majg je wow-
czas przed oczami caty miesigc, inni w notesie, a je-
szcze inni na kartkach. Wszystkie sposoby sg dobre,
jesli pozwalajg tatwo odtworzy¢ notatki.

Kilka drobiazgow, o ktorych warto pamietaé przy
robieniu notatek:

- zapisujemy je ciemnym pismem, drukowanymi li
terami, ktore fatwiej odczytac,

- postarajmy sie, zeby luzne kartki miaty swoje sta
te miejsce przechowywania np. w pudetku, w ktérym
bez trudu je odszukamy,

- wazne informacje pozostawiajmy w widocznym
miejscu, np. na korkowej tablicy w kuchni, czy przycze
pione magnesem do lodéwki,
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podczas zapisywania wykorzystujemy pomoce
optyczne, np. okulary lupowe i wszelkie inne
pomoce nieoptyczne takie jak odpowiednie
oswietlenie, wazne jest stosowanie kontrastow, {j.
ciemnej podktadki na jasnym blacie, wowczas
tatwiej jest zlokalizowac biatg kartke.

Przedstawitam kilka propozycji radzenia sobie z tele-
fonami i notatkami, ale kazdy moze stara¢ sie wypra-
cowac witasne metody i udogodnienia. Wazne jest, zeby
sie nie zatamywac, nie rezygnowac i poszukiwac
sposobow przezwyciezenia trudnosci.

Grazyna Machura

Klucze - otwieranie drzwi

Moj dom to moja twierdza - kazdy z nas zabezpiecza
sie przed nieproszonymi gosémi. W wyniku tego do
drzwi mieszkania przybywa kolejny zamek, a w torbie
kolejny klucz.

Oproécz kluczy do mieszkania, mamy klucze do
skrzynki pocztowej, piwnicy, furtki na dziatce czy do
teczki. Czesto nie réznig sie one wiele miedzy soba.
Dlatego nie zawsze wiemy, ktorym otwieramy gorny
zamek, a ktorym drzwi do piwnicy. Poza tym klucz trze-
ba jeszcze prawidlowo witozy¢ do zamka. Najpierw
posegregujmy wiec klucze na te niezbedne, ktére uzy-
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wamy na co dzien i te potrzebne rzadziej. Pierwsze
nosimy w torebce czy w kieszeni. Drugie, odpowiednio
oznakowane (kolorowym breloczkiem), powinny wisie¢
w statym miejscu. Okaze sie, ze liczba stale noszonych
kluczy zmniejszy sie do kilku - bedzie je wiec fatwiej
rozrézniac.

Kolorowe breloczki sg jednym z udogodnieh w rozpo-
znawaniu kluczy. Zamiast nich mogg byc¢ kolorowe
gumki recepturki lub wstgzki czy spinacze przyczepione
do poszczegolnych kluczy, a catosc¢ spieta breloczkiem
na kotku. Dla oznakowania strony, ktérg wktadamy
klucz moze postuzy¢ przyklejony plaster, kropelka la-
kieru do paznokci lub wspomniana wypukta farba
I wiele innych sposobdéw w zaleznosci od fantazji wtasci-
ciela. Tak przygotowane klucze tatwiej bedzie odroz-
niac. Dziurke od klucza lokalizujemy palcem jednej reki,
a drugg wktadamy do niej odpowiednio skierowany
klucz. Dobrze jest mie¢ tez latarke kieszonkowa, zeby
nie zaskoczyta nas ciemna klatka schodowa. Ta sama
sytuacja moze nas spotkaé przed niedostatecznie
oswietlong klatkg, gdy bedziemy chcieli nacisng¢ do-
mofon. Wtedy takze latarka na pewno bedzie bardzo
pomocna, a my szybko pokonamy wszystkie zamki.

W tym przypadku, podobnie jak w wielu innych,
wazne jest zastanowienie sie nad mozliwosciami poko-
nania lub ztagodzenia trudnosci. A to w kazdej sytuacji
jest mozliwe.
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Grazyna Machura
Pienigdze - zakupy

Na nasze dobre samopoczucie wptywa miedzy innymi
umiejetnos¢ rozrdzniania pieniedzy. Renty i emerytury
stabowidzgcych sg najczesciej niskie. Dlatego wazne
jest, zeby doktadnie wiedzieli, ile wyjmujg i wktadajg do
portfela.

Jezeli zakupy robimy w osiedlowym sklepiku od lat
| mamy zaufanie do sprzedajgcych, mozemy wyciggngé
portfel i poprosi¢ o wyjecie odpowiedniej kwoty. Ale po
pierwsze, czy mamy zaufanie do kazdego sprzedawcy,
a po drugie - nie zawsze robimy zakupy w tym samym,
osiedlowym sklepie. Musimy wiec opracowa¢ wtasng
metode kontrolowania wydatkéw. Nie powinnismy przy
tym traci¢ zaufania do sprzedajgcych, ale powinnismy
pomagac im by¢ uczciwymi.

Wybierajgc sie na zakupy, starajmy sie w przyblizeniu
przewidzie¢ jakg kwote wydamy. Banknoty, dla tatwiej-
szego rozréznienia, mozemy ukfadaé¢ odpowiednio nomi-
natami w réznych przegrodkach w portfelu, czy w osob-
nych kopertach, ewentualnie w réznych kieszeniach
ubrania.

Najlepiej jest zaopatrzy¢ sie w specjalne przymiary
do banknotéw. Mozna je kupi¢ za 10 zt w niektérych
sklepach z galanterig i na bazarach. Mozna je tez wy-
kona¢ we wtasnym zakresie. Przymiary te sg szcze-
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golnie przydatne osobom niewidomym, ale i stabowi-
dzgcym - mogg utatwi¢ rozpoznawanie banknotow.
Bilon wymaga troche wiekszej pracy przy jego roz-
roznianiu. Dla niektérych osob wystarczajgcym syg-
natem rozpoznawczym jest wielkoS¢ monet i charak-
terystyczne wrgbki lub ich brak. Ci, ktérym to nie wy-
starczy, powinni szuka¢ innych sposobow. Monety naj-
lepiej jest posegregowac w domu, na stole, przy dobrze
oswietlonym i odpowiednio kontrastowym tle, a potem
wtozy¢ do specjalnych kasetek na bilon. Takie kasetki
w ksztatcie niewielkiego prostokgta mozna kupi¢ za
kilka ztotych w sklepiku Zaktadu Nagran i Wydawnictw
Zwigzku Niewidomych przy ul. Konwiktorskiej 7/9
w Warszawie, na poczcie lub na bazarze. Jezeli jednak
ktos woli poszukiwa¢ zastepczych sposobow, chociaz
nie sg one doskonate, moze wykorzysta¢ mate
pudeteczka po lekach wktadajgc np. do jednego 10
groszy i 1 zioty, do drugiego 20 groszy i 2 ztote, a do
trzeciego 50 groszy i 5 ztotych. Dwa pudetka mozna
odpowiednio oznaczy¢ - na jedno zatozy¢ gumke recep-
turke, drugie np. pomalowac¢ lakierem do paznokci
(uzyskamy wypuktos¢ i kontrast), a trzecie pozostawic
nieoznakowane. Grosze mozna tez trzymac w kieszeni.
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Grazyna Machura

Przechowywanie produktéw spozywczych

Jak sie przekonalismy zapewne wielokrotnie, porza-
dek w wielu sytuacjach pozwala nam unikng¢ niepo-
rozumien i trudnosci. Pewnie zdarzyto sie Panstwu po-
stodzi¢ herbate solg zamiast cukrem i nie byto to mite.

Segregowanie produktow spozywczych ufatwia ich
przechowywanie i uzywanie. Jest to kolejna, wazna
czynnos¢ dnia codziennego. Przyktadem ktopotow i ko-
niecznosci szukania sposobow ich przezwyciezania jest
wtasnie sol i cukier.

S3g to produkty najczesciej wykorzystywane w kuchni
| przy stole. Dlatego muszg byc¢ tatwe do odrdéznienia
bez koniecznosci ich kazdorazowego probowania. Nie
mogqg stac¢ blisko siebie, sg tego samego koloru,
powinny mie¢ swoje state miejsce na stole i w szafce.
Pojemniki, w ktérych sg przechowywane, powinny réz-
ni¢ sie kolorem i wielkoscig. Cukierniczka moze by¢
ciemnego koloru, np. czarna, wtedy tatwiej po nig sieg-
niemy.

Z wielu wzgledéw bardzo polecam pojemniki do pro-
duktéw spozywczych. Przede wszystkim tatwiej je
oznaczy¢ znanymi nam juz sposobami - recepturka,
przyklejong kolorowg tasmg, zawigzang roznobarwng
nitkg itp. Produkty w pojemnikach nie rozsypuja sie tak,
jak te przechowywane w papierowych torebkach. Lat-
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wie] wowczas utrzymac porzgdek na potce. Nie musimy
przy tym kupowac specjalnych pojemnikéw, mozemy
wykorzystac plastikowe pudetka po innych produktach,
np. po kakao czy po kawie.

Zachecam do korzystania z tych i innych pomystow
utatwiajgcych codzienne zycie. Niech kolejny dzien za-
cznie sie kawg ostodzong cukrem, a nie sola.

Grazyna Machura

Leki - segregowanie i podawanie

Wszyscy od czasu do czasu mamy do czynienia z le-
kami. Przy réznorodnosci stosowanych specyfikow cze-
sto gubimy sie, zapominamy 0 przyjmowaniu niektorych
lekéw, o ich odpowiednim dawkowaniu i porach zazy-
wania.

Niekiedy tez zbyt pochopnie siegamy po leki, zwta-
szcza te przeciwbodlowe. Zastanowmy sie, 0 czym mu-
simy pamieta¢, aby nie szkodzi¢ sobie przyjmujgc nie-
odpowiednie leki lub nieprawidtowo dawkujgc te wtasci-
we. Nie leczmy sie sami. To zwykle nie jest dobre po-
stepowanie. Przyjmujmy tylko leki zapisane przez le-
karza.
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Bedac u lekarza specjalisty poprosmy o dokftadne
wyjasnienie i zapisanie na kartce, jak nalezy stosowac
zalecone medykamenty. Jesli leczymy sie u kilku spe-
cjalistow, pamietajmy o tym, zeby kazdemu z nich po-
wiedzie¢, jakie inne leki zazywamy. Unikniemy wowczas
powtarzania sie lekow o podobnym dziataniu albo
wrecz wzajemnie wykluczajgcych sie.

Zaopatrzeni w kilka recept nie zapominajmy, ze waz-
ne sg one miesigc od daty wystawienia, a w przypadku
antybiotykow - tylko siedem dni.

Leki nalezy przechowywac¢ w ciemnym, chtodnym
miejscu, przewaznie w temperaturze pokojowej, a w nie-
ktorych przypadkach - w lodowce. Zwykle o takiej ko-
niecznosci informuje nas farmaceuta. Umieszczajmy je
rowniez w miejscu trudno dostepnym dla dzieci, gdyz
niekiedy pastylki sg podobne do cukierkow.

Informacje o podawaniu lekéw (napisang flamastrem
drukowanymi literami) umiesémy w widocznym miejscu,
np. przyczepmy jg magnesem do lodéwki. Rozpozna-
wanie lekow w listkach utatwi przechowywanie ich
w odpowiednich pojemniczkach, ktére nalezy oznaczyc¢
kolorem lub gumka recepturkg. Niekiedy tez wystarczy
zapamietac ksztatt pojemniczka.

Dawke dzienng mozemy przygotowa¢ w odpowied-
nich pojemnikach z przegrodkami - na dawke ranng,
potudniowg/popotudniowg i wieczorng. Takie pojem-
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niczki, z trzema lub czterema przegrodkami, mozna ku-
pic w aptekach. Czasem zresztg sg one dodawane do
wiekszych zakupow bezptatnie. Syropy mozemy daw-
kowacC bezposrednio z butelki. Unikniemy wowczas
trudnosci w odmierzaniu dawki. Ten sposob stosujmy
tylko wtedy, gdy z leku korzysta jedna osoba. Krople
doustne natomiast mozemy podawac kroplomierzem
bezposrednio na jezyk. tatwiej wéwczas odliczy¢ wska-
zang liczbe kropli. Jezeli musimy rozcienczy¢ krople,
np. ze wzgledu na intensywny, nieprzyjemny smak,
warto wiedziec, ile kropel miesci sie na tyzeczkach roz-
nych rozmiarow. Jesli krople doustne przelejemy do
matego stoika, wéwczas utatwimy sobie nabieranie ich
lyzeczka.

W przypadku kropli do oczu musimy pamietac nie
tylko o systematycznym ich zakrapianiu, ale rowniez
o podawaniu w odpowiednim miejscu oka. Najlepigj
robi¢ to w pozycji lezacej, z gtowg odchylong do tytu.
Wowczas krople tatwiej jest wpusci¢ do worka spojow-
kowego, tj. na srodek dolnej odchylonej powieki. Wtedy
mozemy by¢ pewni, ze pozostanie w oku odpowiednia
dawka. Jezeli sg to krople jaskrowe, moze warto bytoby
wczesnie] przeéwiczyC zakrapianie, np. wykorzystujgc
do tego celu Lacrimal (czyli tzw. sztuczne tzy).

Wazng sprawg jest systematycznos¢ podawania le-
kow, dlatego mozemy tgczyc¢ ich zazywanie z porg przyj-
mowania positkow. Wéwczas tatwiej bedzie nam o nich
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pamietac. Zresztg niektore leki powinno zazywac sie
w trakcie przyjmowania positkéw - takiej informacji
powinien nam rowniez udzieli¢ lekarz lub farmaceuta.

Sprawdzajmy réwniez date waznosci lekéw, niektore
nie moga by¢ kupowane na zapas.

Mam nadzieje, ze moje uwagi pomogg Panstwu w ra-
dzeniu sobie z lekami, cho¢ wszystkim zycze, zeby nie
byto to potrzebne.

Mafgorzata Pacholec

Czy oszczedza€ ostabiony wzrok?

Z doswiadczenia wiem, ze osoby stabowidzgce, ktore
majg powazne problemy z czytaniem zwykitego druku,
rzadko korzystajg z pomocy optycznych. Wysitek, ktory
trzeba wtozy¢ w czytanie jest czesto niewspotmierny do
osigganych efektow.

Jezeli osoby te kiedys widziaty lepiej i czytaty ptynnie,
to strata cho¢ czesci widzenia powoduje frustracje.
Przesylabizowanie jakiego$ napisu czy wydukanie kilku
stow sprawia im trudnosci i nie daje zadowolenia.
Czytajg wiec coraz rzadziej i w miare uptywu czasu oczy,
ktére nie majg treningu i nie otrzymujg odpowiednich
bodzcow niejako odzwyczajajg sie od wyuczonej czyn-
nosci. Wielu z nas traci wzrok stopniowo na skutek po-
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stepujgcych schorzen. Jest to niezwykle podstepny pro-
ces, bo nie "od razu uswiadamiamy sobie, ze tracimy
wzrok. Stopniowa utrata widzenia utatwia natomiast po-
wolne przyzwyczajanie sie do nowej sytuacji. Nie wiado-
mo kiedy zaczynamy wykonywac¢ wiekszos¢ codziennych
czynnosci automatycznie, bez sledzenia wzrokiem. Sta-
jemy sie w ten sposob osobami praktycznie niewidomy-
mi, chociaz stan wzroku kwalifikuje nas jeszcze do sta-
bowidzgcych.

Pamietam swoje zdumienie, gdy odkrytam, ze od
dawna uzywany przeze mnie czajniczek do herbaty ma
kolor zielony, a ja bytam przekonana, ze jest brgzowy.
Uprzytomnitam wtedy sobie, ze tak naprawde nigdy na
niego nie patrzytam. Nie oglagdatam go w odpowiednim
Swietle.

Badania amerykanskie prowadzone w latach szesc¢-
dziesigtych dowiodty, ze uzywanie uszkodzonego rézny-
mi chorobami wzroku nie szkodzi. Mato tego, systema-
tyczne trenowanie widzenia przy zastosowaniu pomocy
optycznych i nieoptycznych moze w duzej mierze popra-
wiC¢ sprawnosc¢ narzgdu wzroku. Wiadomo, ze w przy-
padku schorzen siatkdéwki, niepracujgce i nie poddawa-
ne dziataniu bodzcowemu $wiatta fotoreceptory obu-
mierajg szybciej.

Tak wiec warto podjg¢ wysitek, warto ¢wiczy¢ widze-
nie szczegolnie wtedy, gdy lekarze nie mogg zastoso-
wac skutecznego leczenia.
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Probujmy zatem sami opoznia¢ proces funkcjonal-
nego slepniecia dostarczajgc swym oczom wielu wra-
zen wizualnych. Pamietajmy, ze nie powinnismy oszcze-
dzac¢ stabngcego wzroku - na wszelki wypadek radze
nasze wysitki skonsultowac z lekarzem okulistg. Radze
tez skorzystaé, jezeli jest to tylko mozliwe, z pomocy
instruktora widzenia.

Piotr Stanisfaw Kraol

Nie rezygnowaé

Osoby stabowidzgce, cho¢ w ograniczonym stopniu,
ale odbierajg bodzce wzrokowe. Zakres odbioru bodz-
cow rozni sie u nich podobnie jak zréznicowana jest
gama chordéb i przypadtosci, ktére doprowadzity do
ograniczenia widzenia. Istotne jest jak najdtuzsze za-
chowanie posiadanych mozliwosci widzenia.

Spotykam sie czasami z bardzo niepokojgcymi
stwierdzeniami osob dotknietych postepujgcym scho-
rzeniem oczu, w rodzaju: niczego juz sie nie da zrobic,
albo: lekarz powiedziat, ze za jakis czas strace wzrok
| nie ma na to rady. Towarzyszy temu uczucie rezygnacji
| zdanie sie na nieunikniony los.

Porownatbym takie zachowania do sytuacji miesz-
kanca domu, w ktérym odpadajg tynki, z peknietej rury
leje sie woda, a on siedzi zrezygnowany i powtarza: bu-
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dowlancy spaprali robote, co ja moge zrobi¢? W na-
szych chorych oczach tez jakis budowlaniec (np. zmu-
towany gen, wptyw zanieczyszczonego srodowiska) cos
namieszat, ale czy jest to powdd, zeby zatamywac re-
ce? Owszem, zgadzam sie, sg trudnosci obiektywne,
czasami nawet catkiem spore. Czy jednak naprawde
wtasciwym i rozsgdnym rozwigzaniem bedzie bezczyn-
NOSC?

Nieustannie namawiam stabowidzgcych do pracy
nad jak najdtuzszym zachowaniem cennych resztek
widzenia. Metod jest wiele. Pomijam tutaj oczywiscie
typowo medyczne. Zaktadam, ze kazdy ma staty kon-
takt z lekarzem. Chodzi mi raczej o styl zycia, ktéry
powinien wptywac¢ pozytywnie nie tylko na oczy, ale
takze na caty organizm.

Czytajgc najnowsze doniesienia ze $wiata nauki,
zwrocitem uwage, ze w ostatnim czasie istotng wage
| znaczenie przywigzuje sie do wptywu na nasze zdrowie
tego, co jemy i jak jemy. | nie jest to wptyw bynajmniegj
marginalny. Niebagatelny wptyw na stan zdrowia oczu
(siatkowke, plamke zo6ig, itd.) ma tez przemiana ma-
terii.

Skupie sie na tzw. wolnych rodnikach, ktore sg wiel-
kim zagrozeniem. Wraz z wiekiem maleje w organizmie
naturalna ostona antyoksydacyjna. Toksyczne wolne
rodniki powodujg swoiste spustoszenie w komoadrkach
organizmu. Szczegodlnie oczy narazone sg na dziatanie
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tych niebezpiecznych chemicznych czgsteczek. Bardzo
delikatna konstrukcja siatkowki, w tym plamki zoétte]
odpowiedzialnej za ostre widzenie, narazona jest na
nieodwracalng degeneracje. Dlatego tak niezwykle
wazne znaczenie ma odpowiednie zapewnienie ochrony
przed tym niekorzystnym procesem, ktéry w dodatku
ulega nasileniu wraz z wiekiem.

Fizjologiczng ostone oka mozna zabezpieczy¢ za-
pewniajgc wymiane budulca jej elementéw. Podstawg
tego budulca sg sktadniki pokarmowe codziennej diety,
w tym tzw. antyoksydanty. Najwazniejszymi antyoksy-
dantami sg trzy witaminy: A, C i E, ktérych dziatanie
wzajemnie sie uzupetnia i wzmacnia.

Witamina A, zwtaszcza jej roslinny prekursor beta-
karoten, neutralizuje wolne rodniki w tkankach, w kto-
rych jest mate stezenie tlenu. Nalezy zwréci¢ uwage na
fakt, ze organizm przetwarza tylko tyle beta-karotenu,
ile potrzebuje. Zbyt duza jego koncentracja moze by¢
toksyczna, zwtaszcza dla watroby. Za niebezpieczne
uznaje sie dziesieciokrotne przekroczenie dawki dzien-
nej. Witamina A ma bardzo korzystny wptyw na wzrok
I, jak wykazaty ostatnie badania naukowe, moze zmniej-
szy¢ ryzyko wystgpienia zacmy o 39 procent.

Witamina E nazywana jest liderem w neutralizacji
wolnych rodnikéw. Podobnie jak witamina A jest roz-
puszczalna w ttuszczach. Ten antyoksydant chroni
przed utlenianiem wielonasycone kwasy ttuszczowe.
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Zapewnia to szczelnos¢ bton komérek oczu i chroni
przed degeneracjg wewnatrzkomoérkowy kod genetycz-
ny. Reagujac z wolnymi rodnikami przy duzych steze-
niach tlenu w tkankach, doskonale uzupetnia sie z wita-
ming A. Dlatego wazna jest obecnosc¢ tych dwoéch wita-
min jednoczesnie.

Witamina C to antyoksydant dziatajgcy w srodowisku
wodnym komorki i w ptynach miedzykomaorkowych.
Istotne jest, iz neutralizuje ona wolne niepozgdane rod-
niki powstate w reakcji z witaming E. Wedtug nau-
kowcow witamina ta ma znaczgcy wptyw na zmniejsze-
nie ryzyka zachorowania na za¢me, nawet do 75 pro-
cent.

Wazng role w procesach antyoksydacyjnych odgry-
wajg takze selen, mangan i cynk. Zwtaszcza ten ostat-
ni jest bardzo wazny dla jakosci wzroku.

Oczywiscie odpowiednie preparaty antyoksydacyjne
polskich i zagranicznych firm farmaceutycznych dostep-
ne sg we wszystkich aptekach. Gorgco polecam za-
zywanie ich, szczegdlnie przez osoby po czterdziestce.
Jednak jeszcze bardziej polecam absolutnie wszystkim,
bez ograniczen wiekowych, diete bogatg w warzywa
| owoce. Codziennie powinniSmy spozywac co najmniej
500 g owocow i warzyw czerwono-pomaranczowych,
np. marchwi, zoéttych, np. banandéw oraz zielonych czyli
sataty, natki pietruszki i brokutow. Szczegdlnie te zie-
lone majg pozytywny wptyw na nasze oczy.
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Nasze schorowane oczy potrzebujg madrej i efektyw-
nej pomocy. Sama natura podaje nam jg na tacy. Nie
rezygnujmy z niej.
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POROZMAWIAJMY O NASZYM
SELABYM WIDZENIU

Matgorzata Pacholec

Nie jest tatwo zaakceptowaé

Kilkanascie lat temu otrzymatam orzeczenie przyz-
najgce mi pierwszg grupe inwalidzkg. Bytam zaszo-
kowana - miatam powazne problemy ze wzrokiem, ale
nie przypuszczatam, ze kwalifikujg mnie one do pierw-
szej grupy. Uwazatam, ze grupa ta zarezerwowana jest
dla oséb catkowicie niewidomych. Przez pewien czas
wstydzitam sie tego orzeczenia. Wydawato mi sie, ze
zostatam napietnowana.

Miatam trudnosci z identyfikacjg wtasnej osoby. Na
pewno nie bytam osobg niewidomg, ale tez nie bytam
juz w petni widzgca. Nie dostrzegatam szczegotow i nie
czytatam zwyktego druku, po ulicy jednak poruszatam
sie sprawnie i szybko. Moja sprawnosc¢ znikata, gdy
robito sie ciemno, ale nikt nie musiat o tym wiedziec.
Miatam rozne sposoby ukrywania swoich problemow
wzrokowych. Nie umawiatam sie w nieznanych miejs-
cach, ograniczatam samodzielne wyjscia po zmroku,
wpadajgc na przeszkody udawatam roztargnienie.
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Wolatam uchodzi¢ za gape niz przyznac¢ sie do nie-
widzenia.

Kiedys, gdy niepewnym krokiem wracatam z pracy
w zimowe, ciemne popotudnie, ktos uznat mnie za pija-
ng. Tymczasem biata laska spoczywata dobrze ukryta
na dnie szafy. Dzis wiem, ze udawanie widzgcej byto
gtupotg i niepotrzebnym narazaniem sie na smiesz-
nosc¢, a nawet na niebezpieczenstwo.

Od wielu lat pracuje w Polskim Zwigzku Niewidomych
I wiem, ze wiekszo$¢ osob stabowidzgcych ma opory
przed postugiwaniem sie biatg laskg, ktoéra w powsze-
chnym mniemaniu jest atrybutem osoby catkowicie
niewidomej. W pewnym sensie trudno sie dziwi¢, ze
stabowidzgcy wolg udawac¢ widzgcych niz niewidomych.
Okazuje sie, ze nie jest to jedynie polski problem.
W krajach zachodnich osoby stabowidzgce takze wsty-
dzg sie biatej laski.

Wymyslane sg zatem inne sposoby informowania
otoczenia o niesprawnosci wzrokowej. W Niemczech lu-
dzie stabowidzgcy noszg zotte opaski z wyraznymi czar-
nymi kropkami. We Francji i Niemczech trwajg proby
wprowadzenia zo6ttej laski.

Teraz sSmieszg mnie takie pomysty. Pamietam, ze
przed kilkoma laty kupitam wielki niesktadany parasol
I uzywatam go zamiast biatej laski do wyczuwania pod-
toza, kraweznikow i schodow, szczegdlnie tych prowa-
dzgcych w dot. Z pewnoscig wyglgdatam gtupio niosgc
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zamkniety parasol w czasie deszczu albo w stoneczny
dzien.

Kilka lat temu zbiegty sie w czasie wazne wydarze-
nia, ktore zmusity mnie do dokonania wyboru. Albo za-
czne chodzi¢ z bialg laskg i stane sie niezalezna od
ludzi, pory dnia i miejsc, albo zaszyje sie w domu i zwa-
riuje. W tym wiasnie czasie zmienitam miejsce zamie-
szkania i otrzymatam propozycje pracy, do ktérej musze
dojezdzaC¢ metrem. Pewnego dnia, gdy wracatam do
domu, oczywiscie udajgc widzaca, z przerazeniem zo-
baczytam, ze jeden krok dzieli mnie od krawedzi pe-
ronu. Tak bardzo sie przestraszytam, ze od tego czasu
zdecydowatam sie zaakceptowac biatg laske. Uczucie
wstydu znikto niezwykle szybko. Zaczetam bowiem mie¢
wiele pozytywnych doswiadczen. Czutam sie nareszcie
bezpieczna i wzrosta moja samodzielnos¢ w docieraniu
do potrzebnych miejsc, bez wzgledu na to czy jest ciem-
no, czy widno. Obecnie moje tempo poruszania sie po
ulicy jest poréwnywalne z osobami sprawnymi. A co
najwazniejsze, niemal codziennie spotykam wielu zyczli-
wych ludzi, ktdrzy spieszg mi z pomocg. Czesto roz-
mawiam z nimi, a niektorzy nawet dzielg sie ze mng
swoimi ktopotami. Nie przeszkadza mi to, bo rozu-
miem, ze czasem fatwiej jest zwierzy¢ sie osobie niez-
najome;.

Nauczytam sie korzysta¢ z pomocy nieznanych mi
0sOb, ale takze grzecznie odmawiac. Czynie tak, gdy
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podejrzewam, ze pomoc bedzie nieporadna, a towarzy-
stwo pomocnika meczace.

Moja choroba wzroku jest niestety postepujgca. Z ro-
ku na rok widze mniej, lecz paradoksalnie poprawito sie
moje funkcjonowanie w zyciu codziennym. Staram sie
maksymalnie wykorzystywac resztki widzenia, ale rozwi-
jam takze techniki pozawzrokowe. Przestatam wstydzi¢
sie tego, co przynosi mi korzys¢.

Dzi$ szkoda mi straconego w pewnym sensie czasu,
kiedy izolowatam sie i rezygnowatam z wielu atrakcyj-
nych imprez, spotkan i wydarzen.

Jedna z os6b od dawna postugujgcych sie biatg la-
skg napisata na tamach ,Zyciu Naprzeciw", Zze kto za-
cznie chodzi¢ z takg laskag, po pot roku nie bedzie sie
mMOgt bez niej oby¢. Na pewno jestem tego przyktadem.

Na zakonczenie pochwale sie tym, co w moim prze-
konaniu swiadczy o przekroczeniu bariery wstydu. Otéz
kiedys sama, z biatg laskg posztam do kawiarni. Popro-
sitam, zeby kelner przeczytat mi cate menu wraz z cena-
mi. Ztozytam zamodwienie, podekscytowatam sie
atmosferg kawiarni, ktorg bardzo lubie. Zjadtam cos
dobrego i petna satysfakcji zaptacitam rachunek.
Miatam ochote poby¢ sama z wtasnymi myslami i
udato sie.

Mam nadzieje, ze z moich doswiadczen skorzystajg
inni stabowidzacy.
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Piotr Stanisfaw Kral

Badzmy tolerancyjni i uczmy toleranc;ji

Przypominam sobie rozmowe ze znajomg sprzed Kkil-
ku lat. Ot6z wiedzgc, ze jestem osobg stabowidzaca,
zapytata mnie:

- Czy mogtbys mi doktadnie wyjasni¢, co powinnam,
a czego nie powinnam robi¢, aby przypadkiem nie po-
petni¢ jakiegos nietaktu wobec ciebie.

Musze przyznac, ze bytem zaskoczony i w pierwszym
momencie nie bardzo wiedziatem, co wiasciwie mam
odpowiedzie¢. Bgknatem pod nosem - Oczywiscie,
dobrze... Jednak zadnych konkretnych informacji moja
serdeczna znajoma nie otrzymata. Jej stowa utkwity mi
jednak w podswiadomosci i uporczywie wracaly. Po
pewnym czasie olsnito mnie. Przeciez tak bardzo chce-
my, aby otaczajgce nas srodowisko rozumiato nas, ak-
ceptowato, wspierato. Ale na litos¢ boskg, skad oni
majg tak naprawde wiedzie¢, w jaki sposob to robic!
Przeciez nikt nie jest jasnowidzem i nie wie jak osoba
stabowidzgcg wizualnie odbiera swiat. Pomyslatem so-
bie, ze wymagajgc tolerancji i zrozumienia dla siebie,
sami takze musimy stac sie tolerancyjni i petni zrozu-
mienia dla os6b dobrze widzacych.

Przy pierwszej nadarzajgcej sie okazji wyjasnitem
wiec znajomej, na czym polega moje stabe widzenie.
Poinformowatem, ze umawianie sie wieczorem w nie-
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znanych mi okolicach jest dla mnie nie do przyjecia -
umowiona osoba mogtaby sie mnie po prostu nie do-
czekac... Niezauwazenie przeze mnie kogos, kto prze-
chodzi obok, nie wynika z faktu, ze z tg osobg nie chce
mie¢ do czynienia. Przyczyng jest moje zawezone pole
widzenia, ktore jej po prostu nie objeto i nie przekazato
odpowiedniego sygnatu przez nerw wzrokowy do
szarych komorek.

Doktadnie tez okreslitem, co nie sprawia mi ktopotu,
ze np. czytam czarny druk, poruszam sie w dzieh bez
powazniejszych ograniczen, choé juz gwattowna zmiana
natezenia swiatta to dla mnie problem.

Moja znajoma pokiwata gtowg i powiedziata:

- Wiesz, a ja myslatam, ze osoby stabowidzgce to
takie, ktore uzywajg grubych okularéw do czytania! Do-
brze, ze mnie oswiecite$. Teraz bede wiedziata, ze gdy
przejdziesz na ulicy obok mnie bez stowa, to nie bedzie
znaczyto, iz juz mnie nie lubisz i nie chcesz znac, lecz
tylko tyle, ze mnie stabo dowidziate$. Smialismy sie
serdecznie.

Pomyslatem - tolerancja wymaga wysitku z obu
stron. Chcgc by¢ tolerowanym i zrozumianym, trzeba
da¢ drugiemu cztowiekowi szanse zrozumienia naszego
problemu. Jesli tej szansy nie damy, nie dziwmy sie, ze
nasze stabo widzenie odbierane bedzie czasem cat-
kiem opacznie. Z przykroscig stwierdzimy, ze ktos juz
sie do nas nie odzywa, ktos sie na nas obrazit, ktos
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nas wyraznie unika. Poczujemy sie wtedy urazeni,
zaczniemy szuka¢ przyczyn takiego zachowania zna-
jomej osoby. A przyczyna moze byc catkiem prozaiczna
- kto$ sie do nas usmiechnat, uktonit, pomachat na
ulicy przyjaznie rekg, a my przeszlismy sobie obok bez
zadnej reakcji, bo skad niby miata by¢, skoro nasz
mozg nie dostat sygnatdw za posrednictwem nerwu
wzrokowego.

Oczywiscie, nie jestem zwolennikiem zmasowanej ak-
cji propagandowej i ogfaszania na prawo i lewo o szcze-
gotowym stanie naszego wzroku. Jednak wsrod osob,
z ktorymi sie spotykamy, na ktérych nam zalezy,
w rodzinie, wsrod znajomych - taka informacja jest ze
wszech miar wskazana. Wystarczy tylko odrobina wy-
sitku z naszej strony, wyjasnienie na czym polega nasz
problem, jak wiasciwie widzimy, co widzimy i co naj-
wazniejsze - czego nie widzimy. Zapewniam, ze 99 pro-
cent naszych znajomych przyjmie to ze zrozumieniem,
a nawet z wdziecznoscig. A ten jeden, pozostaty pro-
cent, zapyta ktos? No cdz, oprocz oséb stabowidzgcych
istnieje jeszcze kategoria ludzi, ktérych nazywam stabo
myslacy. Jednak to juz catkiem inna przypadtosc.
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POMOCE OPTYCZNE W
TEORII I W PRAKTYCE

Mafgorzata Pacholec

Szkta optyczne

Ostabienie zdolnosci widzenia moze byé spowo-
dowane wadami narzgdu wzroku i woéwczas mozliwa
jest korekta szktami. Jezeli natomiast jego przyczyng
sg rézne choroby, ktére niszczg poszczegdlne czesci
narzgdu wzroku, to okulary nie pomagajg. Osoby stabo-
widzgce, w zaleznosci od wady wzroku czy rodzaju
| stopnia zaawansowania choroby, majg rézne mozli-
wosci widzenia. Niektérzy widzg jedynie z bliska, inni
widzg tylko zarysy duzych przedmiotéw bez wzgledu na
odlegtosc, jeszcze inni w dzieh widzg niezle lecz o zmie-
rzchu gorzej, a w nocy nie widzg zupetnie. Jest takze
dos¢ znaczna grupa o0sob, ktore bodzce swietlne odbie-
rajg czescig siatkowki albo czescig nerwow wzro-
kowych. Oznacza to, ze widzg jedynie fragment obrazu
bez wzgledu na odlegtos¢ oglgdanego obiektu. Niektore
z tych os6b widzg jakby patrzyty przez rure albo dziurke
od klucza, inne nie widzg patrzgc na wprost, a dostrze-
gajg nawet odlegte obiekty znajdujgce sie na prawo lub
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lewo od centrum patrzenia. Spora czeS¢ osob stabo-
widzacych, oprécz wyzej opisanych ograniczen widze-
nia, dodatkowo cierpi na sSwiattowstret lub oczoplas.
Wiele z tych os6b ma takze trudnosci z prawidtowym
rozpoznawaniem barw. Nie da sie w krotkim artykule
opisac tego, w jaki sposob widzg osoby z réznymi wa-
dami i schorzeniami narzgdu wzroku. By pomdéc kon-
kretnej osobie, musimy znac¢ przyczyne, ktéra spowo-
dowata ostabienie jej widzenia i jakie sg tego praktycz-
ne konsekwencje.

Wiekszos¢ stabowidzgcych moze poprawié parame-
try widzenia uzywajgc pomocy optycznych. Wsrod nich
najprostszymi sg -jak sie wydaje - lupy.

Trzeba jednak wiedziec, ze istniejg takie uszkodzenia
wzroku, ktérych nie daje sie skorygowac nawet najno-
woczesniejszymi uktadami optycznymi. Dotyczy to gtow-
nie schorzen powodujgcych powazne uszkodzenie siat-
kowki lub nerwu wzrokowego. W konsekwencji tych
schorzen pacjent widzi jedynie swiatto i zarysy duzych
przedmiotow.

W ostatnich latach jestesmy wrecz zasypywani coraz
bogatszg ofertg sprzetu rehabilitacyjnego, w tym takze
lup produkowanych przez znane i nieznane firmy. Coraz
trudniej jest zdecydowac sie na zakup konkretnego
artykutu.

Kupujgc lupe zwykle kierujemy sie dwoma wskaz-
nikami, tj. wielokrotnoscig powiekszenia i ceng. Coraz
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czescie] zdarza sie jednak, ze lupy o podobnej mocy
majg inne ceny. Warto zatem wzbogaci¢ wlasng wiedze
na temat lup.

Soczewki, powiekszajgc obraz, niestety zazwyczaj od-
wzorowujg go niedoktadnie. Znieksztatcenia te nazy-
wamy aberracjami, ktore polegajg na zmianie ksztattu,
przesunieciu obrazu oraz wystepowaniu kolorowych ob-
wodek. Patrzgc przez soczewke widzimy wyrazny po-
wiekszony obraz jedynie w jej centralnej czesci. Zasadg
jest, ze im wieksza moc lupy, tym mniejsze pole, w kto-
rym mozemy zobaczy¢ ostry obraz.

Najczesciej spotykamy lupy sferyczne. Sg one naj-
prostsze pod wzgledem technologicznym i powinny by¢
najtansze. Pamietajmy jednak, ze aberracje w tych
lupach sg tym wieksze, im wieksza jest moc ich powie-
kszenia. Osoby stabowidzgce zazwyczaj uzywajg lup
0 powiekszeniu pieciokrotnym i wiekszym. Dlatego uzy-
wane przez nie lupy powinny miec¢ lepsze parametry.

W lupie sferycznej o mocy powyzej 5 razy wystepujg
duze znieksztatcenia na obrzezach. Lepsza od niej,
cho¢ niestety drozsza, jest lupa asferyczna, ktora przy
wyzszych mocach zachowuje doktadniejsze odwzoro-
wanie obrazu rowniez na obrzezach. Przyktadowo po-
wiekszana kratka pozostaje nadal kratkg.

Lupe asferyczna tatwo mozna poznac¢ po specyficz-
nym Kksztaicie. Z jednej strony jest bardzo wypukta,
natomiast z drugiej prawie ptaska.
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Innym rodzajem sg lupy aplanatyczne, ktére sktadajg
sie niejako z dwoch soczewek ptasko-wypuktych zwro-
conych promieniami krzywizny do siebie. Wygladajg one
jak ptaska szyba i mogg dawac¢ duze powiekszenia;
majg bardzo dobrg przejrzystos¢, a co najwazniejsze -
widziany obraz jest doktadnym powiekszeniem. Warto
je poleca¢ osobom majgcym ograniczone pole widze-
nia, szczegolnie w obrebie plamki zotte.

Lupa achromatyczna jest soczewkg klejong, ktora
bardzo dobrze odwzorowuje obraz. Jest pozbawiona
aberracji chromatycznej - nie tworzg sie kolorowe
obwodki wokot krawedzi oglgdanego obiektu. Pozwala
to na tatwiejszg identyfikacje np. liter.

Im wieksza moc lupy, tym wieksza jest jej grubosc.
Grube soczewki pochtaniajg Swiatto i powodujg zmniej-
szenie kontrastu oraz wyrazistosci obrazu. Dobrze jest
zatem, aby grube lupy wyposazone byly we wtasne
zrodto Swiatta.

Dobrej jakosci lupy pokrywane sg powtokami antyre-
fleksyjnymi, co takze poprawia jakos$¢ obrazu.

Na rynku mozna kupi¢ bardzo tanie lupy produko-
wane w Korei, Chinach czy w Rosji. Sg to lupy sferycz-
ne, ktére czesto nie trzymajg parametrow optycznych.
Oznacza to, ze np. lupa sprzedawana jako pieciokrot-
na, powieksza cztery razy. Soczewki w tych lupach majg
budowe niejednorodng, sg w nich np. pecherze, smugi,
zamglenia. Trzeba pogodzic¢ sie z faktem, ze dobry pro-
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dukt najczesciej jest drogi. Gdy kupujemy tanie lupy,
moze okazac sie, ze nie sg one przydatne. Dodatkowo
mozemy dojs¢ do btednego wniosku, ze lupa nam nie
pomaga.

Mafgorzata Pacholec

W zmieniajgcym sie oswietleniu

Zima i jesien nie sprzyjajg aktywnosci stabowidzg-
cych. Tesknimy do dtugich i widnych dni, spacerow,
ktorych nie zaktoca obawa, czy zdgzymy wréci¢ do do-
mu przed zmrokiem. Niestety, jaskrawe stonce moze
byC takze przyczyng ucigzliwych doznan. W wielu scho-
rzeniach wzroku wystepuje sSwiattowstret. Nadwra-
zliwos¢ ta bywa czasem tak duza, ze powoduje tzawie-
nie i bdl oczu. Osoby stabowidzgce narazone sg takze
na zjawisko olsnienia. Najogolniej polega ono na tym,
ze fotoreceptory znajdujgce sie w siatkbwce nie na-
dazajg za zmianami oswietlenia i potrzebujg dtuzszego
czasu na dostosowanie sie. Jest to niebezpieczne zja-
wisko. Olsnienie na diugie sekundy, a czasem nawet na
ponad jedng minute oslepia. Woéwczas wyjscie z mroku
na jasno oswietlong ulice jest nieprzyjemne i moze byc¢
niebezpieczne.
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Osoby stabowidzgce wchodzgc do mrocznego wne-
trza potrzebujg takze dtuzszego czasu, aby przyzwycza-
IC wzrok. Wielu z nas ma sposoby radzenia sobie z tymi
problemami. Najczescie] stosujemy okulary przeciw-
stoneczne. Nie powinny by¢ one nabyte bez pewnosci,
ze szkta posiadajg filtr UVA i UVB. Filtry te sg juz stan-
dardowg ochrong siatkéwek i soczewek. Osoby z sil-
nym swiattowstretem powinny naby¢ okulary z oprawka-
mi zabudowanymi od goéry i z bokow. Takie okulary,
cho¢ nie sg twarzowe, nosi sie w krajach podzwrotni-
kowych.

Wiele os6b nie moze poradzi¢ sobie ze swiattem od-
bitym np. kiedy snieg skrzy sie w stoncu, stonce odbija
sie od powierzchni wody, Swiatta samochodéw i lamp
ulicznych odbijajg sie w szybach. Z doswiadczenia
wiem, ze jest to okropne uczucie olsnienia i oslepienia
az do bdlu oczu. Okazuje sie, ze te dolegliwos¢ mogg
ztagodzi¢ szkfa polaryzacyjne. Warto zatem zakupi¢
takie okulary albo same naktadki z filtrem polaryza-
cyjnym.

Innymi okularami, mato znanymi w Polsce sg szkta
z filtrami blueblocker. Bardzo przydatny dla oséb z sil-
nym swiattowstretem jest filtr o zabarwieniu ciemno-
czerwonym. Takie filtry zalecane sg dla chorych na zwy-
rodnienie barwnikowe siatkéwki, gdy przebywajg na
ostrym stoncu. Przydadzg sie one takze osobom stabo-
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widzgcym, ktore wyjezdzajg do Grecji, Tunezji czy Hisz-
panii.

Wiadomo, ze nadmierne swiatto szkodzi osobom
z zespotem Stargardta. Dlatego ludzie ci bezwzglednie
powinni nosi¢ bardzo ciemne okulary.

Osobom stabowidzgcym na wiosne i lato polecam ka-
pelusze z duzymi rondami, czapki z daszkami albo
same daszki.

Wazne jest takze, aby mie¢ swiadomos¢ wiasnych
mozliwosci i nie naraza¢ sie bez potrzeby. Jesli prze-
widujemy sytuacje trudng, mozemy przygotowac sie na
nig. A gdy zawiodg wszystkie sposoby, to zawsze
pozostaje biata laska.

Piotr Stanisfaw Kral

Pomoce optyczne: lupy -
wiadomosci ogélne

Osoby stabowidzgce, nawet z powaznym uszkodze-
niem wzroku, mogg w znaczacym stopniu polepszyc¢
jakos¢ widzenia (np. przy czytaniu) dzieki zastosowaniu
odpowiednich pomocy optycznych. Oferta jest tak sze-
roka i zroznicowana, ze czasami trudno zorientowac sie
w asortymencie, a tajemnicze nazwy i okreslenia nie
utatwiajg wyboru. Dla wielu os6b stabowidzgcych odpo-
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wiednio dobrana pomoc optyczna jest niezbedna, warto
wiec blizej zapoznac sie z tg problematyka.

Postanowitem w kilku odcinkach skupi¢ sie na usys-
tematyzowaniu wiedzy dotyczgcej powiekszajgcych po-
mocy optycznych, prostszych i systemowych (ztozo-
nych) oraz wspomaganych elektronicznie. Na poczatek
przyblize wiedze na temat podstaw optyki. Dosy¢ czesto
spotyka sie sytuacje, gdy Kklient zasypywany jest
nazwami i okresleniami, ktére wydajg sie mu istng
czarng dziurg. Kiwa gtowg z udawanym zrozumieniem
l... kupuje pierwszg lepszg lupe. W domu, oprocz
odchudzonego portfela, ma poczucie nie do konca uda-
nego zakupu. Pomoc optyczna jest np. za ciezka i nie-
wygodna w uzyciu, znieksztatca powiekszany obraz,
a Cco najgorsze - nie powieksza tak, jak bysmy sobie
tego zyczyli. Dlatego chyba warto troszeczke sie po-
meczyc¢ i zapoznac¢ z ponizszymi informacjami. Utatwi to
zadawanie pytan w sklepie optycznym i wybor odpo-
wiedniej lupy.

Podstawowym elementem kazdej pomocy optycznej
prostej oraz ztozonej jest soczewka. Od jakosci wykona-
nia i materiatu, od zniwelowania w jak najwiekszym
stopniu wad (aberracji), zalezy jakos¢ wyrobu. W tym
miejscu musze z naciskiem zwroci¢c uwage na naste-
pujgcy fakt: proces wykonywania elementow optycz-
nych jest bardzo skomplikowany, dlatego tylko mar-
kowe i znane firmy oferujg najwyzszg jakos¢ wyrobow.
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Zwigzane jest to np. z utrzymywaniem kosztownych la-
boratoriow badawczo-rozwojowych, ktére opracowujg
coraz lepsze rozwigzania techniczne i technologiczne.
A jakos¢ - niestety - kosztuje. Lupa nieznanego pro-
ducenta, okazyjnie kupiona na bazarze za kilka lub
kilkanascie ztotych, to na ogo6t optyczny bubel. Trzeba
o tym pamietac.

Wracajgc do soczewki - jest to bryta wykonana ze
szkta lub tworzywa sztucznego (na ogot pleksiglasu),
ograniczona dwiema powierzchniami, z ktérych jedna
jest przewaznie kulista, a druga kulista lub ptaska.
W nowoczesnych soczewkach coraz czesciej jedna z po-
wierzchni ma ksztatt asferyczny (czyli nie jest wycin-
kiem kuli). Warto zapamietaC ten termin, a o charak-
terystyce soczewek asferycznych bede jeszcze pisat.
Zadaniem soczewki jest przeksztatcanie réwnolegte]
wigzki promieni w wigzke zbiezng i rozbiezng. Stad
wynika podstawowy podziat soczewek na:

- skupiajgce (dodatnie) - na ogot grubsze w srodku

niz na brzegu,

- rozpraszajgce (ujemne) - na ogo6t ciensze w srod-
A Kku niz na brzegu.

Soczewki majg rézne ksztatty, skupiajgce (dodatnie)
mogg by¢: dwuwypukte (sferyczne lub asferyczne),
ptasko-wypukte, wypukto-wkleste (tzw. meniskowe), na-
tomiast rozpraszajgce (ujemne) mogg byc¢: dwuwkleste,
ptasko-wkleste, wypukto-wkleste (meniskowe).
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Z ukfadami optycznymi nieodtgcznie zwigzany jest
pewien problem, mam tu na mysli aberracje (btedy od-
wzorowywania obrazu). Mozna powiedzie¢, iz nie ma
soczewki ani uktadu optycznego catkowicie pozba-
wionego wad. Wynika to z fizycznych uwarunkowan
materiatow stosowanych w ich produkcji. Nowoczesne
technologie wytwarzania soczewek i systemow optycz-
nych pozwalajg uzyskiwac¢ produkty, w ktérych aberra-
cje sg ograniczane maksymalnie.

Doskonatym ukfadem optycznym, mozliwym do
osiggniecia tylko w teorii, okresla sie taki, ktory od-
wzorowuje punkt jako punkt, prostg jako prostg, pta-
szczyzne jako ptaszczyzne. Uktady rzeczywiste tworzg
obrazy obarczone wiekszymi lub mniejszymi znieksztat-
ceniami (aberracjami).

Na zakonczenie stow kilka o najbardziej znanych ro-
dzajach btedéw wystepujgcych w uktadach optycznych.
Znajomosc¢ wiekszosci ich nazw i charakterystyk z pew-
noscig bedzie utatwieniem w wyborze odpowiedniego
produktu.

- Aberracja chromatyczna to wada soczewki polega-
jgca na rozsunieciu wzdtuz osi barwnych obrazow
punktu. W praktyce powoduje to przebarwienia
powiekszanego obiektu lub tekstu, szczegodlnie na
obrzezach. W celu usuniecia tej wady stosuje sie
uktad dwoch soczewek: dodatniej i ujemnej. Nie
nastepuje wtedy rozszczepienie swiatta. Uktad taki
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nazywany jest uktadem achromatycznym (wolnym
od aberracji chromatycznej). Aberracja sferyczna
to przesuniecie promieni Swiatta jednobarwnego
pod réznym katem do osi, wskutek czego, po
przejsciu przez soczewke, skupiajg sie one w
réznych  punktach osi optycznej. Koma -
odwzorowywane punkty, odsuniete od osi
optycznej, majg srodki przesuniete wzgledem sie-
bie. W praktyce takie punkty upodabniajg sie do
przecinka (komy). Wada ta jest wspotzalezna od
aberracji sferycznej, im jest ona mniejsza, tym
bardziej obraz punktu pozaosiowego przypomina
ksztatt przecinka. Uktad, w ktorym obydwie te
wady sg skorygowane, nazywamy uktadem aplana-
tycznym.

Astygmatyzm polega na tym, iz punkty przecho-
dzgce przez soczewke poza 0sig optyczng, majg
rézne punkty skupienia. Wada ta uniemozliwia
doktadne odwzorowanie punktu. Uktady wolne od
astygmatyzmu nhazywane sg anastygmatami.
Krzywizna pola uniemozliwia odwzorowanie ostre-
go obrazu na ptaskim ekranie na catej jego po-
wierzchni.

Dystorsja powoduje znieksztatcenie obrazu, wyni-
kajgce ze zmiennosci powiekszenia dla punktow
lezgcych w réznej odlegtosci od osi optycznej.
W praktyce oznacza to, iz np. obraz kwadratu uzy-
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skuje ksztatt beczkowaty Ilub poduszkowaty. Uktad
optyczny wolny od dystorsji nazywany jest ukfadem
ortoskopowym.

We wszystkich uktadach i przyrzadach optycznych
dgzy sie do maksymalnego skorygowania powyzszych
aberracji. Jest to bardzo trudny i ztozony proces tech-
nologiczny. Faktem jest jednak, ze obecnie lupy i syste-
my optyczne sg coraz doskonalsze. Decyduje o tym,
miedzy innymi, stosowanie do ich produkcji Izejszych
materiatow (tworzyw sztucznych) i jakos¢ odwzorowywa-
nia powiekszanego obrazu. Ma to niebagatelne znacze-
nie np. dla oséb starszych, ktére uzywajg do czytania
lup o duzym powiekszeniu (ciezszych).

Piotr Stanisfaw Kroi

Pomoce optyczne:
rodzaje i charakterystyka soczewek
stosowanych w lupach

Przecietny klient sklepu optycznego bierze do reki
pierwszg lepszg lupe, stwierdza niezaprzeczalny fakt, iz
ona - a jakze - powieksza, pogrymasi moze troszecz-
ke na kolor obudowy. Na stwierdzenie uprzejmego
personelu, iz jest to np. lupa aplanatyczna z utwardzo-
ng powtokg antyrefleksyjng, pokiwa gtowg z udawanym
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zrozumieniem i zapyta o cene. Wywota ona u niego
lekki szok i zapewne stwierdzi, ze obok na bazarku takg
samg sprzedajg cztery razy taniej. Ustyszy z pewnos-
cig, iz nie takg samg, bo tamta jest na pewno sferycz-
na, a ta aplanatyczna, a juz o utwardzonej powierzchni
antyrefleksyjnej to w tamtej w ogodle nie moze byc¢
mowy. Dalsza dyskusja przebiega¢ moze w rdézny
sposob, a wptyw na nig mie¢ bedzie na pewno stan
wytrzymatosci nerwowej personelu sklepu optycznego
oraz stopieh odpornosci klienta na fakty oczywiste.

Aby unikngc¢ takich sytuacji, warto poszerza¢ swojg
wiedze i by¢ klientem swiadomym. Choc¢by moze i po
to, aby temu optykowi na bazarku wyttumaczy¢ pojecie
sferycznosci optycznej. Gorzej, jesli trzeba bedzie to
zrobi¢ po rosyjsku albo biatorusku.

Wracam do tematu zasadniczego. Na poczatek opi-
sze rodzaje soczewek stosowanych w lupach powie-
kszajgcych. Jeszcze do niedawna najczesciej stoso-
wane byly soczewki sferyczne o dwoch powierzchniach
kulistych oraz tzw. planosferyczne, gdzie jedna po-
wierzchnia jest kulista, a druga ptaska. Wystepujg one
w sprzedazy do dzi$ i sg z pewnoscig stosowane w naj-
tanszych rodzajach lup. Cena jest bez watpienia ich
zaletg (lupe z rgczkg bez dodatkowego wyposazenia,
np. zintegrowanego oswietlenia, mozna kupi¢ juz za
kilkadziesigt ztotych). Bardzo czesto w katalogach fir-
mowych mozna spotkac sie z okresleniem tego typu
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asortymentu, jako ekonomiczny, czyli inaczej ujmujac,
taki, ktory zbyt nie obcigza naszego portfela.

Tego rodzaju soczewki majg jednak istotne wady.
W zasadzie zakres powiekszenia nie powinien w nich
przekraczac 4-,5-krotnosci. Wiekszy powoduje juz bar-
dzo znaczne znieksztatcenia brzegowe (aberracja sfe-
ryczna). Producenci uatrakcyjniajg ten rodzaj asorty-
mentu dodatkami, np. w lupie sferycznej o powieksze-
niu 2-krotnym, ktorej wymiar wynosi 120x55 mm,
wmontowywana jest w rgczce dodatkowa, niewielka
lupka planosferyczna o powiekszeniu 5-krotnym.
Pozwala to na wygodne czytanie wiekszych partii te-
kstu, a w razie potrzeby - wykorzystywanie silniejszej
tupki do powiekszenia drobniejszego elementu. Warto
tez zwrdci¢ uwage na to, iz im silniejsza jest lupa sfe-
ryczna, tym mniejsze sg jej wymiary. | tak np. lupa
zaledwie o potowe silniejsza od omawiane] wyzej (po-
wiekszenie 3-krotne) ma Ssrednice 65 mm, a wiec jest
prawie dwa razy mniejsza.

W markowych lupach standardem jest pokrywanie
soczewek trwatg powierzchnig antystatyczng.

Od kilku lat coraz wiekszg popularnoscig cieszg sie
soczewki 0 powierzchniach asferycznych (gdzie jedna
z powierzchni ma ksztait niekulisty, czyli nie jest wycin-
kiem kuli). Specjalne, bardzo precyzyjne wyprofilowa-
nie, ktére przypomina troszeczke przekrdj opony sa-
mochodowej, pozwala wyeliminowa¢ w znacznym stop-
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niu znieksztatcenia w strefach brzegowych, a takze
zmniejszy¢ grubos¢ soczewki. Niezwykle istotng sprawg
jest mozliwos¢ uzyskiwania znacznie wiekszych powiek-
szen niz w soczewkach sferycznych - do 12,5-krotnos-
ci - z zachowaniem dobrej jakosci odwzorowania na
catej powierzchni. Co ciekawe, ceny tych lup nie sg
znacznie wieksze od cen lup sferycznych i mieszczg sie
w granicach 180-350 ztotych, w zaleznosci od zakresu
powiekszenia i wyposazenia dodatkowego.

Gdy juz jestesmy przy omawianiu lup asferycznych
musze zwrdci¢ uwage na bardzo istotng sprawe. Otéz
charakteryzujg sie one tym, iz optymalng jakos¢ od-
wzorowania uzyskuje sie przy zachowaniu odpowiedniej
odlegtosci miedzy okiem a soczewkg oraz miedzy so-
czewkag a oglgdanym obiektem (np. ksigzka). Dlatego
tez kazda tego typu markowa lupa ma na obudowie
podane nastepujgce parametry: wielkos¢ powieksze-
nia/odlegto$¢ oczu od lupy. Czasami dodawany jest
jeszcze jeden parametr- dioptrie.

Jak to wyglgda w praktyce? Kupujemy lupe asfe-
ryczng o powiekszeniu 10-krotnym. Na obudowie odczy-
tujemy parametr: 10/40. Liczba dziesie¢ to oczywiscie
zakres powiekszenia, natomiast 40 to odlegto$¢ w mi-
limetrach miedzy oczami a lupg, jakg musimy stosowac
podczas jej uzywania. Przy takiej odlegtosci uzyskamy
optymalng jakos¢ powiekszenia. Warto tez zwrocié
uwage na odlegtos¢ miedzy lupg a obiektem, co w tym
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wypadku wynosi¢ bedzie 20 milimetréw. Co prawda ta
wartos¢ nie jest wyszczegolniona na obudowie, ale
Z pewnoscig jest podana na opakowaniu lub w zatg-
czonej instrukcji. Mozna tez (a nawet nalezy) zapytac
0 to optyka.

Dla porownania wezmy lupe asferyczng oznakowang
5/140. Oczywiscie bedzie to lupa powiekszajgca 5 ra-
zy, gdzie odlegto$¢ oko-soczewka powinna wynosi¢ 140
milimetréw. Dla uzupetnienia powiem tylko, ze w tym
wypadku odlegtos¢ soczewka-obiekt wynosi 36 mili-
metrow

tatwo zauwazyc, iz istnieje prawidtowos¢: im moc-
niejsza lupa, tym odlegtosci oko-soczewka i soczewka-
obiekt ulegajg zmniejszeniu.

Piotr Stanisfaw Krol

Pomoce optyczne:
rodzaje i charakterystyka soczewek
stosowanych w lupach oraz metody
ich oznaczania

Lupy - zarowno sferyczna, jak i asferyczng (ich na-
zwy pochodzg w tym wypadku od nazw soczewek) - sg
tzw. jednosoczewkowymi pomocami optycznymi. Od-
rebng kategorie stanowig lupy, w ktorych stosowane sg
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dwie, a nawet trzy soczewki o réznym ksztatcie po-
wierzchni.

Jako pierwszg omowie lupe aplanatyczng. Jest to
uktad soczewek ptasko-wypuktych (planosferycznych),
utozonych w bardzo precyzyjny sposob zaokrgglonymi
powierzchniami do siebie. Bardzo tatwo je rozpoznac,
gdyz taka lupa jest zaréwno z jednej, jak i z drugiej
strony catkowicie ptaska. Podobnie jak ma to miejsce
w soczewkach asferycznych, lupa aplanatyczna jest
w bardzo znacznym stopniu pozbawiona znieksztatcen
brzegowych (aberracji sferycznej), a takze wady zwanej
komg, czyli nieprawidtowego odwzorowywania punktow
pozaosiowych w formie przecinka. Wspominatem o tym
wczesniej opisujgc rodzaje btedow soczewkowych.

Lupy tego typu charakteryzujg sie bardzo wysokg
jakoscig, doskonatymi parametrami optycznymi. Nato-
miast ich wadg jest grubos¢ i dosy¢ duzy ciezar. Aby
w czesci zniwelowac te drugg niedogodnosc¢, w mar-
kowych lupach aplanatycznych stosuje sie soczewki
z tworzywa sztucznego (pleksiglasu). Zakres powiek-
szenia uzyskiwany przy pomocy tego typu lup miesci sie
w granicach 2,7-4,5 raza, a ich cena waha sie od 200
do 260 ztotych.

Nastepny rodzaj pomocy optycznych, sktadajgcych
sie z wiecej niz jednej soczewki, to lupy stanowigce tzw.
uktad achromatyczny, czyli pozbawiony aberracji chro-
matycznej. Przypomne, ze jest to wada powodujgca
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przebarwienia powiekszanego obiektu lub tekstu,
szczegolnie na jego obrzezach. W celu zniwelowania tej
wady stosuje sie uktad dwoch soczewek: dodatniej
(dwuwypuktej) i ujemnej (ptasko-wklestej), w wyniku cze-
go nie dochodzi do niepozgdanego zjawiska rozszcze-
pienia Swiatta i rozbarwienia. Tego typu ukfad optyczny
nie jest tak bardzo istotny dla osob stabowidzgcych.
Ma gtownie zastosowanie w ocenach jakosciowych pro-
duktéw, gdzie nie powinno wystepowacé przektamanie
barwne (np. lakiernictwo, widkiennictwo, poligrafia).
tupki tego typu majg na ogot niewielkie, kieszonkowe
wymiary i zakres powiekszenia do 10 razy. Ich cena
miesci sie w granicach od 380 do 460 ztotych.

Najbardziej ztozone sg uktady trzysoczewkowe, tzw.
triplety. Sktadajg sie one z dwoch zewnetrznie utozo-
nych soczewek dodatnich (dwuwypuktych) i jednej, poto-
zonej centralnie, soczewki ujemnej (dwuwklestej). Lupy
tego typu sg przeznaczone do bardzo duzych powiek-
szen, nawet do 20 razy. Majg takze zastosowanie
w przemysle, np. w ocenie jakosciowej struktury mate-
riatdw (blachy, lakiery, wtokna itp.).

Podsumowujgc opis soczewek i uktadéw soczewko-
wych chciatbym zwrécié uwage na system oznaczania
lup. Dla niezorientowanej osoby moze on by¢ pewnego
rodzaju putapkg. Na ogot okresla sie liczbowo zakres
powiekszenia, czyli ile razy dana lupa powieksza odwzo-
rowywany obraz, np. 2,5%, 4x, 6x. Czasami jednak licz-
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ba moze by¢ okresleniem dioptrii dla danej soczewki
lub uktadu optycznego. Przyktadowo, ktos kupuje oka-
zyjnie lupe oznaczong symbolem 5. Przekonany, iz lupa
powieksza piec razy, ku swojemu zdziwieniu stwierdza,
ze powiekszenie jest znikome doktadnie 1,25 raza!
Wyjasnienie jest proste - liczba 5 oznaczata w tym
wypadku dioptrie. Poniewaz ilos¢ dioptrii w stosunku do
zakresu powiekszenia ma sie jak cztery do jednego
(moga wystgpi¢ niewielkie odchylenia w tej proporcji
w zaleznosci od rodzaju soczewki), stad wartos¢ po-
wiekszenia |,25x.

Markowe firmy optyczne zaczety stosowac w niekto-
rych lupach system podwojnego oznakowania: diop-
trie/wielokrotnos¢ powiekszenia.

W lupach asferycznych dodawane jest jeszcze ozna-
kowanie trzeciej wartosci - optymalnej odlegtosci oczu
od lupy, o czym juz wczesniej wspominatem.
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Piotr Stanisfaw Kral

Pomoce optyczne:
rodzaje i charakterystyka wystepujacych w
sprzedazy lup, wyposazenie dodatkowe

Zajmiemy sie teraz wyszczegolnieniem i klasyfikacjg
lup oferowanych aktualnie na rynku, a takze wyposa-
zenia dodatkowego.

Najwiekszy i1 najbardziej popularny asortyment sta-
nowig bez watpienia lupy z rgczkg. Wyposazone sg
w rézne rodzaje soczewek, poczgwszy od najprostszych
- sferycznych oraz o wiele doskonalszych - asferycz-
nych i dwusoczewkowych uktadow aplanatycznych.
Zakres powiekszenia waha sie od 2 do 12 razy (uza-
leznione jest to oczywiscie od rodzaju zastosowanej
soczewki lub uktadu soczewek). Czasami w lupach
0 mniejszym powiekszeniu, 2-4 razy, spotyka sie dodat-
kowo wmontowang soczewke o dwukrotnie wiekszym
powiekszeniu (przewaznie planosferyczng).

Przy wyborze lupy powinno sie zwroci¢ uwage na jej
trwatos¢ | odpornos¢ na zarysowania. Markowe lupy
majg czesto dodatkowsg, utwardzong warstwe zabez-
pieczajgcg oraz wiasciwosci antystatyczne i antyodblas-
kowe. Wazny jest tez ciezar lupy. W wypadku aplana-
tycznej, ktora z racji zastosowania uktadu dwusoczew-
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kowego jest ciezsza, warto zastanowi¢ sie nad wybo-
rem tej z soczewkami z tworzywa sztucznego (pleksi-
glasu), a nie z o wiele ciezszego szkta.

W ostatnim czasie markowe firmy optyczne zaczety
wyposazac lupy z rgczkg w zintegrowane oswietlenie.
Szczegdlnie powinno ucieszy¢ to osoby stabowidzace,
gdyz oproécz dobrego odwzorowania powiekszanego
obrazu, bardzo istotne znaczenie ma tez jego opty-
malne oswietlenie. Wystepujg dwa rodzaje zasilania:
sieciowe | bateryjne. To pierwsze jest na pewno wygod-
niejsze w lupach uzywanych np. tylko w domu. W lupach
przenosnych stosowane jest zasilanie bateryjne (typu
AA 1,5 V), ktérego wadg jest z pewnoscig koniecznosc¢
wymiany baterii oraz zmniejszajgce sie w trakcie
uzytkowania natezenie os$wietlenia. W najnowszych
modelach podswietlanych lup zaczeto stosowaé w miej-
sce zaroweczek, diody emitujgce ostre biate Swiatto,
tzw. LED {Light Emitting Diode). Ich zalety to: pie-
ciokrotne przedtuzenie zywotnosci baterii, praktycznie
brak koniecznosci wymiany diody, state natezenie
Swiatta, mozliwe dzieki specjalnemu elektronicznemu
systemowi sterujgcemu diodg LED. Do potrzeb osoby
stabowidzgcej mozliwe jest dopasowanie przez optyka
barwy emitowanego Swiatta przy pomocy specjalnego
zottego filtra. Lupy z systemem LED sg o okoto 20 pro-
cent drozsze od poréwnywalnych lup z podswietlaniem
tradycyjnym (zarowkowym).
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W przypadku podswietlanych lup z zastosowaniem
zasilania sieciowego istnieje mozliwos¢ regulacji nate-
zenia Swiatfa.

W niektérych modelach lup z rgczkg mozna spotkac
bardzo ciekawe i uzyteczne wyposazenie dodatkowe,
np. odchylany pasek pomocniczy, ktéry ustawiony
wzdtuz srodkowej czesci lupy pomaga w orientacji czy-
tanego tekstu. Gdy nie jest potrzebny, mozna go po
prostu przesungC poza obszar pola widzenia. Jeszcze
ciekawsze jest zastosowanie w miejsce kolorowego
paska pomocniczego, dodatkowego, odchylanego li-
niatu soczewkowego. Pomaga on nie tylko w orientacji,
ale rowniez dodatkowo powieksza odczytywany tekst.
Poniewaz moc soczewek podlega sumowaniu, a wiec
np. w lupie powiekszajgcej 3 razy, zastosowanie opcjo-
nalnej dodatkowej soczewki liniowej o sile 2 razy, daje
sumarycznie powiekszenie 5 razy.

Chciatbym jeszcze zwrdci¢c uwage na bardzo ciekawe
rozwigzanie utatwiajgce uzywanie lup z rgczka. Przy
dtuzszym stosowaniu tego typu lupy, np. podczas czyta-
nia ksigzki, trzymanie jej w reku i dopasowywanie opty-
malnej odlegtosci oczu do soczewki i soczewki do tek-
stu (istotne w wypadku lup asferycznych) staje sie
bardzo meczgce. Mozna oczywiscie kupi¢ drugg lupe
zamocowang nha statywie. Wigze sie to jednak z do-
datkowymi kosztami. Doskonatym rozwigzaniem jest
zakup gietkiego statywu zaciskowego, dostepnego
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w dobrych sklepach optycznych. W bardzo prosty spo-
SO6b mocuje sie go przy pomocy sprezynujgcego klipsa
do blatu stotu czy biurka, a z drugiej strony umieszcza
sie lupe z rgczkg. Koncowka statywu wyprofilowana jest
w taki sposob, ze moze by¢ w niej umocowany wtasci-
wie kazdy rodzaj rgczki. Teraz wystarczy dopasowac
elastyczny statyw w taki sposéb, aby odwzorowanie
powiekszanego obrazu byto najlepszej jakosci i, majgc
juz obydwie rece wolne, mozemy poswiecic¢ sie np. inte-
resujgcej nas lekturze nastepnego felietonu. Koszt ta-
kiego statywu to 180 ztotych.

Ceny lup z ragczkg sg zréznicowane i wahajg sie od
70 do 900 ztotych. Oczywiscie najtansze sg te sferycz-
ne bez podswietlenia, najdrozsze to asferyczne i apta-
natyczne ze ztozonym systemem oswietlajgcym i z regu-
lacjg natezenia Swiatta oraz dodatkowym osprzetem.
Asortyment jest bardzo szeroki i zréznicowany.

Piotr Stanisfaw Krol

Pomoce optyczne: réznorodnos¢ sprzetu

W poprzednim odcinku omowitem lupy z rgczka,
teraz czas zajgC sie pozostatymi rodzajami powiek-
szajgcych pomocy optycznych tego typu.

Nastepng grupe stanowig tzw. lupy stojace. Pod
wzgledem rodzajow zastosowanych w nich soczewek,
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w zasadzie niczym sie one nie roznig od lup z rgczka.
Sg stosunkowo drogie, ze wzgledu na czasami dosyc
skomplikowany uktad mocujgcy. W poprzednim odcinku
opisywatem o wiele tansze, alternatywne rozwigzanie
w postaci gietkiego zaciskowego statywu w potgczeniu
z lupami z raczka. Jesli wiec osoba stabowidzgca nie
musi koniecznie korzysta¢ z lupy stojgcej, warto roz-
wazyC¢ bardziej ekonomiczny zakup, ktory jednoczesnie
pozwoli na wiekszg elastycznos¢ w zastosowaniu lupy
(np. w podrozy).

Istnieje duza réznorodnosé konstrukcji lup stojgcych.
Zasadniczo mozna jednak rozrézni¢ dwa ich rodzaje:

- lupy na statywach statych, wyposazonych w system
przegubéw pozwalajgcych odpowiednio wypro
filowac odlegtos¢ i kgt soczewki do obiektu,

- lupy na statywach gietkich.

Zastosowane w nich oswietlenie jest zasilane z sie-
ci, gdyz lupy tego rodzaju traktowane sg jako stac-
jonarne. Ceny tego typu asortymentu wahajg sie od
750 do 3 200 ztotych.

Istnieje grupa lup, ktére okresli¢ mozna jako lupy
specjalne, o niekonwencjonalnym ksztatcie. Do takich
nalezg z pewnoscig kamienie optyczne, wykonane ze
szkta lub tworzywa sztucznego. Ich podstawa ma
ksztatt cylindra zakonczonego powierzchnig potkolistg
o odpowiednio dopasowanym promieniu. Wysokosc¢
cylindra i promien powierzchni potkolistej sg tak dopa-
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sowane, aby obraz pozbawiony byt dystorsji (rodzaj
aberracji)*. Charakterystyczng cechg tego typu lupy
jest to, iz obiekty przez nig obserwowane sg dwukrot-
nie jasniejsze od otoczenia.

Kamienie optyczne produkowane sg w najprzeroz-
niejszych formach i ksztattach, np. z powierzchnig wy-
konang pod katem pozwalajgcym obserwowac obiekt
z ukosa. Zakres powiekszenia wynosi od 1,8 do 2,2
raza (tak jest w najnowszych rozwigzaniach, gdzie zas-
tosowano bardzo precyzyjnie wyprofilowang gorng
powierzchnie asferyczng).

Do tej grupy mozna tez zaliczy¢ tzw. liniaty optyczne,
gdzie najbardziej optymalne powiekszenie (2 razy) wy-
stepuje w kierunku prostopadtym do ich osi. Sg to bar-
dzo praktyczne pomoce optyczne np. do czytania. Liniat
kladzie sie na czytanym obiekcie (ksigzce, gazecie, itp.)
| sukcesywnie przesuwa wzdtuz strony. Dtugosci linia-
tébw sg zréznicowane, od 120 do 350 milimetrow. Ceny
liniatbw w zaleznosci od ich dtugosci mieszczg sie
w granicach od 75 do 260 ztotych. Natomiast kamienie
optyczne mozna kupi¢ w cenie od 150 do 350 ztotych.

Warto wspomnieg, iz wystepujg tez lupy ze skfadany-
mi rgczkami i specjalnymi nézkami. Zwieksza sie przez
to ich uniwersalnos¢, gdyz mozna je stosowac jako lupy
reczne i stojgce.

* Patrz Piotr Stanistaw Krél, Pomoce optyczne: lupy, wiadomosci ogdlne,
S. 49
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Istniejg tez modele lup wyposazone w specjalny klips
do mocowania na oprawce okularow. Rozwigzanie takie
pozwala mie¢ wolne rece przy jednoczesnej obserwacji
zwiekszanego obrazu. Docenig to szczegolnie
hobbysci i majsterkowicze. Zakres powiekszenia
wynosi od L,7 do 7 razy. Cena takiego modelu lupy
wynosi ok. 250 ztotych.

Bardzo popularne sg tez tzw. tupki kieszonkowe. Nie-
dogodnosé w postaci niewielkiej powierzchni odwzo-
rowywanego obrazu rekompensujg ich mate wymiary
oraz zakres powiekszenia, ktéry moze siegac¢ do 20
razy. Poniewaz wykorzystywane sg bardzo czesto w roz-
nych zawodach, gdzie wymagane sg: wysoka precyzja,
jakosc¢ i wiernos¢ odwzorowywania, czesto spotyka sie
tutaj zastosowanie soczewek achromatycznych i sy-
stemow aplanatycznych. Wykorzystuje sie w nich rézno-
akie obudowy: wysuwane z oston zabezpieczajgcych,
z podstawkami z tworzywa sztucznego (stawiane na
ogladanym obiekcie), a takze typu zegarmistrzowskiego
przytrzymywane w okolicach oka). Do celdéw specja-
listycznych wyposazane sg tez w podziatki pomiarowe.

Dla oséb stabowidzgcych niektore tego typu tupki tez
nogg miec¢ praktyczne zastosowanie, np. w urzedach,
jako podreczna pomoc przy zapoznawaniu sie z mato
czytelnymi drukami, podczas zakupdéw - przy odczyty-
waniu drobnych tekstéw na etykietach produktow.
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Nalezy pamieta¢, ze czym mocniejsza tupka, tym
mniejsze jest pole widzenia odwzorowywanego obrazu.
Ceny tupek kieszonkowych sg zréznicowane, od 25 do
350 ztotych. Zalezne jest to od zakresu powiekszenia
(3 do 20 razy), rodzaju zastosowanej soczewki lub ukta-
du soczewek, rodzaju obudowy itd.

Piotr Stanisfaw Kral

Pomoce optyczne: lupy -
najnowsze rozwigzania techniczne

Osoby stabowidzgce stawiajg bardzo wysokie wyma-
gania firmom optycznym. Firmy te, ze swej strony, sta-
rajg sie w jak najwiekszym stopniu usprawnic i utatwic
iIm codzienne zycie. Stuzy¢ temu majg nie tylko bardzo
precyzyjne lupy oraz systemy optyczne na nich oparte.

Jeden z czotowych producentow wprowadzit bardzo
ciekawe rozwigzanie, ktére mozna by, parafrazujgc re-
klame pasty do zebow, czy tez proszku do prania, naz-
wac w skrocie dwa w jednym. Otéz w obudowie bardzo
niewielkich rozmiaréw, koegzystujg ze sobg dwa uktady
optyczne: podswietlana systemem LED** lupa powie-
kszajgca 3,2 raza oraz jednookularowa lornetka po-

** Patrz Piotr Stanistaw Krol, Pomoce optyczne: rodzaje i charakterysty-
ka wystepujgcych w sprzedazy lup, wyposazenie dodatkowe, s. 62
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wiekszajgca obraz 2,5 raza z odlegtosci ok. 5 metréw.
Przez producenta rozwigzanie to nazwane zostato achro-
matycznym hybrydowym systemem soczewkowym.
Nazwa handlowa brzmi natomiast: Mobilux far.

Sposbb uzycia jest bajecznie prosty, przetgczanie
z jednego systemu na drugi (do blizy lub dali) odbywa
sie przy pomocy tylko jednego przetgcznika wia-
czajgcego i wylgczajgcego podswietlanie. Niewielkie
rozmiary pozwalajg zabieraC to urzgdzenie w podroz.
Przy jego pomocy mozna przeczytac tekst z bliska oraz
zorientowac sie w otoczeniu, np. na dworcu zapoznac
sie z odlegtym o kilka metrow rozktadem jazdy. Cena
urzgdzenia wynosi 480 ztotych.

Drugim rozwigzaniem jest tzw. wideolupa. Prawdo-
podobnie czes¢ czytelnikow spotkata sie z telewizyjny-
mi aparatami optycznymi wspomagajgcymi czytanie.
System ten, obok niewatpliwych zalet, ma jedng wade -
jest duzy i dos¢ niewygodny w uzyciu. Wideolupa oparta
zostata na innym rozwigzaniu, maksymalnej miniatu-
ryzacji, uniwersalnosci oraz mobilnosci systemu. Ta po-
moc optyczna skierowana jest szczegdlnie do osob
stabowidzgcych, ktérym standardowe lupy powieksza-
jgce nie wystarczajg do czytania.

Urzadzenie sktada sie z lupy optycznej oraz matej ka-
mery, co stanowi razem elektroniczny system wspoma-
gajacy czytanie. Mozliwos¢ zastosowania prostego pod-
tagczenia przez kabel z wejsciem wideo w odbiorniku
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telewizyjnym (zgodnym z normg PAL) pozwala na czy-
tanie i oglgdanie powiekszonych tekstow i ilustracji na
ekranie.

Wideolupa jest bardzo tatwa w uzyciu. Tylko jeden
przetgcznik uruchamia kamere, system oswietlajgcy
| biezgcy program telewizyjny (dzieki sygnatowi wideo
w kamerze). Niewielka, zwarta konstrukcja urzgdzenia
pozwala na wygodne przenoszenie i stosowanie go np.
w podrézy. W ukfadzie optycznym zastosowano lekka,
asferyczng soczewke o wymiarach 100x50 milimetréw
ze specjalnie utwardzong powtokag. Powiekszenie opty-
czne, przy wykorzystaniu urzadzenia jako zwykitej lupy
powiekszajgcej, wynosi 3, a powiekszenie elektronicz-
ne: od 9 do maksimum 17,5. Nalezy pamietac, iz
wielkos¢ odwzorowywanego obrazu uzalezniona jest od
wielkosci uzywanego telewizora. Zaleznosci miedzy
zakresem powiekszenia a przekatng ekranu TV, gdzie
pierwsza liczba to powiekszenie, druga to przekatna
wyrazona w centymetrach, przedstawiajg sie w naste-
pujgcy sposob: 9/36 cm, 10,5/42 cm, 14/56 cm,
16,5/66 cm, 17,5/70 cm. Jak z tego wida¢ najwieksze
powiekszenie uzyskiwane jest przy przekatnej ekranu
odbiornika TV wynoszacej 70 centymetrow).

Wideolupa jest lekka i bardzo tatwa w uzyciu. Mozna
ja bez problemoéw zabiera¢ w podréz i uzywac jako
zwykta lupe powiekszajgcg. Cena urzgdzenia wynosi
1 750 ztotych.
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Na koniec kilka stéw o konserwaciji. Sposob, w jaki
bedziemy obchodzi¢ sie z pomocg optyczng ma istotny
wptyw na jej trwatosc¢ oraz jakos¢ odwzorowywania po-
wiekszanych obrazéw. Markowi producenci starajg sie
zabezpiecza¢ swoje produkty w optymalny sposob.
Stosujg, jak juz wspomnieliSmy, np. powitoki utwar-
dzajgce powierzchnie soczewek, odporne na zarysowa-
nia, i srodki chemiczne. Wprowadzajg tez coraz bardziej
bezpieczne, kompaktowe obudowy. Nie zwalnia to jed-
nak uzytkownika od dbatosci o uzywany sprzet optycz-
ny. Juz sam kurz osadzajgcy sie na soczewce potrafi
zmniejszy¢ transparencje (przepuszczalnosc¢ swiatta)
o kilkanascie, a nawet kilkadziesiagt procent.

Jakie zatem zabiegi konserwacyjne nalezy stosowac
w uktadach optycznych? Nie sg one skomplikowane.
Przede wszystkim powinnismy dbac¢ o czystosS¢ socze-
wek. W zadnym wypadku nie wolno stosowaé ostrych
przedmiotow, rozpuszczalnikow alkoholowych i orga-
nicznych, np. do mycia szyb. Powierzchnig optyczng so-
czewki nie nalezy przesuwac po kartce, stole itp. Gdy
soczewka jest tylko zakurzona, wystarczy przetrzec¢ jg
miekkag sciereczkg. Nalezy raczej unika¢ powszechnie
stosowanej kiedys irchy. W sklepach optycznych mozna
kupi¢ specjalne Sciereczki z wtdkien mikrofazowych,
ktére bardzo skutecznie usuwajg kurz, lekkie zabru-
dzenia i sg bezpieczne dla powierzchni soczewek. Ich
cena nie powinna przekraczac 20 ztotych. Co jakis$ czas
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Sciereczke nalezy wyptuka¢ w wodzie i wysuszyc.
Mozna tez ewentualnie stosowac¢ czystg, miekka i nie-
postrzepiong sciereczke bawetniang.

Jesli jednak nasza lupa ulegta mocnemu zabrudzeniu
(odciski palcow, zattuszczenia itp.) nalezy przetrze¢ po-
wierzchnie soczewki Sciereczkg zwilzong wodg o tem-
peraturze ciata i pozostawi¢ do wyschniecia.

Lupe, ktérej aktualnie nie uzywamy najlepiej przecho-
wywac w odpowiednim etui. Jest to doskonata ochrona
przed kurzem, ktéra uwolni nas od czestego czysz-
czenia soczewek. Trzeba tez pamietac, iz pozostawia-
nie lupy bez zabezpieczenia w nastonecznionym miej-
Scu moze byc¢ przyczyng pozaru.

Jak juz wczesniej wspomniatem, w lupach podswiet-
lanych stosowane sg dwa rodzaje lampek: zwyczajne
zaroweczki oraz diody typu LED. Zaréweczki posiada-
jace gwint, nalezy wkrecac, natomiast diody wsuwamy
w odpowiedni otwor. Moze to jest oczywiste, ale zda-
rzaty sie przypadki uszkodzenia uktadéw podswietla-
jacych przez uzytkownikéw, na site wciskajgcych za-
roweczki, zamiast je wkrecac. W obydwu rodzajach
podswietlania stosowane sg bateryjki typu AA 1,5 V.
Oswietlenie typu LED - o czym tez byta mowa - pozwala
na wydtuzanie zywotnosci baterii do 5 razy w porowna-
niu z uktadem wyposazonym w zwyktg zaréweczke (warto
rozwazy¢ zastosowanie zamiast baterii akumulator-
kow oraz tadowarki). Poza tym LED emituje swiatto
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o statym, niezmiennym natezeniu. To niewatpliwe zale-
ty. | chociaz cena tego systemu podswietlajgcego jest
wyzsza 0 ok. 20 procent, to z pewnoscig zamortyzuje
sie dosy¢ szybko.

Wysoka jakosc¢ lupy powinna by¢ gwarantowana cer-
tyfikatem producenta. Trzeba tez zwraca¢ uwage, czy
sprzedajgcy zatgczyt gwarancje i instrukcje obstugi.
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W SWIECIE KOMPUTEROW

Piotr Stanisfaw Kral

Komputer - przyjaciel czy wrég? Wptyw
na zdrowie fizyczne - ergonomia pracy

To troche prowokacyjne pytanie zmusza do udziele-
nia alternatywnej odpowiedzi. Bez wzgledu jednak, jaka
odpowiedz by nie padta, to czy chcemy tego, czy tez
nie, jesteSmy w coraz wiekszym stopniu zdani na kom-
putery. Stajg sie one tak powszechne, ze wiasciwie
przestajemy nawet zastanawiac sie nad ich wptywem
na nasze zycie. Po prostu sg i juz. A w rzeczywistosci
nie ma tutaj jednoznacznej odpowiedzi. Tak jak jest ze
wszystkim, co stworzyt homo sapiens, to on sam decy-
duje o roli, przeznaczeniu i wptywie swoich wynalazkéw
na jego egzystencje.

Postaram sie omowi¢ problem wptywu komputerow
na nasze zdrowie fizyczne. Czy jest to wptyw przyjazny,
czy tez zagrazajgcy naszemu zdrowiu? Na poczagtek
przyjrzyjmy sie oddziatywaniu monitora na nasz wzrok.
Czy osoby stabowidzgce powinny wystrzegac sie pracy
przy nim?
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Na poczatek chciatbym z naciskiem zaznaczy¢, ze
szkodliwy wptyw pracy przed komputerem na wzrok jest
bardzo czesto wyolbrzymiany. Mato kto wie, ze pracujgc
np. przez caty rok przed monitorem komputerowym, je-
stesmy narazeni na takg dawke promieniowania ultra-
fioletowego (UV), jaka dociera do nas w ciggu godziny
przebywania na stonncu! Monitory emitujg cztery rodzaje
promieniowania, z tego trzy przez tylng jego Sciane, a
tylko wspomniane wyzej promieniowanie UV - przez
przednig czes$é. Dlatego tez nalezy zwrdéci¢ szczegdlng
uwage na usytuowanie sprzetu komputerowego, np.
w pokojach biurowych, gdzie powinna by¢ zachowana
bezpieczna odlegto$¢ miedzy stanowiskami pracy.

Czesto mitologizowane jest zagrozenie zwigzane
z emisjg pola elektromagnetycznego. W rzeczywistosci
jest ono bardzo stabe. Nalezy tylko pamietaé, ze naj-
wieksze jego natezenie notuje sie przez pierwsze piet-
nascie minut pracy monitora. Wniosek nasuwa sie wiec
sam - witgczy¢ komputer i spokojnie pojs¢ np. wypic
kawe.

Jesli jest tak dobrze - stysze juz to pytanie - to
dlaczego jest tak zle? Zaczerwienione, tzawigce oczy,
pieczenie pod powiekami, migajgce, rozmyte obrazy,
uczucie ucisku na gatki oczne. Wszyscy znamy to uczu-
cie. A do tego dochodzg inne dolegliwosci somatyczne,
np.: bole nadgarstkéw, dokuczliwe napiecie miesni ple-
cow i barkow, ucisk zotgdka, dretwienie nég. Zawinit
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komputer? Jesli nawet, to w jednym procencie. Dzie-
wiecdziesigt dziewiec¢ procent winy lezy, niestety, po na-
szej stronie.

Przyjrzyjmy sie niektérym aspektom zwigzanym z er-
gonomig pracy przy komputerze.

W jakim otoczeniu pracujemy? ~ Jednym z
najgrozniejszych skutkow pracy komputera jest jonizacja
powietrza. Pole elektromagnetyczne powoduje takze
polaryzacje  przestrzeni miedzy monitorem a
uzytkownikiem. W wyniku tego twarz cztowieka
przycigga czgsteczki kurzu, podobnie jak monitor. Skut-
kuje to podraznieniami oczu oraz reakcjami alergicz-
nymi. Gdy dodamy do tego dym papierosowy oraz zig
cyrkulacje powietrza w pomieszczeniu, w ktérym prze-
bywamy...

W takich warunkach nasze oczy stajg sie zbyt suche
(stad uczucie pieczenia i piasku pod powiekami). Przy-
czyng jest zmniejszenie naturalnego wydzielania sie tez
z gruczotow fzowych. Diuzsze przebywanie w takich wa-
runkach powoduje tez zmeczenie i ostabienie koncen-
tracji. W konsekwencji zmniejsza sie wydajnos¢ pracy
lub nauki przy komputerze.

Mowigc wiec o ergonomii pracy przy komputerze,
nalezy przede wszystkim zwrocié uwage na jego otocze-
nie, czystos¢ i odpowiedni poziom wilgotnosci powie-
trza, a takze temperature. A palaczy po prostu wysta-
wiac za drzwi. Nie zapominajmy o dobroczynnym, oczy-
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szczajgcym wptywie zieleni. Pospolita paprotka to nie
tylko ozdoba. To wysmienity filtr powietrza.

Jak siedzimy?

Réznie, najczesciej zle. Ze wszystkich pozycji wtasnie
siedzgca jest najbardziej niezdrowa. Jest to nasza ulu-
biona pozycja spoczynkowa, ale i z koniecznosci pozy-
cja, w ktorej pracujemy przez wiele godzin przy kompu-
terze.

Zapatrzeni w ekran monitora czesto catkowicie za-
pominamy o naszym uktadzie ruchowym, ktory niby
w sztywnych kleszczach, jest unieruchomiony na amen.
Przez wiele godzin z pochylong gtowg, zgarbionymi ple-
cami, z nienaturalnie uniesionymi dtonmi nad klawia-
turg. Skutek? Napiecie i skurcze miesni plecéw i barku,
bole nadgarstkéw, ktére prowadzg czesto do zmian zwy-
rodnieniowych uktadu kostnego i niezno$nego, chro-
nicznego bolu. A nasz wzrok? Wpatrzony w jeden punkt,
unieruchomione miesnie oczne, zbyt rzadkie mruganie
N celu zwilzenia powierzchni gatki ocznej (czasami nie
na tez i czym w suchym, jak pieprz powietrzu, o czym
juz wspominatem). Pamietajmy tez o tym, ze siedzgc
V pozycji naszego ulubionego przykurczu, mimowolnie
uciskamy na przepone. Powoduje to z kolei niepra-
widtowe oddychanie i stabe dotlenienie catego organiz-
mu, w tym i drogocennych oczu. Czy za wspomniane
dolegliwosci mozna wini¢ komputer? Nic bardziej bted-
nego.
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Aby dobrze siedzie¢, musimy zaopatrzyC sie w prawi-
dtowe krzesto lub fotelik, optymalnie podpierajgcy kre-
gostup, z regulacjg wysokosci, ktéry nie utrudnia ruchu
rgk. Kazdy uzytkownik komputera powinien byc¢
wyposazony w tego typu siedzisko. Sposob korzystania
z niego to juz inna sprawa. Czasami obserwujgc
bliznich, jakie pozycje przyjmujg przed komputerem,
dochodze do wniosku, ze brakuje tu tylko stojki na
gtowie! Widziatem pracujgcego komputerowca przekrzy-
wionego w niedbatej pozie w bok i bujajgcego sie na
fotelu... z brakujgcym jednym koétkiem. Zastanawiatem
sie, co diuzej wytrzyma: nadwyrezony fotel, czy zakrzy-
wiony niczym tuk kregostup.

A wiec przede wszystkim musimy tak wyregulowac
fotel, aby obie stopy opieraty sie swobodnie na podto-
dze, a dolna czes¢ kregostupa byta lekko wygieta do
przodu (stuzy do tego odpowiednio wyprofilowana pod-
pérka). Zelazna zasada brzmi: gérna krawedz monitora
powinna znajdowac sie na wysokosci oczu, ewentualnie
nieznacznie nizej. Nigdy nie powinniSmy pracowac
patrzac przez wiele godzin w ekran do gory. Bal kregéw
szyjnych murowany! Odlegtos¢ miedzy oczami a moni-
torem powinna wynosi¢, co najmniej 50 centymetrow.
Jesli mamy kitopoty z odczytaniem informacji na
ekranie, to lepiej odpowiednio je powiekszyC niz przy-
bliza¢ gtowe.
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Dopasowanie wysokosci fotela oraz ustawienie mo-
nitora na wprost oczu, pozwoli pracowa¢ w odpowied-
niej, ergonomicznej pozycji. Wazne jest, aby sylwetka
byta wyprostowana, bez wykrzywiania kregostupa na
boki.

Jakie oswietlenie?

Na koniec kilka stéw o oswietleniu stanowiska kom-
puterowego. Nalezy unikaé¢ wszelkich kontrastow, tj.
zbyt stabego i zbyt mocnego oswietlenia. Musi by¢ ono
zrownowazone. Nalezy tak ustawiC potozenie monitora
| stanowiska pracy, aby unika¢ reflekséw odblaskowych
od ekranu. Zamiast osSwietlenia neonowego lepiej uzy-
wac tradycyjnych zaréwek, ktére emitujg bardziej natu-
ralne swiatto. Miejsce pracy nalezy tak dostosowac,
aby optymalnie wykorzystywac¢ Swiatto dzienne. Na
szczescie, obecnie produkowane monitory wyposazane
sg w ptaskie i anty refleksyjne powierzchnie lamp kine-
skopowych, co znacznie podwyzsza komfort pracy.

Komputer - przyjaciel czy wrég? Jak widac, zalezy to
przede wszystkim od nas samych.
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Piotr Stanistaw Krol

Komputer - przyjaciel czy wrég?
Zadbajmy o wzrok

1 Codzienne, wielogodzinne korzystanie z komputera
nie jest obojetne dla zdrowia. Na wiele czynnikow
mamy wplyw i mozemy je odpowiednio korygowac. Do
takich - o czym juz wspomniano - nalezg: dopasowanie
odpowiedniego oswietlenia, sposéb siedzenia przed
monitorem, zadbanie o prawidtowg temperature, wilgot-
nosc i cyrkulacje powietrza.

Wystepujg tez takie negatywne czynniki, ktoérych nie
mozemy do konca wyeliminowac, jak chocby ostatnio
opisywany w prasie specjalistycznej, problem emisji
zwigzkow chemicznych. Badania wykazaty, ze komputery
wydzielajg wysoce toksyczne substancje. Zwigzki
bromu, stosowane w celu zapobiezenia ich zaptonowi,
sg uwalniane podczas pracy. Powodujg one schorzenia
uktadu rozrodczego oraz problemy neurologiczne.
Informacje, iz ich emisja jest znikoma wcale nie sg po-
cieszajgce. Substancje te kumulujg sie bowiem w orga-
nizmie. Schorzenia mogg sie wiec pojawi¢ po latach
pracy z komputerem. Czesc¢ takich substancji zostata
juz zakazana i od 2005 roku nie sg one wykorzysty-
wane przy produkcji komputerow.

Naukowcy nie znalezli jednak dotychczas skutecz-
nego sposobu na pozbycie sie toksycznych zwigzkow
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emitowanych przez komputery. Czy zatem powinnismy
wpada¢ w panike? Nawet gdybysmy tak zrobili, nie
unikniemy stycznosci z technikg komputerowg. Od cza-
sow, kiedy cztowiek wyszedt z jaskini, starat sie réznymi
wynalazkami utatwiaC sobie zycie. Obecnie nastat czas
ewolucji w rytmie obrébki cyfrowej, ze wszystkimi tego
konsekwencjami.

Zamiast wiec wpadac¢ w panike, po prostu starajmy
sie w taki sposoéb korzystac z komputerdow, aby jak
najmniejszym kosztem w odniesieniu do naszego zdro-
wia, uzyskiwac z nich jak najwieksze korzysci. Mozna
tak? Owszem, mozna.

Podczas pracy z komputerem najbardziej narazone
sg oczy. Wielogodzinna praca z wbitym nieruchomo
wzrokiem w jeden punkt znajdujgcy sie blisko, jest
czyms catkowicie nienaturalnym w dotychczasowym
procesie ewolucyjnym. Przez wiele tysiecy lat cztowiek
patrzyt przede wszystkim w dal. Naturalnym polem
widzenia byta przestrzen: doliny, tgki, goéry, morskie ho-
ryzonty itp. W procesie rozwoju zaledwie utamek pro-
centa stanowi okres patrzenia w swiecgcy ekran moni-
tora. Nasze oczy sie buntujg. | majg racje. Trzeba im
pomoc. Dotyczy to wszystkich bez wyjatku, a szczegol-
nie 0sob z wadami wzroku.

Pierwszg podstawowg zasadg jest robienie cyklicz-
nych przerw na relaksacje wzroku. Po godzinie pracy
nalezy zrobi¢ kilku- lub nawet kilkunastominutowg
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pauze. Ten czas mozemy w czesci poswieciCc na
odpoczynek i gimnastyke oczu. Nie kosztuje to wiele
wysitku, a dobroczynny efekt jest nie do przecenienia.

Palming, czyli optyczna gtodéwka

Cwiczenie relaksacyjne o nazwie palming (od ang.
palm - dton) okreslane jest tez czesto jako optyczna
gtodéwka. Po dtuzszym wysitku, podczas pracy z kom-
puterem, oczy potrzebujg odpoczynku. Osoby stabowi-
dzace w znacznie wiekszym stopniu nadwyrezgjg wzrok
wpatrujgc sie w ekran monitora. Nalezy od czasu do
czasu odpoczgc i odtgczy¢ sie od bodzcow wizualnych.
Doskonale nadaje sie do tego bardzo proste ¢wiczenie,
czyli wtasnie palming.

Optyczng gtodéwke mozna prowadzié¢ stojgc lub sie-
dzgc. Stojgc nalezy przycisngc¢ rece do piersi, a siedzgc
tokcie oprzeé¢ wygodnie na stole. Rozluzni¢ sie, kilka
razy wykonac gtebszy, powolny wdech i wydech. Tech-
niki Dalekiego Wschodu zalecajg wcigganie powietrza
do ptuc nosem, a wydychanie, powolne, ustami.

Dotlenieni i rozluznieni pochylamy nieco gtowe do
przodu, zamykamy oczy i przykrywamy je lekko uwypuk-
lonymi dtonmi. Bardzo wazne jest, aby nie naciska¢ na
gatki oczne oraz nie zatyka¢ nosa. Podczas c¢wiczenia
oddech musi by¢ swobodny.

Wyltgczamy sie nie tylko od bodzcow wzrokowych, ale
rowniez staramy sie, aby nasze mysli przeptywaty swo-
bodnie i nie absorbowaty nas. To musi by¢ petny relaks.
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Po uptywie okoto trzech minut wykonujemy gteboki
wdech | wydech. Powoli zdejmujemy dionie z twarzy
kilka razy mrugajgc.

Nie bez przyczyny wspominatem o oddechu. Wszyst-
kie ¢wiczenia relaksujgce majg jeden zasadniczy cel -
dotlenienie organizmu, w tym i drogocennych oczu.
Wréce jeszcze do tego tematu w dalszych rozwaza-
niach.

Szerokie horyzonty

Jak juz wspomniatem, cztowiek od wiekow przyzwy-
czajony byt do patrzenia w dal. Gwattowny rozwoj cywi-
lizacyjny przykut go do roznych wyswietlaczy, jak: moni-
tory, ekrany telewizyjne, a ostatnio i telefony komor-
kowe, ktore powoli same stajg sie matymi komputera-
mi i uniwersalnymi przekaznikami informacji. Nasz
wzrok staje sie wiec wiezniem matych przestrzeni.
Dlatego tez powinniSmy od czasu do czasu uwolni¢ go
| Spojrze¢ po prostu w dal.

Proponuje ¢wiczenie palmingu potgczy¢ z dodatkowa,
kolejng czynnoscig relaksacyjng. Podejdzmy do okna
| skierujmy wzrok w jak najdalszy punkt na horyzoncie.
Swobodnie, gteboko oddychajgc, obserwujmy i delek-
tuimy sie przez minute lub dwie rozlegtg przestrzenia.
Przenosmy wzrok na kolejne punkty. Nie musimy ko-
niecznie ich rozpoznawac. W zadnym wypadku nie wyte-
zajmy oczu, ale pozwolmy im swobodnie przenosic sie
po rozlegtym pejzazu.
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Piotr Stanisfaw Kral

Komputer - przyjaciel czy wrég?
Cwiczenia relaksacyjne

Na ergonomie pracy oraz na znalezienie czasu i checi
do wykonywania ¢éwiczen relaksacyjnych wptyw ma nie
cyfrowa maszyna, ale tylko i wytgcznie my sami. Musi-
my o tym pamieta¢, zanim zaczniemy narzeka¢ na bole
miesni i stawdw, pieczenie pod powiekami oraz ogolnie
zte samopoczucie, za ktére obwiniaC zaczniemy nasz
komputer. Po prostych ¢wiczeniach wspomagajgcych
wzrok czas przejs¢ do opisu bardziej aktywnych form
cwiczen relaksacyjnych.

Na poczatek akupresura

Znany i praktykowany od wiekéw chinski masaz jest
skuteczng metodg wspomagajgcg takze wzrok. Wokot
oczu znajdujg sie bowiem wazne punkty witalne, ktére
moga by¢ wykorzystywane w skuteczny sposob w takim
masazu. Cwiczenia sg bardzo proste.

Na poczatek nalezy zamkng¢ oczy, a nastepnie Kciu-
kiem i palcem wskazujgcym (uktad palcow podobny do
szczypania) objg¢ nasade nosa. Nastepnie nalezy sil-
niej zacisngc¢ palce i tak przytrzymac przez okoto 5 se-
kund. Zwolni¢ ucisk i powtorzy¢ go jeszcze dwukrotnie.
Wiele oséb wykonuje te czynnosc¢ intuicyjnie, gdy od-
czuwa zmeczenie oczu. Jest to naturalne, tak jak zgod-
na z naturg jest chinska akupresura.
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Po wykonaniu tego prostego masazu przechodzimy
do nastepnego. Wyobrazmy sobie cztery punkty rowno-
miernie utozone na kazdym z naszych tukow brwiowych
oraz centralnie umiejscowione punkty na skroniach. To
bedg miejsca wykonywania kolejnego masazu. Na po-
czatek ktadziemy ptasko oba konce kciukow (opuszka-
mi do gory) po lewej i po prawej stronie nasady nosa
| uciskamy przez okoto 2 sekundy. Zwalniamy ucisk
| przesuwamy kciuki kawatek dalej, na kolejny punkt na
skorze pod tukami brwiowymi (mniej wiecej 1/3 dtugosci
tuku) I ponownie uciskamy przez 2 sekundy. Po-
wtarzamy uciskanie w kolejnych punktach - w sumie
bedzie ich cztery. Po dotarciu do konca tukéw brwio-
wych, ktadziemy czubki palcow wskazujgcych na zagte-
Dieniu skroni (kciuki spoczywajg w tym czasie lekko
)parte na policzkach). Wzmacniamy lekko nacisk na
)koto 2 sekundy, a nastepnie masujemy okreznymi ru-
inami jednoczesnie oba punkty na skroniach przez
)koto 4 sekundy. Cate opisane wyzej ¢wiczenie nalezy
ilowtorzy¢ trzykrotnie.,

Ten w sumie prosty zabieg ma niezwykle dobroczyn-
ny wptyw na wazne punkty witalne, pobudzajgce prace
oczu. Powoduje lepsze ukrwienie oraz relaksacje tej
waznej czesci organizmu.

Jogai geometria na scianie

Oczy unieruchomione przed monitorem potrzebujg
e tylko wypoczynku (palming), przestrzeni (patrzenie



w dal, akomodacja) czy pobudzania punktéw witalnych
(akupresura), ale tez ¢wiczen wzmacniajgcych i rozluz-
niajacych zewnetrzne miesnie oczu (nalezg do nich:
miesnie proste, miesien skosny dolny oraz skosny gor-
ny). W indyjskiej jodze, oprocz asanow (przyjmowanie
okreslonych postaw ciata) stosuje sie takze potgczenie
¢wiczen oddechu oraz oczu, przyczyniajgcych sie do
uelastycznienia miesni oczu, co pozytywnie wptywa na
zdolnos¢ widzenia do péznego wieku. Warto skorzystaé
z tych naturalnych, starohinduskich ¢éwiczen.

Zasada podstawowa - poruszajg sie tylko oczy, resz-
ta, wigcznie z gtowg pozostajg nieruchome. Istotne jest
potgczenie ¢wiczen z prawidtowym oddechem.

Wykonujemy wdech patrzgc przy tym wysoko w gore,
na brwi. Przy wydechu kierujemy wzrok w dét, jak naj-
nizej. Powtarzamy ¢wiczenie trzykrotnie, pamietajgc
0 mruganiu w miedzyczasie. Cwiczenia wykonujemy
spokojnie, miarowo.

Nastepnie przechodzimy do poziomego przenoszenia
wzroku: przy wdechu kierujemy oczy jak najdalej w le-
wo, przy wydechu w prawo. Tak jak we wczesniejszym
c¢wiczeniu, cato$¢ powtarzamy trzykrotnie.

Kolej na ruchy okrezne gatek ocznych - wdychajgc
powietrze przenosimy wzrok zgodnie z ruchem wska-
z6éwek zegara od lewego dotu do goéry, a nastepnie, przy
wydechu, z gérnego srodka obwodu okregu do prawego
dotu. Powtarzamy ¢wiczenie trzykrotnie, wcigz pamie-
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tajac o mruganiu po zakresleniu kazdego z okregow.
Nastepnie wykonujemy to wszystko ponownie, ale
w kierunku odwrotnym do ruchu wskazéwek zegara.

Cwiczenie, choé proste, moze na poczatku powo-
dowac¢ pewne trudnosci (zmeczenie, a nawet nieznacz-
ny bol). Spowodowane jest to zesztywnieniem miesni
ocznych, pozbawionych naturalnego ruchu (co ma miej-
sce w czasie wielogodzinnej pracy przy komputerze).
Mozna wtedy odpoczg¢ stosujgc juz opisywany palming
| koniecznie nalezy pamietaé o prawidtowym oddechu.

Tyle hinduska joga. A geometria na scianie? W przer-
wach w pracy mozna stosowac takze bardzo proste,
relaksujgce ¢wiczenie, wykreslajgc na przeciwlegtej
Scianie pokoju poziome szlaczki oraz ésemki. Pamie-
tamy oczywiscie o regularnym oddechu, zmianie kie-
runku kreslenia oraz mruganiu.

Proponuje przyja¢ nastepujgca zasade: joga na dtuz-
sze przerwy lub co dwa dni, a geometryczne esy floresy
na scianie podczas kazdej lub prawie kazdej przerwy
W pracy.

Streching, czyli rozcigganie

O czyms, co okreslam przykurczem komputerowca,
wspominatem juz wczesniej. Podczas pracy przy kom-
puterze nieruchomiejg nie tylko oczy, ale czesto cate
ciato zastyga w bezruchu na dtugi czas, niczym stup
soli. Nie miejsce tutaj, aby rozpisywac¢ sie o negatyw-
nych skutkach napie¢ miesniowych na nasz organizm.
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Chciatbym natomiast poleci¢ bardzo proste ¢wicze-
nia strechingu, ktére wykonuje sie bez wstawania
z fotela, co niektdrzy uznajg za znakomity pomyst. Pod-
stawowymi zasadami strechingu sa: tzw. cykl dziesie-
ciosekundowy podczas napinania poszczegolnych partii
miesni, powtarzalnos¢ ¢wiczen oraz regularny oddech
(ta zasada jest uniwersalna we wszystkich ¢wiczeniach,
w tym relaksacyjno-rozluzniajgcych). Streching to rodzaj
treningu, ktoéry powoduje wydtuzenie miesni i ich
uelastycznienie, co zapobiega kontuzjom i znakomicie
dziata na samopoczucie.

W przerwie w pracy z komputerem polecam naste-
pujgce ¢wiczenia: usigsc¢ prosto, nogi oparte swobod-
nie na podtodze, wzig¢ kilka gtebszych oddechéw.
Chwyci¢ obydwiema rekami za spdd siedzenia fotela,
a nastepnie napinajgc miesnie, podciggac je do gory
przez dziesie¢ sekund. Rozluzni¢ miesnie, kilka gteb-
szych oddechow i powtorzy¢ éwiczenie. Nastepnie wy-
ciggngcC przed siebie lewg reke wierzchem dtoni do
gory, prawg rekg chwyci¢ za palce i staraC sie prze-
ciggng¢ reke do dotu - lewa reka pozostaje oczywiscie
nieruchoma, stawiajgc opoér. Napinamy miesnie przez
dziesie¢ sekund. Po kilku oddechach powtarzamy c¢wi-
czenie, a nastepnie zmieniamy rece.

Kolejne ¢wiczenie rozluzniajgce miesnie szyi i karku
ma niebagatelne znaczenie. Prawg rekg obejmujemy
gtowe od gory (palce dotykajg lewego ucha) i napinajgc
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miesnie szyi, staramy sie przeciggngc¢ gtowe w prawo.
Gtowa stawia *opor i pozostaje bez ruchu przez dziesiec
sekund. Wykonujemy kilka gtebokich oddechéw i pona-
wiamy c¢wiczenie. Nastepnie zmieniamy reke i prze-
prowadzamy c¢wiczenie w odwrotnym kierunku. Po jego
zakonczeniu mozemy kilka razy pokreci¢ gtowg w oby-
dwu kierunkach rozluzniajgc miesnie karku i szyi.

Streching to wiele bardzo réznych i ztozonych ¢wi-
czen. Zaprezentowatem tutaj tylko te najbardziej przy-
datne i najmniej ktopotliwe w codziennej pracy przy
komputerze.
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Z PRZEWODNIKIEM CZY BEZ

Ryszard Dziewa

Korzystajmy z pomocy

Chyba najwiekszym zagrozeniem dla kazdego czto-
wieka jest odgradzanie sie od innych ludzi, zwtaszcza
tych, ktérzy chca by¢ dla nas zyczliwi i bezinteresowni.
Oczywiscie, nie chodzi o to, abysmy z kazdg napotkang
osobg musieli sie zaprzyjazni¢. Rezygnowanie jednak
Z nawigzywania jakichkolwiek kontaktéw czy odmawia-
nie oferowanej pomocy swiadczy o nieprzystosowaniu
do zycia spotecznego.

Niektorym wydawac sie moze, ze prosba o pomoc
jest wielkim upokorzeniem, ale tak naprawde to nie ma
cztowieka, ktory bytby we wszystkim samowystarczalny.

To nieprawda, ze proszgc o przeprowadzenie przez
ulice, przeczytanie listu czy artykutu z gazety musimy
zaraz odczuwac cos w rodzaju skrepowania. Niejeden
chetnie udzielitby nam pomocy, ale nie bardzo wie, jak
to zrobi¢, aby nas nie urazic, czy tez nie spotkac sie
Z niegrzeczng odmowa.

Wiekszosci ludzi dawanie sprawia wiekszg satys-
fakcje niz branie. Dlatego nie odmawiajmy tym, ktorzy
chca sie czuc potrzebni. Jednak tez nie przejmujmy sie
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do przesady, gdy kto$ nie zechce nam w czyms pomac,
bo nie zyjemy 'wytgcznie wsréd aniotow i ludzi dyspo-
nujgcych duzymi zasobami wolnego czasu.

Powinnismy zachowywac sie normalnie, przyjmowac
pomoc, prosi¢ o0 nig, a takze - w miare mozliwosci -
pomagac innym. Sta€ nas przeciez na rewanz i jeszcze
cos$ wiecej.

Jak nalezy sie zachowac, gdy oferowana nam pomoc
jest zupetnie niepotrzebna? To zalezy od pewnych oko-
licznosci. Mozna uprzejmie podziekowac informujgc, ze
np. droga jest nam dobrze znana, albo skorzystac
z propozycji i przejs¢ razem znang trase. Ludzie réznie
reagujg i odmowa nawet w dobrej wierze moze niektd-
rych zrazi¢ do tego stopnia, ze juz nigdy nie zechcag
pomadc niewidomemu. Mysle, ze potrafimy zorientowac
sie, kiedy mozemy podziekowac za przystuge, a kiedy jg
przyjgc. Osobiscie nigdy nie odmawiam dzieciom, kiedy
chcg mi poméc. Bytyby wéwczas niepocieszone. Dla
dziecka bowiem przeprowadzenie niewidomego moze
by¢ przezyciem i przygoda.

Nalezy takze rozgraniczy¢ dgzenie do maksymalnej
niezaleznosci od korzystania z pomocy, ale to juz temat
la odrebny odcinek.

Na zakonczenie przytocze zdarzenie, ktore spotkato
mnie kilkanascie lat temu, kiedy to w konsekwencji ja
musiatem pomaoc komus, kto uwazat, ze bez niego nie
lam sobie rady. Otéz pewnego dnia, wracajgc z pracy,
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ustyszatem charakterystyczny stukot i rytmiczne skrzy-
pienie. Od razu zorientowatem sie, ze to jakis inwalida
narzadu ruchu. Nie pomylitem sie.

- Niech pan zaczeka, pomoge panu - ustyszatem po
chwili.

- No tak - pomyslatem - tak mi pomoze, ze do domu
dotre pozniej, a na dodatek obydwaj bedziemy mieli sie-
bie dosyé. Ze tez miat kiedy spotkaé $lepy kulawego.

- Bardzo dziekuje, ale znam droge i nie bede panu
robit ktopotu.

- Alez co pan opowiada, ja takim jak pan, pokrzyw-
dzonym przez los, to nieba bym przychylit. Mam prote-
ze, ale co to jest w poréwnaniu z panskim nieszcze-
Sciem. Co prawda wolniej chodze, ale zawsze wszedzie
dojde o witasnych sitach. Panu zawsze kto$ musi po
moc.

Nic sie nie odezwatem. Szlag mnie zaczat trafiac, ale
pomyslatem: niech sie facet dowartosciuje.

Dalej] moj aniot stroz snut rozwazania o moim nie-
szczesciu, podkreslajgc co jakis czas swojg przewage.
Milczatem, ale to jeszcze dodawato mu wiekszej pew-
nosci w przekonaniu o moim ciezkim losie, a swojej lek-
Kiej, niewiele znaczgcej niepetnosprawnosci.

Az tu nagle trach! Cos trzasneto i moj opiekun przys-
tanat.

- Co sie stato - pytam zdziwiony.

- A niech to jasna cholera! Pekt pasek przy protezie.
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- Moze mogtbym panu w czyms pomaoc.

- A co pan! mi moze pomac, ja nie moge sie stad
ruszyc.

- Moge kogos powiadomi¢ o panskim wypadku.

| rzeczywiscie - pomogtem. Zadzwonitem pod wska-
zany numer i rodzina przetransportowata do domu mo-
jego pomocnika.

Ryszard Dziewa

Wspétpraca z przewodnikiem

Poruszanie sie po miescie, chodzenie na dtugie spa-
cery po lasach, tgkach i gérach, podrézowanie, itp. jest
tatwiejsze przy pomocy widzgcego przewodnika.
Pamietajmy jednak, ze tam, gdzie potrafimy sobie po-
radzi¢ sami, nie nalezy angazowac innych oséb. Jezeli
0 tym zapomnimy, szybko staniemy sie zalezni i nie-
samodzielni.

Jednak bez wzgledu na stopien zrehabilitowania
musimy, czesciej lub rzadziej, korzysta¢ z pomocy prze-
wodnika. Warto wiedzieC, ze skutecznosc jego pomocy
zalezy w znacznej mierze od udzielanych mu wska-
zéwek. Inaczej postepujemy z napotkanym przypad-
kowo przechodniem, a inaczej z osobg, ktéra pomaga
nam przez dtuzszy czas.
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Mam nadzieje, ze podane ponizej wskazowki utatwig
wspotprace z przewodnikiem.

W razie potrzeby zatrzymujemy pierwszg napotkang
osobe i nie wdajac sie w zbedng rozmowe, prosimy
0 pomoc, np. 0 przeprowadzenie przez jezdnie. Przed
skorzystaniem z pomocy proponujemy, ze wezmiemy
pod reke osobe przeprowadzajgcg. Tak jest tatwiej.

Czekajgc na przystanku radze ustawic sie tak, zeby
mozna byto obserwowac wiecej niz jeden nadjezdzajgcy
autobus lub tramwaj. Gdybysmy bowiem stali na po-
czatku przystanku, nie wiedzielibysmy, ze z tytu stanat
nastepny pojazd. Jezeli jest to tylko mozliwe, nie nalezy
prosi¢ o poinformowanie, gdy przyjedzie interesujgcy
nas autobus. Znacznie korzystniejsze jest pytanie za
kazdym razem: Jaki to autobus? Zdarza sie bowiem, ze
osoba, ktorg poprosilismy o informacje zagada sie ze
znajomym, zaczyta w gazecie, zapatrzy na tadng dziew-
czyne lub odjedzie wczesniej zapominajgc nas o tym
poinformowac. Poza tym, po zapewnieniu, ze otrzy-
mamy informacje, niezreczne jest przypominanie, pyta-
nie innych oséb itd. W ten sposéb mozna bardzo dtugo
czekac i niepokoic sie.

W sklepie mozemy poprosi¢ ktorgs z osoéb kupu-
jacych o podprowadzenie do interesujgcego nas
stoiska. W duzych sklepach samoobstugowych lepigj
zwroci¢ sie o pomoc do kogos z personelu. Osobiscie
nie spotkatem sie z odmowa.
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Idgc na spacer, czy na spotkanie w wiekszym gronie,
np. na zebranie, odczyt, przyjecie, prosimy przewodni-
ka, aby nas na biezgco informowat, co wokot sie dzieje.
Interesowac¢ nas moze: kto jest w sali, jak ludzie sg
ubrani, jaka jest dekoracja pomieszczenia. W teatrze
lub kinie prosimy, aby w ciggu akcji szeptem informo-
wat 0 zasadniczych, wizualnych faktach, ktére sg nie-
zbedne do zrozumienia sztuki. Pozostatych informacji
moze udzieli¢ nam w przerwach oraz po skohczonej
sztuce.

Na ogét idziemy z lewej strony przewodnika, chyba ze
jestesmy przyzwyczajeni inacze.

Zawsze idziemy o pot kroku za przewodnikiem.
Umozliwia to wyczucie w pore przeszkdéd na drodze
(kraweznikéw lub schodow) bez dodatkowych informa-
cji. Prosimy tylko, zeby przewodnik informowat nas
o trudniejszych warunkach, np. o gateziach zwisajgcych
na wysokosci gtowy. Jezeli dtuzej chodzimy z tym sa-
mym przewodnikiem, mozemy korzysta¢ z umownych
znakow np. lekki ruch przedramieniem w gore przy
wchodzeniu na kraweznik lub w dot przy schodzeniu
z niego. Przy wchodzeniu lub schodzeniu ze schodow
informujemy przewodnika o tym, czy wolimy trzymac sie
poreczy czy nie. Na ogot dobrze jest, aby przewodnik
mowit: schody w déf, podest, dalszy cigg schodow,
koniec schodow.
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W drzwiach | wagskich przejsciach np. miedzy rzeda-
mi w teatrze i innych tego typu pomieszczeniach idzie-
my zawsze za przewodnikiem, lekko trzymajgc go za
ramie.

Przy wsiadaniu do samochodu nalezy poprosi¢ prze-
wodnika, aby naszg reke potozyt na otwartych drzwicz-
kach. Umozliwi to nam ocene wysokosci wozu i jego
odlegtos¢ od kraweznika.

Przy wsiadaniu do srodkéw lokomocji przewodnik
ktadzie naszg reke na uchwycie czy poreczy przy schod-
kach. Jezeli nie ma miejsca siedzgcego, przewodnik
powinien wskazac¢ nam jakis punkt oparcia. Przy wysia-
daniu réwniez powinien on potozy¢ naszg reke na
poreczy. Przewodnik zawsze wchodzi i wychodzi pierw-
szy. Po wyjsciu z autobusu staje z boku, a nie przed
niewidomym, gdyz mogtoby to spowodowac zderzenie.

Bardzo czesto korzystamy z réznych drobnych przy-
stug przypadkowych ludzi. Nie zawsze taka pomoc musi
nam ufatwi¢ zycie. Kazdy z nas moze bez trudu podac
przyktady, kiedy po takiej przystudze miat do konca dnia
zepsuty nastrdj. Mimo to musimy ciggle korzysta¢ z po-
mocy znajomych i nieznajomych. Wazne jest, zebysmy
sie zbytnio od nich nie uzalezniali i byli samodzielni
w dostepnym zakresie.

Zawsze pamietajmy o odpowiedniej formie proszenia
0 pomoc i dziekowania za nig. Pamietajmy tez, ze nie
zawsze grzeczne podziekowanie jest wystarczajgca
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formg wyrazenia wdziecznosci. Za drobng, przypadko-
wg przystuge, stowa dziekuje lub bardzo dziekuje wy-
starczajg. Jezeli jednak czesciej korzystamy z czyjejs
pomocy, konieczne sg inne dowody wdziecznosci. Mogg
to by¢ kwiaty, lody, odwzajemnianie sie przystugami
pomocg, drobny upominek. Warto pamietac, ze ludzie
/wyswiadczajg nam uprzejmosc¢, a nie spetniajg obowigz-
ku wobec nas. W kazdym przypadku musimy usmiech-
ngc sie i podziekowac, nawet za takg pomoc, na skutek
ktérej o mato co nie dostalismy apopleksji lub nie skre-
cilismy karku.

Zdarzajg sie sytuacje, ze nie mozemy przyjgé pomo-
cy. UmiejetnoS¢ grzecznej odmowy wymaga od nas
-aktu i opanowania.

Na koniec opowiem o0 przygodzie z przypadkowym
przewodnikiem, ktéra kiedys mnie spotkata. Na szczes-
cie takie zdarzenia sg rzadkoscia, zwtaszcza teraz, gdy
towaru na sklepowych poétkach jest pod dostatkiem.

Byt rok 1981. W styczniowe popotudnie zatrzymuje
sie przed ttumem stojgcym pod delikatesami. Ludzie
cos gtosno méwig, ale w tym rozgardiaszu trudno jest
cokolwiek ustyszec¢. Wreszcie do moich uszu dotarto,
ze rzucili olej i miéd. Pomyslatem, ze przydatby mi sie
olej. Uznatem jednak, ze pewnie dla mnie zabraknie, bo
stoje na dworze, a w sklepie ktebi sie mnéstwo ludzi.
Zrezygnowatem wiec, bo mimo biatej laski, ktorg dzier-
zytem w garsci, moja szansa byta znikoma. Powoli,



z ciezkim sercem zaczagtem wycofywac sie, a tu jakas
starsza pani energicznie chwyta mnie za ramie.

- Prosze pana, co pan chce kupi¢?

- Zrezygnowatem z zakupow. Nie ma szansy, taka
dtuga kolejka. Na pewno dla nas juz nie wystarczy.

- Ale co pan chce kupic¢?

- Olej.

- A miodu pan nie potrzebuje?

- Nie, miodu jeszcze troche mam.

- To dobrze! Midd kupi pan dla mnie.

- Nie ma o czym marzy¢, tyle ludzi.

- Ale kupi pan, jezeli bedzie taka mozliwosc¢?

- Nie mam nic przeciwko temu, ale przeciez widzi
pani ...

- Ludzie! Czy wy juz sumienia nie macie, zeby niewi
domego nie przepusci¢. Tylko kazdy o sobie by mysilat,
nawet takiego nieszczesliwego nie zauwazy.

Po takie] reprymendzie ttum zakotysat sie i nieco
rozstgpit. Wéwczas moja oredowniczka energicznie po-
pchneta mnie do przodu i swobodnie zaczatem prze-
chodzi¢ przez utworzony szpaler.

- Tylko niech pan nie zapomni 0 miodzie - szepneta
mi do ucha.

Kupitem i olej i miod, ale wolatbym byc¢ jak najdalej
od tych poszukiwanych towaréw.
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- Widzi pan, udato sie. A pan mi nie wierzyt - pod-
sumowata starsza pani idgc ze mng w kierunku przys-
tanku.

Ryszard Dziewa

Czy pies przewodnik?

W Polsce, w poréwnaniu z innymi krajami, z pomocy
psa przewodnika korzysta niewielka liczba osob nie-
widomych. Trudno o jednoznaczng odpowiedz, dlaczego
tak jest. Kwestia ta jest na pewno ztozona. Wydaje sie
jednak, ze troche za mato propaguje sie te forme
pomocy w samodzielnym poruszaniu sie. A szkoda!

Od poéttora roku mam psa przewodnika i jestem prze-
konany, ze wielu niewidomym to inteligentne zwierze
moze zapewni¢ bezpieczne i swobodne poruszanie sie
oraz bezinteresowng przyjazn. Zdania dotyczgce korzysci
ptyngcych z postugiwania sie psem przewodnikiem sg
podzielone. Pokrétce zasygnalizuje dodatnie strony i
mankamenty zwigzane z posiadaniem zywej pomocy
rehabilitacyjnej.

Nie jest prawdg, ze pies zapewni kazdemu wtasci-
cielowi mozliwos¢ samodzielnego poruszania sie w te-
renie. Nie ulega watpliwosci, ze odpowiednie przeszko-
lenie zwierzecia jest bardzo wazne, ale stopien naszej
sprawnosci i aktywnosci fizycznej odgrywa jeszcze wigk-
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szg role. W jednym z osrodkéw tresury psow przewod-
nikow w Stanach Zjednoczonych przyjeto zasade, ze nie
przydziela sie psow niewidomym, ktorzy ukonczyli 50
lat. Ja juz przekroczytem ten wiek i nie uwazam, ze
w kazdym przypadku jest to stuszne.

Warunkiem dobrego wykorzystania psa przewodnika
jest przede wszystkim umiejetnos¢ samodzielnego
poruszania sie, chodzenia i podrézowania. Jezeli kto$
sam nie potrafi chodzi¢, pies mu tez nie pomoze.
Mimo, ze to madre zwierze ma duze mozliwosci, nie po-
trafi mysle¢ za niewidomego i przewidywac jego zamia-
row. Dlatego ubiegajgc sie o psa nalezy sporo wiedzied.

Wiedzie¢ trzeba, ze np. w nowym miejscu, w nowych
warunkach przez pewien czas pies nie bedzie nalezycie
wywigzywat sie z obowigzkéw przewodnika. Musi poz-
nac¢ teren, otoczenie, ludzi i zaaklimatyzowa¢ sie. Do-
tyczy to nawet wtasnego psa, wychowanego od szcze-
niecia i oddanego na tresure. Taki pies, po powrocie do
domu, najczesciej zacznie sie zachowywac, tak jak
przed tresurg. To rowniez nalezy przeczekac i pomaoc
mu w przejeciu obowigzkéw przewodnika osoby nie-
widomej. Trzeba wiec zna¢ mozliwosci i potrzeby swego
pupila.

Pies wymaga odpowiednich warunkéw mieszkanio-
wych, prawidtowego odzywiania, pielegnacji i dbatosci
o0 zdrowie. Nalezy by¢ dobrze zrehabilitowanym, duzo
chodzié, mie¢ doskonale opanowane techniki bezwzro-
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kowej orientacji przestrzennej i samodzielnego poru-
szania sie. Pies moze duzo pomoc, ale tylko wtedy, gdy
bedzie sie z nim prawidtowo wspotdziatato.

Osoby chorujgce na zaawansowang cukrzyce, epilep-
sje, czy posiadajgce wade serca nie powinny ubiegac
sie o0 psa. Niewidomy powinien by¢ zdrowy i sprawny,
aby pies mogt w petni wywigzywac sie ze swoich obo-
wigzkéw. Nadmierna pobudliwosé, znerwicowanie, czy
brak zdecydowania wykluczajg korzysci ptyngce z posia-
dania psa.

Trzeba rowniez liczy¢ sie z powaznymi wydatkami
zwigzanymi z utrzymaniem psa. Odpowiednie wyzywie-
nie niemato kosztuje, oprocz zbilansowanej karmy trze-
ba mu zapewni¢ witaminy, warzywa i opieke weteryna-
ryjna.

Psem powinien sie zajmowac¢ wytgcznie niewidomy -
ego wiasciciel. Zwierze musi wiedziec, kto jest jego pa-
nem. Dzieci ani osoby doroste nie mogg sie z nim ba-
wicC. Osoby stabowidzgce nie powinny mie¢ psa prze-
wodnika, gdyz po krétkim czasie zatraci on nabyte
umiejetnosci.

Warto wiedzie€ takze o tym, ze z psem przewodni-

kiem nie wszedzie mozna wchodzi¢. Czasami

wiasciciel sklepu czy restauracji nie pozwala na to.

Przy wyjezdzie swoim pupilem, np. na wczasy,

do sanatorium czy na turnus rehabilitacyjny

mozemy rowniez miec duze ktopoty.



Niewiele osrodkow jest przystosowanych do przyjmowania
zwierzat.

Psu musimy poswieci¢ sporo czasu. Trzy razy dzien-
nie trzeba go wyprowadzac, dbac¢ o jego czystos¢ i od
czasu do czasu troche z nim sie pobawic.

Dla wielu jednak oséb niewidomych korzysci z ustug
czworonoznych przyjaciét sg znacznie wieksze niz
obowigzki. Pies zapewnia swobodne poruszanie sie
w terenie, nawet bez uzywania biatej laski. Nie dopus-
ci, aby jego pan wpadt na stup czy drzewo, znalazt sie
w rowie, w odkrytej studzience, spadt z wysokiego
chodnika. Bez problemu, o ile zna droge, zaprowadzi do
apteki, sklepu czy do pracy. W nieznanym terenie nie-
widomy tez moze czué sie swobodnie i nie obawiac sie
przeszkaod.

Pies swoim wyglagdem i zachowaniem sprawia, ze je-
go pan tatwiej nawigzuje kontakty z ludzmi. Zaobser-
wowatem, ze stosunek do mnie, kiedy ide z psem jest
bardziej przyjazny i otwarty. Pies rozwigze problemy
z brakiem przewodnika na dtugie spacery, na zakupy,
dochodzenie do pracy itp.

Tak wiec przed podjeciem decyzji kazdy musi wzigé
pod uwage swojg sytuacje mieszkaniowg, finansowa,
zdrowotng, a takze swoje upodobania i przyzwyczaje-
nia.

Bardzo zzytem sie ze swoim psim przyjacielem, ale
gdyby nie duza pomoc zony, raczej nie zdecydowatbym
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sie na to pozyteczne stworzenie. Sg jednak samotni nie-
widomi, dla ktérych pies jest nie tylko przewodnikiem,
ile i wspaniatym towarzyszem w domu i poza nim.



BIALA LASKA - SWIADOMY WYBOR

Ryszard Dziewa

Zyciowa decyzja

Juz na poczgtku XX wieku biatg laske uznano za naj-
lepsze narzedzie pomocne przy samodzielnym poko-
nywaniu drogi przez osobe niewidomg. Nie moze tu by¢
zadnych watpliwosci.

Kto chce samodzielnie poruszac sie, nie ma innego
wyjscia, jak tylko zaprzyjazni¢ sie z biatg laskg. Poja-
wiajg sie rozne préby eliminowania skutkéw niepet-
nosprawnosci wzrokowej w naszym zyciu, ale w przy-
padku samodzielnego poruszania sie, na razie nic lep-
Sszego nie wymyslono.

Tak wiec, drogi przyjacielu, jezeli chcesz byC bardziej
niezalezny i samodzielny, bierz w gars¢ symbol swojego
przeznaczenia i ruszaj Smiato przed siebie. Jednak to ty
musisz podjg¢ ostateczng decyzje.

Moze jestem odosobniony w pogladach, jednak nie
chciatbym nikogo na site przekonywac. Wiem z wtasne-
go doswiadczenia, ze samodzielne chodzenie zawsze
wigze sie z mniejszym czy wiekszym stresem. Znam
kilka osob, ktore twierdza, ze takie chodzenie jest po-
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nad ich sity i wolg korzysta¢ z pomocy rodziny, wspot-
pracownikow czy przyjaciot. Jest to ich swiadomy wybor
| trudno cos na to poradzic.

Jednak wiekszos¢ z nas powinna przetamac wstyd
przed biatg laskg i przez ustawiczny trening dazy¢ do
doskonatosci w opanowaniu sztuki samodzielnego
chodzenia i podrézowania.

Malkontenci bedg zawsze twierdzic, ze i tak niewido-
my sam sobie nigdy do kornca nie poradzi; czasem zbtg-
dzi, nieraz wpadnie na przeszkode, musi angazowac¢ do
pomocy widzgcych, czy warto wiec sie trudzi¢? Warto!
Nie ma na swiecie cztowieka, nawet najbardziej spraw-
nego i niezaleznego, ktory zawsze bedzie samowystar-
czalny. Kiedys$ juz pisatem, ze czesto dawcy zyskujg
wiecej niz biorcy. Nie odmawiajmy im tej przyjemnosci.

Tym, ktérzy do tej pory nie wzieli do reki biatej laski
radze skorzysta¢ z organizowanych przez Polski Zwig-
zek Niewidomych kursow orientacji przestrzennej. Po
takim szkoleniu zdobytg wiedze nalezy wykorzystywac
N praktyce w miejscu zamieszkania.

Jeszcze lepszym rozwigzaniem bedzie skorzystanie
. indywidualnego szkolenia w zakresie orientacji prze-
strzennej w miejscu zamieszkania. Moze nie wszedzie
;g jeszcze instruktorzy, ale domagajmy sie takich szko-
9n\ Sg one bezwzglednie lepsze od tak zwanych tur-
NUSOW rehabilitacyjnych, bo nabyta wiedza na swoim
terenie jest od razu przydatna.
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Umiejetnosci tej mozna tez nauczy¢ sie samemu
przy pomocy rodziny czy widzgcych przyjaciot.

Jednak najwazniejszg sprawg sg bariery psycholo-
giczne, wstyd, skrepowanie, ktore dla wielu niewido-
mych moga okazac sie najwiekszg przeszkodg w pod-
jeciu decyzji o opanowania umiejetnosci samodziel-
nego poruszania sie.

Ewa Borecka

Laska lub jezyk

Wesztam wraz z kolezankg do sklepu, gdzie chciatam
poszukac jakiegos fadnego portfelika na prezent dla
mamy. No i oczywiscie, na pytanie: czy ma pani jakies
nieduze, czarne portmonetki? ustyszatam typowg od-
powiedz: tak. Takie jak wida¢. Mowigc to ekspedientka
wykonata gest w strone oszklonej gablotki. Zawsze iry-
towaly mnie podobne odpowiedzi, zwtaszcza gdy bytam
jeszcze osobg stabowidzacg. Teraz, po paru latach
niewidzenia, przyzwyczaitam sie i pomyslatam: jaka ze
mnie kretynka! Powinnam mie¢ w reku laske. O ilez
mniej musiatabym ttumaczyc¢ sprzedawczyni.

Podobnie sprawa wyglada z nowo poznanymi osoba-
mi, ktdre mogg jeszcze nie wiedzie¢, ze majg do czynie-
nia z niewidoma. Najgorszy byt zawsze moment przed-
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stawiania sie. Pot biedy, gdy miatam do czynienia
Z mezczyzng, wtedy sprawa prosta - wyciggam pierw-
sza reke i to on musi do niej trafic. Gdy jednak kiedys
przedstawiano mnie starszej pani, utytutowanej, na sta-
nowisku - sprawa wyglgdata znacznie gorzej. Nie
mogtam zorientowac sie, czy owa pani ma zamiar us-
cisngC¢ mojg dton, czy tez nie. Kazdy z nas moze wypi-
sacC dtuga liste podobnych sytuacji. Jak sobie z nimi
radzic¢ i jak sie zachowac?

Juz dawno dosztam do wniosku, ze najprostszym roz-
wigzaniem jest noszenie laski. Nawet, jesli ide z osobg
widzgcg, mam widoczng laske. Wtedy prawie nikt nie
ma odwagi mnie beszta¢ za przypadkowe potrgcenie,
a nawet jesli juz sie rozpedzi, to urywa w pét zdania.
Laska daje duzy komfort, oczywiscie pod warunkiem,
ze traktuje sie jg jak sprzymierzenca, a nie jak wroga.

Co robi¢, gdy nie mamy laski w reku? Mnie tez sie to
czasem zdarza. Wtedy po prostu korzystam z tego, co
natura data mi w catkiem dobrym stanie, czyli z jezyka.
Ta metoda jest rownie prosta jak noszenie laski. Teraz
prawdopodobnie wielu pomysili: ile razy mozna mowic,
ze sie nie widzi. Niestety trzeba to robi¢ wiele razy.
Przecietny zjadacz chleba na ulicy, w sklepie, na spo-
tkaniu towarzyskim itp. zwykle niewiele wie o niewido-
mych, a czesto spotyka takg osobe po raz pierwszy.
Wielokrotnie okazywato sie, ze moi bliscy znajomi opo-
wiadali, jakiego doznawali zaktopotania przy takim pierw-

110



szym spotkaniu. Nie mieli bowiem pojecia, jak sie za-
chowa¢ wobec mnie. Mozemy traci¢ energie na iry-
tacje, ale to nie pomoze. Sadze, ze musimy pogodzié
sie z faktami. Jezeli sie nie widzi, trzeba wykazac tro-
che cierpliwosci i spokojnie wyjasniac.

Ewa Borecka
Bialy niezbednik niewidomego

Ech te wszystkie blondynki, kijki czy przyjaciotki. Jedni
unikajg ich jak ognia, inni nie wyobrazajg sobie fun-
kcjonowania bez nich. Ja naleze do tych ostatnich. Jest
to bardzo praktyczne narzedzie i nie zastgpig go poja-
wiajgce sie co jakis czas ciekawostki w rodzaju lasek
laserowych czy z echolokacjg. Wiecej energii i zabawy
kosztuje chyba zinterpretowanie sygnatéw otrzymy-
wanych z tych cudeniek, niz skorzystanie z laski w tra-
dycyjny sposob. Moze kiedys wymyslona zostanie jakas
genialna metoda na poruszanie sie z czyms bardziej
doskonatym. Tymczasem jednak korzystajmy z tego, co
jest sprawdzone.

Tzw. starym wyjadaczom nie trzeba wiele mowic na
ten temat. Wiadomo, biata laska pozwala na samo-
dzielne dotarcie do celu, informuje kierowcow i prze-
chodnidw, ze my raczej nie zejdziemy im z drogi. Wazne
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jest wiec, jaka jest ta nasza podstawowa pomoc reha-
bilitacyjna.

Z iloma osobami by nie rozmawiac, kazda ma troche
inny poglad na temat idealnej laski. Chyba tak na-
prawde idealnych lasek nie ma. Kazdy ma swoje upo-
dobania, inne potrzeby i inaczej sie nig postuguje.
Jedni wolg laski skfadane, inni sg zdecydowanymi
zwolennikami lasek niesktadanych. Pierwsze niewatpli-
wie sprawiajg mniej ktopotu, gdy nie potrzebujemy ich
w danym momencie i trzeba je gdzies odtozyé. Drugie
Sg pewniejsze i mniej awaryjne. Sg szczegolnie przy-
datne, gdy pokonujemy diuzsze trasy. Laski sktadane
oferowane sg w dwdch typach: tamane z gumg lub
specjalng, elastyczng linkg w $rodku oraz teleskopowe.
Wiele ich wad i zalet zalezy od jakosci wykonania,
materiatu uzytego do ich produkcji itp. Laski tamane
sprawiajg niekiedy ktopoty przy sktadaniu. Nie zawsze
sie to udaje wtedy, kiedy powinno i nieraz potrzeba uzyc¢
w tym celu sporej sity, zwtaszcza w zimie. Gorzej wyko-
nane laski po jakims czasie stajg sie chybotliwe i nie
dostarczajg tylu informaciji, ilu powinny. Zdarza sie
takze, ze zuzyta linka czy guma pekajg, ale to juz jest
chyba czesciej kwestia niedopatrzenia. Zwykle o wiele
wczesniej mozna wyczuc, ze materiat zaczyna pekac lub
strzepi sie na ztozeniach.

Laski teleskopowe natomiast potrafig dostarczac
atrakcji sktadajgc sie w najmniej oczekiwanym momen-
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cie. Jestesmy na przyktad przekonani, ze laska trafita
na jakies obnizenie terenu, a tu po prostu jej koniec
wsunat sie do srodka. Moze istniejg takie modele,
ktore majg jakis wspaniaty mechanizm blokujacy, ale
nie udato mi sie takiego znalez¢. Atrakcje z zapada-
jacymi laskami spotykajg nas szczegolnie w czasie
deszczu. Zdarza sie rowniez problem z ich sktadaniem,
ale chyba mniejszy, niz w przypadku lasek famanych.

Laski niesktadane nie majg opisanych wad. Nie trze-
ba ich sktadaé, nie robig tego nieproszone, nie trzeba
sprawdza¢ umieszczonej wewnatrz linki czy gumy.
Jednak radzenie sobie z nimi w pomieszczeniach, srod-
kach komunikacji, a zwlaszcza w matych samochodach,
wymaga pewnej wprawy i pomystowosci. Nietatwo sobie
z takg laskg poradzi¢ na przyktad w kawiarni, w ktérej
nie ma dostepu do wolnych katéw, a my siedzimy przy
stoliku na srodku sali. Pamietajmy, ze zawsze jednak
w takiej sytuacji moze nas uratowac¢ szatnia.

Wazny jest tez materiat, z ktérego zrobiono biatg
laske. Najczesciej spotykane w naszym kraju laski skfa-
dane sg wykonane z aluminium. Nie sg najlzejsze, wygi-
najg sie dos¢ czesto, ale trudniej je ztamac. Tyle, ze
laska wyprostowywana kilkakrotnie, nie jest juz tak
skuteczna. Coraz czesciej spotykamy takze laski grafi-
towe, dobrze oceniane przez uzytkownikéw! Stosowane
sg takze inne materiaty, np. wtdokno weglowe czy szkla-
ne. Laski z witbkna weglowego nie sg elastyczne, nie
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wyginajg sie, sg dos¢ wytrzymate, jednak pekajg przy
uderzeniu. Do produkcji lasek stosuje sie bardzo
réozne surowce, jedne sg bardziej wytrzymate, inne
bardzie] elastyczne, jeszcze inne mniej wytrzymate,
ale bardzo lekkie. Trzeba dobrac¢ laske, ktéra
bedzie spetniata nasze oczekiwania. Inna laska jest
dobra dla osoby, ktéra samodzielnie porusza sie po
matych przestrzeniach. Laske nosi sie gtéwnie dla
celow informacyjnych, tylko w niewielkim zakresie
pomaga nig sobie w poruszaniu. Inna natomiast
bedzie potrzebna osobie, ktéra duzo podrézuje
samodzielnie na dtugich trasach, pokonuje  pieszo
duze odlegtosci, itp. Jedni majg bardziej
wytrzymate rece na ciezar, innym nadgarstki szybko
odmawiajg postuszenstwa.

Bardzo wazna jest dtugos¢ laski. Zgodnie z zasada-

| orientacji przestrzennej, laska powinna siega¢ mniej

wiecej do wysokosci mostka. Wiem jednak, ze
niektorzy korzystajg z lasek krétszych (gtdwnie do
celéow informacyjnych lub w  pomieszczeniach),
inni zas o wiele dtuzszych. Jak twierdzg ci ostatni, z
dtuzszymi mozna szybciej i bezpieczniej chodzié.
Pewnie cos w tym jest, mozna wowczas sprawdzi¢
znacznie  wiekszg  przestrzen przed sobg
I wczesnie] wykry¢ przeszkody. | jeszcze estetyka
laski. Jasne, ze laska ma by¢ przede wszystkim
funkcjonalna, ale warto tez zwrd6cic uwage,
czy nie jest zbyt odrapana. Wielokrotnie styszatam
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uwagi, ze laski noszone przez niektérych niewidomych
wygladajg okropnie, nie sg biate. Moze warto zaintere-
sowac sie, jak wyglgda ten przedmiot, ktory przeciez
przycigga uwage innych ludzi?

Decyzja zalezy od kazdego z nas, no i od naszych
mozliwosci. Firmy handlujgce sprzetem rehabilitacyj-
nym oferujg coraz wiekszy wybér. Mozna sprowadzi¢
laske z zagranicy, ale jest to ktopotliwe i kosztowne.
NajSwiezsze informacje na temat biatych lasek sg na
stronie www.pzn.org.pl.
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CZYNNOSCI| CODZIENNE

Ryszard Dziewa

Kroié - nie kroié¢

Nie ulega watpliwosci, ze samoobstuga przy posit-
kach jest wazng i bardzo potrzebng umiejetnoscig. Nie
bedziemy dobrze zrehabilitowani, jezeli nie przyswoimy
sobie podstawowych umiejetnosci w tym zakresie.

Wiadomo, ze trening czyni mistrza. A wiec czynnosci,
ktore czesto wykonujemy mozemy dobrze opanowacé

nie bedg sprawiaty nam wiekszych ktopotéw. W szko-
tach dla niewidomych i stabowidzgcych oraz na wszel-
kiego rodzaju kursach rehabilitacyjnych bezwzglednie
nalezy uczy¢ kultury przy stole. Wychowawcy, rodzice
instruktorzy powinni uczy¢ postugiwania sie sztu¢cami
podczas positkbw oraz czuwac¢ nad ogolng kulturg
jedzenia, ktéra obowigzuje zaréwno osoby widzgce, jak
niewidome.

Istnieje wiele réznych opinii na temat koniecznosci
samoobstugi niewidomych. Jedni twierdzg, ze powin-
nismy samodzielnie robi¢ kanapki, smarowac chleb
mastem czy dzemem, kroi¢ mieso, postugiwac sie dwo-
ma widelcami itp. Inni natomiast wyznajg odmienne
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poglady. Ich zdaniem, nie jest to konieczne, a nawet
nie jest wskazane.

Uwazam, ze kazdy powinien odpowiedzie¢ sobie na
pytanie, czy posiada dobrg sprawnos¢ w tym zakresie.
Niech nas Bog broni przed eksperymentowaniem pub-
licznie tego, czego jeszcze dobrze nie umiemy. Moze
okazac sie, ze rece mamy dokumentnie wysmarowane
mastem i musztardg, a ziemniaki z satatg znalazty sie
na obrusie. Wéwczas zamiast delektowania sie sma-
cznym positkiem i mitg rozmowg na przyjeciu bedziemy
spieci 1 zdenerwowani. Nie wszyscy musimy by¢ mist-
rzami, ale musimy zachowywac¢ sie tak przy stole,
abysmy nie roznili sie od pozostatych wspotbiesiad-
nikéw. Tutaj juz nie ma taryfy ulgowej. Nie mozemy
pochylac¢ sie nad talerzem, siorba¢ popijajgc herbate
czy jedzgc zupe, nie nalezy tez méwi¢ z petnymi ustami.
Stowem, nie mozemy odrézniac sie od otoczenia.

Uwazam, ze lepiej jest poprosi¢ o zrobienie kanapki
czy pokrojenie miesa, niz meczy¢ sie samemu. O po-
moc prosimy, gdy nie potrafimy sami sobie poradzic,
badz mamy treme, myslac ze wszyscy na nas patrza.
Sam wole poprosi¢ o pomoc. Zachecam jednak bar-
dziej zrehabilitowanych o wykazanie samodzielnosci
I w tym zakresie. Udowodni to, ze niewidomi potrafig
radzi¢ sobie rowniez przy stole.
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Kilka rad dotyczacych wspétpracy
. 0Sobami widzacymi

Pamietajmy, ze osoby widzgce bardzo czesto nie znajg
naszych potrzeb i mozliwosci. Dlatego trzeba in-
formowac je o naszych trudnosciach i prosi¢ o pomoc,
tak, nalezy zapytac, co jest podane do stotu oraz po-
prosi¢ o natozenie wybranych potraw z zaznaczeniem,
jaka ilos¢ kazdej z nich chcemy.

Nalezy tez zapyta¢ o roztozenie potraw na talerzu.
Osoba pytana, nie musi wiedzie¢, jak to zrobi¢. Dlatego
nozna jej podpowiedzie¢ metode wskazowek na tarczy
zegarowej np. buraczki znajdujg sie na trzeciej,
mieso a szostej, a ziemniaki na jedenastej. Nalezy
tez porosi¢ o pokrojenie miesa, podanie cukru,
nalanie oku, herbaty, itp.

Jezeli do stotu zasiadajg osoby widzgce i niewidome,
dobrze jest podpowiedziec, ze powinny one przemie-
szacC sie w zajmowaniu miejsc. Ltatwiej wowczas bedzie
zyska¢ pomoc.

Niewidomi powinni orientowac sie, jakiej] pomocy po-
trzebujg. Widzacy nie muszg tego wiedziec. Dlatego to
niewidomi powinni przejmowac inicjatywe i informowac
swoich przyjaciot, jak mogg im pomac.



Ryszard Dziewa

Zapraszamy do kuchni

Na temat racjonalnego zywienia i sztuki kulinarnej
ukazato sie w brajlu i na tasmach magnetofonowych
sporo publikaciji, z ktéorymi warto sie zapoznaé. To jed-
nak moze okazac sie niewystarczajgce. Dlatego cenne
mogqg by¢ rady niewidomych, ktérzy posiadajg doswiad-
czenia w tym zakresie.

Organizacja pracy w kuchni wymaga zachowania po-
rzgdku, tak aby wszystko miato state miejsce. Po-
trzebne przedmioty powinny by¢ w kazdym momencie
dostepne. Przyprawy, kasze, rézne rodzaje maki, itp.
przechowujemy w odpowiednich pojemnikach pod-
pisanych brajlem.

Jezeli poszczegolne pojemniki bedg sie od siebie réz-
nity ksztattem, wielkoscig czy fakturg, utatwi to rowniez
szybkie trafienie po odpowiedni produkt.

W kuchni obowigzuje bezwzgledna zasada przestrze-
gania czystosci. Warzywa po przyniesieniu ze sklepu
oczyszczamy z ziemi i doktadnie myjemy szczoteczka.

Jezeli kupujemy niewielkg ilos¢ miesa, ktorg w krot-
kim czasie chcemy zuzy¢, wktadamy do stuzgcych do
tego celu pojemnikow. O ile zamierzamy przechowaé
mieso przez diuzszy okres, wowczas odpowiednio je
porcjujemy a nastepnie wktadamy do torebek z folii i do
zamrazalnika. Folia powinna oddziela¢ kazdg porcje,
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Iz zamarzajgc potagczg sie i trudno je bedzie potem
dzielic. Mieso przed przyrzadzeniem doktadnie
myjemy.

Do gotowania wygodniej jest uzywaé¢ naczyn nieco
wiekszych i gtebszych. Pojemniejsze naczynie
utatwia mieszanie, a woda wolniej wyparowuje. Co
najmniej jedna trzecia objetosci garnka powinna
pozostawac wolna.

Produkty do pieczenia ciasta muszg by¢ uzyte w od-
powiednich proporcjach. Czynnos¢ te utatwia
korzystanie z mowigcej wagi lub przeliczanie
produktéw na szklanki i tyzki. Warto zwazy¢, ile
poszczegolnych produktéw miesci sie w uzywanych
naczyniach.

Starajmy sie kupowa¢ nowoczesne zestawy naczyn
kuchennych np. garnki z gwizdkiem pokryte
warstwg chronigcg przed przypalaniem, patelnie
do dietetycznego przyrzgdzania mies.

Uzywanie szybkowardw utatwia i skraca gotowanie.
Ponadto zmniejsza mozliwos$¢ przypalenia.

W kuchni powinien znalez¢ sie dobry robot czy inne
urzgdzenie, utatwiajgce i skracajgce
przygotowywanie positkdw. Na rynku znajduje sie
duzo réznorodnego sprzetu kuchennego. Mysle, ze
warto kupowac sprzet wielofunkcyjny.

Do gotowania mleka najlepiej uzywac¢ garnkéw
do o celu przystosowanych np. garnkow
z gwizdkiem, w takim garnku mleko nie wykipi i nie
przypali sie.



Mozna w nim rowniez gotowac¢ zupy mleczne, kasze,
budynie. Jezeli do gotowania mleka uzywamy zwyktego
garnka, to powinien on by¢ wyzszy i 0 pojemnosci
dwukrotnie wiekszej od mleka. W trakcie gotowania
mleka w zwyktym garnku nie wolno odchodzi¢ od
palnika. Gdy mleko zaczyna sie gotowac, zmniejsza sie
szum, potem na chwile przycicha, a nastepnie styszymy
pekanie pecherzykdw i charakterystyczny szum
unoszgcego sie kozucha. Woéwczas mleko nalezy
odstawic.

Mleko w proszku gotuje sie nieco dtuzej; nalezy go
caty czas mieszad, aby sie nie przypalito.

Kasze dobrze jest gotowa¢ w zestawie dwdch garn-
kéw, w tzw. kaszaku. Przed gotowaniem kasze czy ryz
dobrze jest wyptukaé. Te czynnos$¢é wykonujemy wsy-
pujgc odmierzong porcje do duzego naczynia i zalewa-
jac wiekszg iloscig wody. Zawarto$¢ mieszamy kilka-
krotnie, a nastepnie zlewamy ptyn wraz z zanieczysz-
czeniami.,

Do oddzielania biatka od zottka stuzy specjalny przy-
rzad. Jajka zawsze powinny by¢ Swieze i przed zuzyciem
dokfadnie umyte. Dodam, ze jajo swieze (do 14 dni od
zniesienia) wtozone do wody tonie powoli i uktada sie
poziomo. Jajo, ktére ma 15 do 30 dni od zniesienia
uktada sie w wodzie nieco pionowo, a stare (powyzej
30 dni) wyptywa na powierzchnie wody i ustawia sie pio-
NOWO.
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Pieczenie ciast na poczatku kazdemu przysparza
sporo ktopotow. Warto wiec zaczynac od ciast prostych,
w ktorych nie tworzy sie zakalec. Mozemy bez trudu do-
wiedzie€ sie, kiedy ciasto zostato upieczone, wktadajgc
do srodka zaostrzony patyk. Jezeli po wyjeciu jest su-
chy, ciasto jest upieczone. Wazng wskazéwkg infor-
mujgcg o przebiegu pieczenia jest zapach dochodzacy
z piekarnika.

Oczyszczanie i obieranie warzyw nie nalezy do pro-
stych czynnosci. Najtrudniej jest obiera¢ ziemniaki, bo
najczesciej nie sg rowne, majg zagtebienia i tzw. oczka.
Warto kupowac duze i gtadkie ziemniaki, gdyz tatwiej
jest je obierac. Przy wykonywaniu tej czynnosci pomoc-
ne sg obieraczki. Zanim zaczniemy obiera¢ catg po-
wierzchnie, usunmy koncem noza oczka i inne wgtebie-
nia, a wowczas tatwiej zorientujemy sie, czy ziemniak
jest doktadnie obrany.

Skrobanie marchewki czy pietruszki nie powinno ra-
czej sprawia¢ wiekszych ktopotow. Obrane miejsca sg
bardzie] chropowate. Pamietajmy, ze przed obrdébkg
warzywa nalezy doktadnie umy¢, a te lisciaste, np.
satata, muszg byc¢ kilkakrotnie ptukane.

Na koniec kilka uwag na temat miesa. Mozemy kupi¢
je odpowiednio pokrojone na kotlety lub befsztyki. Jed-
nak przy odpowiedniej wprawie mozemy pokroic je
sami, uzywajgc do tej czynnosci szerokiego noza.
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Ze smazeniem i pieczeniem miesa nie powinnismy
mie¢ wiekszych ktopotow. Smazgce sie mieso wydaje
charakterystyczny odgtos przypominajgcy bulgotanie.
Kiedy ttuszcz zaczyna sie lekko wypalac¢, bulgotanie
zmienia sie w skwierczenie. Oznacza to, ze mieso sie
zarumienito. Nie nalezy dopuszcza¢ do przypalania
ttuszczu, gdyz staje sie on woéwczas toksyczny, szkod-
liwy dla zdrowia. Mieso nalezy ktasé na rozgrzany
ttuszcz, w przeciwnym razie bedzie niesmaczne. W trak-
cie smazenia, wieksza ilos¢ ttuszczu chroni potrawe
przed przypaleniem. Obecnie zwraca sie uwage nha
uzywanie jak najmniejszej ilosci tego sktadnika. Dla-
tego korzystnie jest zaopatrzy¢ sie w patelnie, stuzgce
do smazenia z niewielkg zawartoscig ttuszczu bagdz
zupetnie bez ttuszczu.

Zawsze pamietajmy, ze przy estetycznie nakrytym
| czystym stole potrawy lepiej smakujg, a goscie czujg
sie podwdjnie uhonorowani.

Kilka redakcyjnych uzupetnien

Cztonkowie kolegium redakcyjnego ,Biuletynu Infor-
macyjnego” wniesli kilka drobnych uzupetnien do tek-
stu Ryszarda Dziewy, uwazajgc, ze porady stang sie
petniejsze | bardziej przydatne. Przedstawiamy je row-
niez czytelnikom.

1. Wazny jest sposéb ustawiania garnkéw, a zwiasz-
cza patelni i rondli na palnikach kuchenki. Wystajgce
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uchwyty powinny byc¢ tak skierowane, zeby nie potrgcacé
ich przy wykonywaniu prac w kuchni. Jezeli uchwyt np.
patelni bedzie wystawat w kierunku srodka kuchni,
fatwo go potrgcic, zrzucic patelnie i poparzy¢ sie.

2. W kuchni warto mie¢ specjalne rekawice stuzgce
do chwytania gorgcych naczyn. Sg one szczegolnie przy-
datne przy wyjmowaniu ciasta lub miesa z piekarnika.

3. Ziemniaki przed obieraniem nalezy wymy¢. Po
obraniu nalezy je ponownie optukac¢ i poddac¢ ogladowi
dotykowemu. Wdwczas miejsca niedoktadnie obrane
stang sie bardziej szorstkie, lepiej wyczuwalne. tatwiej
bedzie obrac je do czysta.

4. Zamiast specjalnego garnka do gotowania kaszy
nozna uzywac¢ zwyktego. Po zagotowaniu, na czas doj-
rzewania kaszy, czy ryzu, garnek nalezy otuli¢ podusz-
kami i poczekac¢ az produkty nabiorg wtasciwej konsys-
tencji.

Ryszard Dziewa
Nasz ubiér

Osoby niewidome mogg miec szczegodlne ktopoty
z dobraniem ubrania. Co prawda ostatnio nie przywia-
zuje sie tak duzej wagi do odpowiedniej harmonii ko-
lorow czy fasonu, ale nie zawsze moda idzie
w parze z dobrym gustem i elegancja.
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Dobierajgc garderobe bierzemy pod uwage rodzaj
materiatu, jego jakos¢, kolor i fason. Tylko dobre gatun-
kowo ubrania mozna dtugo nosic¢ i tadnie sie one pre-
zentuja. Im mniejszymi pieniedzmi dysponujemy, tym
staranniejszego wyboru nalezy dokonywaé¢. Oczywiscie
niewidomy nie powinien samodzielnie kupowac¢ odziezy,
dodatkoéw i obuwia. Zbyt duzo bowiem czynnikow nalezy
przy tym uwzglednia¢ a bez kontroli wzrokowej jest to
niemozliwe.

Stroj dobrze ubranego cztowieka charakteryzuje sie
umiarem w doborze koloréw i fasonéw, dopasowaniem
do figury i typu urody, zharmonizowaniem wszystkich
elementow od gtowy do stop.

Kobieta moze ubierac sie kolorowo, mezczyzna - nie
za bardzo. Elegancki pan, im starszy, tym bardziej musi
uwazac, by nie osmieszyc¢ sie dobierajgc roznokolorowe
elementy stroju. Trzy zharmonizowane kolory - to wszy-
stko, na co moze sobie pozwolic.

Trzeba pamietac, ze sg kolory zyjgce w symbiozie,
| takie ktore sie nie znoszg. Oto przyktadowe, wkasciwe
skojarzenia barw:

- brgzowa, bezowa, zielona, zétta,

- Szara, granatowa, czarna,

- szara, bordowa, czarna.

Do wszystkich trzech zestawow pasuje kolor biaty.
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Z tymi kolorami jednak nie wszystko jest takie pro-
ste. Gdyby mozna byto na pamie¢ nauczyC sie sztuki
dobierania koloréw, zbedne bytyby lustra.

W pracy, w podrozy, na spacerze nosimy ubrania
w réznych odcieniach bezu, brgzu i szarosci. Kolory
ciemne, od marengo do czarnego wigcznie oraz grana-
towe, sg zarezerwowane dla ubran wizytowych. W sto-
neczne dni nosimy garderobe jasna.

Tak jest, jezeli staC nas na to, zeby mie¢ ubrania
dostosowane do réznych sytuacji. Najczesciej brakuje
nam na to pieniedzy. W takim przypadku, kupujac ubra-
nie, nalezy wybierac¢ takie, ktére ma charakter mozliwie
uniwersalny. Nie bedzie to szczytem elegancji, ale tak
krawiec kraje, jak mu materii staje.

Warto pamietac, ze nawet najlepszy dobor ubrania
nie wystarczy, zeby byc¢ cztowiekiem eleganckim. Nie-
zmiernie wazne sg dodatki. Nawet nowe, dobrze uszyte
ubranie nie wyglada tadnie, jesli koszula nie bedzie od-
powiednio dobrana kolorem, fakturg i fasonem. Dobie-
ramy jg wiec w ten sposéb, by razem z ubraniem i kra-
watem tworzyta zharmonizowang catos¢. Do ubrania
jednokolorowego odpowiednia bedzie koszula biata,
kolorowa lub kolorowa we wzorki. Do ubrania majgcego
wzorek trzeba natomiast dobraé koszule jedno-
kolorowg, pastelowg. Ubranie spacerowe, w jednolitym
kolorze, mozna tgczy¢ z koszulg jednokolorowg Iub
kolorowag w drobne wzorki. Do ubrania granatowego od-
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powiednia bedzie koszula, np. w btekitnym, nienasy-
conym kolorze; do brgzowego - w kremowym, do
szarego - w btekitnym lub tez w kremowym. Rekawy
koszuli powinny by¢ dtuzsze od rekawow marynarki
| nieco wystawac, nie wiecej jednak niz na pottora, dwa
centymetry.

Dobér odpowiedniego krawatu jest sprawg trudnag,
zwtaszcza ze powinien on by¢ zharmonizowany z ubra-
niem i koszulg. Dobrze wiec jest stosowacC zasade, ze
sposrod trzech elementéw — ubrania, koszuli i krawatu
— jeden moze by¢ we wzorki:

— ubranie w paski, koszula jednokolorowa, krawat
jednokolorowy,
— ubranie jednokolorowe, koszula w paski, krawat
jednokolorowy,

— ubranie jednokolorowe, koszula jednokolorowa,
krawat we wzorki.

Noszgc koszule i krawat we wzorki mezczyzna przes-
taje byC elegancki, a staje sie juz zupetnie pstry noszgc
jednoczesnie wzorzysty krawat, koszule i garnitur.

Ubranie i dodatki muszg by¢ réwniez dostosowane
do typu urody i do sylwetki. Nie kazdemu wszystko
pasuje. Poza tym ubranie i dodatki powinny byc¢ czyste
| starannie wyprasowane.

Obuwie musi by¢ réwniez dobrze wyczyszczone i do-

pasowane do rodzaju ubrania. Do obuwia i ubrania
nalezy dobra¢ odpowiednie skarpetki. Powinny one by¢
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w kolorze garnituru, krawatu, koszuli, bgdz tez dopa-
sowane do koloru kamizelki. Unika¢ nalezy skarpetek
wielokolorowych w wyrazne wzorki. Skarpetki biate pa-
Sujg jedynie do adidaséw i ubrania sportowego.

Skarpetka powinna by¢ na tyle dtuga, zeby przy pod-
winieciu sie nogawek zakrywata ciato.

Datem kilka przyktadow po to, zeby zwrdoci¢ uwage na
wiele r6znorodnych uwarunkowan w prawidtowym do-
borze stroju. Bez watpienia nie wyczerpaly one wszyst-
kich zasad, regut i wymogow elegancii. Doktadne zapro-
ponowanie wszystkich zestawow odziezy, obuwia i do-
datkow nie jest jednak mozliwe. Wszystko to bowiem
jest zmienne i uzaleznione od wielu okolicznosci. Wie-
my, ze fadne jest to, co jest modne; przestaje byc¢
modne - dla wielu przestaje by¢ tadne. Elegancja zale-
zy tez od Srodowiska, wieku, stylu zycia, zamoznosci,
gustow, upodoban i moze jeszcze od czegos.

Nie jest tatwo radzi¢ mezczyznom, a co dopiero ko-
bietom.

Moda kobiet ulega bardzo szybkim zmianom. Kazda
pani chce by¢ inna, oryginalna, a jednoczesnie ubierac
sie modnie. Jak juz wspomniatem, paniom bardziej
przystoi ubierac sie kolorowo. U nich, oprocz wszystkie-
go tego, co obowigzuje mezczyzn, wazny jest makijaz,
torebka, ozdoby i Bog wie co jeszcze. Réznorodnosc
w strojach kobiecych jest tak wielka, ze trudno wyobra-
zi¢ sobie wszelkie niuanse.
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Czy wiec nie ma zadnej dobrej rady na elegancje?
Jest i to bardzo prosta. Trzeba wiedziec¢, ze kazdy dro-
biazg jest tu wazny. Trzeba tez pamieta¢, ze osoba
niewidoma nie jest w stanie nad tym zapanowac.
Powinna wiec radzi¢ sie osob widzgcych, ktore maja
dobry gust.

Czy nalezy zawsze iS¢ z modg i wydawac duze sumy
na coraz to nowe pomysty specjalistow od wyciggania
pieniedzy? Moda w ubiorze zmieniana jest z myslg o jak
najszerszej klienteli i do niej jest adresowana.

Pamietajmy tez, ze cztowiek modny nie zawsze jest
elegancki. Nie kazdemu bowiem pasuje aktualna mo-
da. Natomiast elementy mody mogg byc¢ skfadnikiem
elegancji. Zmiany w modzie kierowane sg najczesciej
do mtodego pokolenia - panowie w srednim wieku
| starsi nie powinni im bezkrytycznie ulega¢. To samo
dotyczy kobiet. Nie wszystkie sg mtodziutkie i nie
wszystkie mogag ubiera¢ sie jak nastolatki.

Pewnym utatwieniem dla osob catkowicie niewido-
mych moze byC¢ urzgdzenie do rozpoznawania koloréw,
ColorTest. Potrafi ono bezbtednie rozpoznawac nie tylko
kolory podstawowe, ale i kilkadziesigt odcieni. Wyma-
wia je bardzo wyraznie po polsku. Cena tego urzgdzenia
jest wysoka i wynosi w réznych wariantach od 2 000 do
3 200 ztotych. Mozna jednak ubiegac¢ sie w powiato-
wym centrum pomocy rodzinie o dotacje na zakup ta-
kiego sprzetu wynoszgcg 80 procent jego ceny.

129



ColorTest jednak nie powie, czy w jakims kolorze jest
nam do twarzy, czy w danym okresie, w srodowisku
I w porze roku nalezy nosi¢ kolorowe wdzianka, czy bar-
dziej stonowane. To moze nam zapewnic¢ tylko zyczliwa
osoba widzgca.

Ewa Borecka

Ach te kolory

Siedzgc nad stertg brudnych ciuchow, ktérg wysypa-
tam z kosza, przyszto mi do gtowy, ze warto wspomniec
0 prozaicznej kwestii zwigzanej z kolorami - ich rozpoz-
nawaniem, szczegolnie pod kgtem prania. Ta na pozor
btaha sprawa potrafi czasem wyprowadzi¢ z réwnowagi.
Szczegodlnie, gdy zabtgkana ciemna skarpetka trafi do
pralki wraz z biatymi fatataszkami. llez bezradnej wscie-
ktosci budzi sie w cztowieku, gdy po wyjeciu prania
z pralki dowiemy sie, ze wszystko jest szare...

Wiekszos¢ ubran znamy i pamietamy ich kolory,
a przynajmniej to, czy sg jasne czy ciemne. Istnieje
réwniez wiele sposobdéw oznaczania garderoby trudnej
do rozréznienia dotykiem. Mozna choéby przyszywaé
mate guziki w réznych ksztattach w zaleznosci od ko-
loru. Czasem wystarczy znak wyszyty grubymi niémi na
szwie wewnetrznym lub innym niewidocznym miejscu
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ciemnych lub jasnych czesci odziezy. Niektorzy podszy-
wajg np. jeden z rogow koszuli czy bluzki. W zagra-
nicznych katalogach spotkatam ciekawy zestaw malen-
kich blaszek ze skroconym brajlowskim oznaczeniem
koloru. Blaszki majg dwie dziurki, co pozwala tatwo je
przyszy¢ u dotu bluzki czy swetra. Nie przeszkadza im
pranie ani prasowanie.

Mozna oczywiscie wskazac¢ bardziej nowoczesny spo-
s6b radzenia sobie, a mianowicie zastosowanie testera
koloréw. Jest to zwykle niewielkie urzgdzenie, ktére po
doktadnym przytozeniu do powierzchni badanego mate-
rialu wypowiada nazwe koloru. Niestety, jak wiekszosé
tego typu rozwigzan, jest ono dosc¢ drogie, o czym
wspomniano w poprzednim artykule. Trzeba jednak pa-
mietac, ze tester nie jest nieomylny. Czasami zle inter-
pretuje nietypowe kolory i odcienie. Warto wiec po
zakupieniu przetestowac jego mozliwosci i ustali¢, jakie
btedy najczesciej popetnia.

Wrocémy jednak do naszej sterty prania. Najwiekszy
ktopot sprawiajg skarpetki. Nie jestem w stanie rozpoz-
nac¢ wiekszosci z nich dotykiem, a tym samym zapamie-
tac ich kolory. Stanowi to takze trudnosc¢ przy dobiera-
niu w pary. Rozwigzaniem problemu okazaty sie mate,
plastikowe ramki, przez ktére przewleka sie pare skar-
petek. W ten sposéb trzymajg sie razem w koszu na
brudng bielizne i nie trzeba szuka¢ kazdej oddzielnie.
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Do spinania pary skarpetek mogag stuzyC takze
plastikowe lub metalowe klamerki.

Jest to jednak w dalszym ciggu potsrodek. Co z roz-
poznaniem koloru skarpetek? Przyznam, ze staram
sie nie mie¢ skarpetek w zbyt wielu kolorach.
Najczescie] ubieram biate lub bardzo ciemne, czarne
lub szare. Utatwia to dobieranie ich do stroju, a
takze segregowanie podczas prania. Wymaga jednak
konsekwentnego postepowania, bowiem skarpetki
muszg by¢ po-zielone na dwie grupy, zaréwno czyste
w szufladzie, 3k i brudne - w koszu. Mozna w tym
wypadku zastosowacC takze wspomniane wczesniej
sposoby, a gtéwnie wyszywanie znaku po wewnetrznej
stronie sciggacza skarpetki. Trzeba jednak uwazac, by
nie byt widoczny, nie musze chyba przypominac¢, ze do
oznaczenia biatej skarpety nie mozna uzywac czarnej
nitki i odwrotnie.
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POROZMAWIAJMY O BRAJLU

Ryszard Dziewa

Ach, te listy

Omoéwmy dylematy zwigzane z przesytaniem kore-
spondencji w brajlu. Gdy pracowatem w okregu Polskie-
go Zwigzku Niewidomych, a potem w zwigzkowej spot-
ce, otrzymywatem sporo listdw od o0sob niewidomych.
Bardzo cieszytem sie z kazdej przesytki, ale czesto po
jej otwarciu moja rados¢ znikata.

Nierzadko stawatem przed trudnym zadaniem prze-
czytania w catosci nadestanej korespondenciji. Zdarzato
sie | tak, ze nie bytem w stanie wystac pilnego zamo-
wienia, albo nie mogtem odpisac na pytania klienta.

Zasadniczym btedem, jaki popetniamy przy wysytaniu
listow, jest sktadanie juz zapisanej kartki. Wowczas
punkty przy zatamaniach sg najczesciej tak pozaciera-
ne, ze o0 odczytaniu tresci mozemy tylko pomarzyc.
Nawet nie mozna ponarzeka¢ na kogos z nazwiska, bo
niekiedy takze trudno jest je odczytac.

Pamietajmy, ze przed przystgpieniem do pisania
nalezy ztozy¢ kartke. Potem, gdy juz piszemy, dobrze
bedzie, jezeli rzadek na zgieciu kartki opuscimy. Wow-
czas wszystkie wiersze bedg czytelne. Mozna tez po-
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przecina¢ kartki na mniejsze i nie sktadac ich. Nalezy
jednak pamietac, zeby je ponumerowac. Duze kartki
tez nie zawsze musimy sktada¢. Mozna je witozy¢ do
koperty odpowiedniej wielkosci.

Drugim waznym warunkiem niezbednym do tego, by
nasze pismo byto czytelne od strony technicznej jest
dobry papier i odpowiedni rysik. Punkty nie powinny by¢
poprzebijane, nie mogg sie takze zaciera¢, muszg byc¢
wyrazne. Nie mozemy zatem wykorzystywa¢ w tym celu
cienkich kartek, wyrwanych z zeszytu.

Zdarza sie, ze ktos napisze bardzo dtugi list. Kartki
poskfada dopiero po napisaniu, pouktada je jak popad-
nie i potgczy zszywaczem. Stron rowniez nie ponumeru-
je. Czytelnik bierze kartke z goéry. Nie ma na niej
poczatku ani kohca. Bierze od dotu - rowniez nie ma
ani daty, ani podpisu. Dopiero za pigtym podejsciem
trafia na pierwszg strone. Kolejnej kartki szuka réwnie
mozolnie. A jezeli jeszcze zdarzy sie, ze odbiorca ta-
kiego listu nie potrafi zbyt biegle czytac brajlem...

S3g to niby sprawy oczywiste | to do tego stopnia, ze
czasami o0 nich zapominamy. Pamietajmy, ze ktos be-
dzie czytat nasz list. Czy chcielibysmy znalez¢ sie
W jego sytuac;ji?

Jezeli nie chcemy listu wktada¢ do koperty, nalezy
oklei¢ go w kilku miejscach samoprzylepng tasma.
Korespondenciji nie powinnismy raczej tgczy¢ zszywka-
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mi. Mozemy bowiem natrafi¢ nimi na tekst, a przy
otwieraniu nietrudno o uszkodzenie zapisanych kartek.

Coraz czesciej do wysytania korespondencji wyko-
rzystujemy Internet, dyskietke komputerowg lub ptyte
CD. Duzym utatwieniem jest takze wysytanie listu na
kasecie magnetofonowej jako tzw. listu mowionego.
Oczywiscie, korzystajmy z takich udogodnien, ale listy
brajlowskie w dalszym ciggu odgrywajg wazng role.

Zdaje sobie sprawe, ze temat nie jest do konca wy-
czerpany. Mysle, ze kazdy moze zastanowi¢ sie nad
moimi uwagami i wybrac te, ktére uzna za trafne. Moz-
na stosowac¢ takze wtasne sposoby. Wazne jest tylko
to, zeby listy daty sie tatwo przeczytac.

Ryszard Dziewa

Brajl nie tylko od swieta

Umiejetnos¢ czytania i pisania brajlem jest niezbed-
na kazdemu niewidomemu i wielu osobom stabowi-
dzgcym. Pismo to jest dla nas tym, czym zwykie pismo
dla os6b widzacych.

Powszechnie uwaza sie, ze brajl otworzyt niewido-
mym okno na swiat. Dobry brajlista moze czyta¢ bardzo
szybko - od 200 do 400 stéw na minute. Przy pomocy
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tabliczki i rysika albo maszyny brajlowskiej oraz braj-
loskich skrotéw moze rowniez bardzo szybko pisac.

Nie ulega watpliwosci, ze znajomosc¢ brajla jest nie-
zbedna do robienia notatek, uczenia sie matematyki,
geometrii, jezykdw obcych itp.

Niestety, w ostatnich latach liczba niewidomych po-
tugujacych sie biegle brajlem ulegta znacznemu
zmniejszeniu. Przyczynit sie do tego rozwaj i produkcja
sprzetu elektronicznego - magnetofonéw, komputerow,
powiekszalnikow telewizyjnych.

Powinnismy w petni korzysta¢ z tego sprzetu, nie za-
pominajgc jednak, ze brajl moze nam oddawac nieoce-
nione ustugi. Osoby widzgce korzystajg z magnetofo-
néw i komputerow, lecz postugujg sie tez zwyktym pis-
mem. Elektronika poszerza mozliwosci zdobywania in-
formacji i wiedzy, ale nie rozwigzuje wszystkich prob-
blemow zwigzanych z pisaniem i czytaniem.

Brak dobrego opanowania umiejetnosci czytania i pi-
sania brajlem ma niewagtpliwie wptyw na funkcjono-
wanie i radzenie sobie w pracy, w domu czy na uczelni.

Wiem, ze dorosty niewidomy ma wieksze trudnosci
w opanowaniu brajla, niz niewidome dziecko. Najczes-
ciej nie nauczy sie biegtego czytania. Jednak dzieki jego
poznaniu bedzie mégt sobie radzi¢ w wielu sprawach
bez pomocy osoby widzgcej. To wlasnie daje czesciowg
niezaleznosc.
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Oto kilka propozycji wykorzystania brajla w zyciu co-
dziennym.

Czesto zapominamy o terminach spotkan, imieni-
nach przyjaciot, oddaniu pozyczonej ksigzki, odpisaniu
na list itp. Zatozenie kalendarza wymaga troche pracy
| czasu, ale mozna zamowi¢ w specjalistycznych firma-
ch odpowiedni notes czy kalendarz dostosowany do
indywidualnych potrzeb. Mozna zaopatrzy¢ sie w sko-
rowidz, gdzie zapiszemy numery telefonéw lub cate
adresy. Wielu niewidomych zaktada katalogi w postaci
luznych kartek, umieszczonych w skrzyneczce czy tek-
turowym pudetku. Zapisane kartki z adresami i telefo-
nami uktada sie w porzadku alfabetycznym, co utatwia
szybkie odnalezienie potrzebnej informacji. Warto tez
zatozy¢ zeszyt przeznaczony na budzet rodzinny. Sy-
stematyczne notowanie przychodow i wydatkdéw moze
pomdéc racjonalnie gospodarowac budzetem domowym.
Koniecznos¢ uiszczania optat, przechowywania Kkart
gwarancyjnych i instrukcji obstugi sprzetu, zatrzymywa-
nia na okreslony czas wazniejszych listow itp. sprawia,
ze w domu gromadzg sie papiery, ktorych nie potrafimy
rozpoznawac. Nawet, jezeli tatwo nam o pomoc osoby
widzgcej, to przeciez nie chcielibySmy wtajemniczac
znajomych we wszystkie nasze sprawy. Poza tym
korzystniej i przyjemniej jest by¢ mozliwie najbardziej
samodzielnym réowniez i w tym zakresie.
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Proponuje wszystkie potrzebne dokumenty prze-
chowywa¢ w podpisanych brajlem tekturowych
teczkach w koszulkach wpinanych do segregatora.
Dokumenty winny by¢ takze podpisane brajlem na
karteczkach wypietych do nich spinaczami. Nie
zapominajmy o segregowaniu i podpisywaniu kwitow
na biezgco. Pdzniej zapomnimy, co ktéry oznacza.
Pismo brajla z powodzeniem wykorzystujemy przy
przechowywaniu lekobw w domowe] apteczce.
Podpisang karteczke przymocowujemy gumkg do
buteleczki czy pudeteczka. Mozna réwniez
skorzystaC z samoprzylepnej tasmy stuzgcej do
wyttaczania liter zwyktych i brajlowskich. Wszelkie
pojemniki z produktami mozemy tez oznaczyc¢
brajlem. Znacznie utatwi to ich odnajdywanie.

Niemal w kazdym domu sg ptyty kompaktowe czy
kasety magnetofonowe. Nie wyobrazam sobie,
aby nie byty oznaczane brajlem. Odszukiwanie
wtasciwych, faszczg przy wiekszej ich liczbie, bytoby
koszmarne. Czasami nawet nie zastanawiamy sie,
jak bardzo pismo punktowe jest potrzebne. Od
naszej pomystowosci i potrzeb zalezy, w jakim
stopniu bedzie ono wykorzystywane i ile da nam
samodzielnosci.



Ewa Borecka

Etykietki, punkciki i inne pomysty

* Przypomniatam sobie niedawng rozmowe ze znajomg
0 niewyczerpanym temacie - oznaczania réznych przed
miotow lub miejsc. Rzecz wydawatoby sie zwyczajna dla
0sOb niewidomych obeznanych ze sposobami radzenia
sobie w zyciu codziennym. Z pewnoscig i dla nich znaj-
da sie rozwigzania nowe i zaskakujgce, ktore zechcag
wyprobowac.

Wiekszos¢ z nas korzysta w réznych sytuacjach z ety-
kietek brajlowskich. Powszechnie stosowane sg ozna-
czenia na karteczkach, np. przypietych zszywkami do fo-
liowej koszulki zawierajgcej jakis dokument lub przykle-
jonych do powierzchni przedmiotu, ktéry chcemy opi-
sac.

Wiele os6b stosuje takze samoprzylepne tasmy do
zapisu brajlem, dostepne miedzy innymi w sklepiku
Zaktadu Nagran i Wydawnictw Zwigzku Niewidomych
przy ul. Konwiktorskiej 7/9 w Warszawie. Przydajg sie
one do opisywania kaset magnetofonowych, ptyt kom-
paktowych, wazniejszych ksigzek, pojemnikéw zawie-
rajgcych przyprawy czy inne produkty. Tasmy te mogg
by¢ zaréwno kolorowe, jak i przezroczyste. Osobiscie
preferuje te ostatnie, szczegdlnie w przypadku ptyt
1ksigzek. Istnieje woéwczas szansa, ze nie zastonig one
zadnej istotnej informacji na oktadce.
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Niektorzy niewidomi stosujg réwniez samoprzylepng
folie, ktérg mozna kupi¢ w arkuszach i wycina¢ z nich
kawatki potrzebnej wielkosci. Pozwala to na umieszcze-
nie wiekszej ilosci informacji na etykietce. Do skorzys-
tania z tasmy samoprzylepnej potrzebna jest odpowied-
nia tabliczka, np. z pionowymi waskimi otworami na wy-
sokosc¢ jednej linijki, przez ktore siejg przektada, bgdz
jednolinijkowa tabliczka. Niestety, obie nie nalezg do
tatwo dostepnych w Polsce. Arkusze folii nieco tatwiej
umiesci¢ w tradycyjnej tabliczce.

Styszatam wielokrotnie o sposobach radzenia sobie
z tym problemem przez niewidomych. Otéz niektorzy
przymocowujg swego rodzaju prowadnice wzdtuz jednej
z linijek tabliczki. Istniejg takze specjalne urzgdzenia,
w ktérych umieszcza sie tasme, a nastepnie wyciska
na niej znak po znaku, obracajgc odpowiednio znajdu-
jacg sie na nim tarczg. Na tej tarczy znajduje sie alfa-
bet wraz z innymi znakami lub symbolami w zwyktym
druku i w brajlu. Jest ono jednak dos¢ drogie i chyba
bardziej przydatne dla oséb widzgcych, ktére oznaczajg
niewidomym rézne przedmioty.

Kolejnym sposobem opisu, ktéry wykorzystuje, sg
tasmy i folia magnetyczna. Nie spotkatam jeszcze jed-
nak takiej tasmy w polskich sklepach. Ltatwo natomiast
kupi¢ folie magnetyczng w réznych kolorach, réznej gru-
bosci w sklepach z artykutami plastycznymi. Jest ona
dos¢ miekka i bez problemu mozna wycina¢ z niej do-

140



wolne kawatki oraz zapisywac¢ potrzebne informacje.
Paski z folii magnetycznej swietnie nadajg sie do opisy-
wania puszek, stoikdbw z blaszanymi zakretkami, meta-
lowych pojemnikow itp. Zaletg opisywanych paskow
jest mozliwosc¢ ich wielokrotnego uzycia. Gdy zawartosc
puszki zuzyjemy, czy wyczerpie sie produkt ze stoika,
mozemy zdjgc etykietke i przechowywac jg na boku lub
drzwiach lodowki, na obudowie mikrofalowki lub innych
metalowych powierzchniach sprzetu gospodarstwa
domowego.

Nie zawsze konieczne jest oznaczenie przedmiotéw
w formie tekstu czy cyfr. Czasem wystarczg jakies punk-
ciki w odpowiednim miejscu termostatu lub programa-
tora. Bardzo wygodne sg dostepne za granicg gotowe
wypukte samoprzylepne kropki roznej wielkosci. Jednak
| bez nich mozna sobie radzi¢. Dawniej czesto stoso-
wanym sposobem nieskomplikowanego uzyskiwania
punktow wypuktych byt lakier do paznokci. Kropla lakie-
ru po zaschnieciu catkiem niezle spetniata zadanie.
Obecnie wykorzystuje sie do tego celu tzw. puchngca
farbe, dostepng chocby we wspomnianym sklepiku
w Warszawie. Wyglada jak gruby flamaster i mozna jg
zakupic¢, za kilkanascie ztotych, w roznych kolorach.

W niektorych sklepach mozna kupi¢ mate samoprzy-
lepne klipsy. Sg one wytwarzane w réznych ksztattach,
np. gwiazdki, potksiezyce czy zwyczajne kotka. By ozna-
czyC jakis punkt, czasem wystarczg naklejone cieniut-
kie paseczki tasmy do pisania brajlem.
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Dla rozréznienia podobnych przedmiotow, np. szam-
ponu i balsamu do wioséw majgcych niemal identyczne
opakowania, wystarczy chocby gumka recepturka na-
tozona na jedno z nich. Taka prymitywna gumka moze
sie zresztg przyda¢ w wielu sytuacjach. Znajoma na-
kitada recepturki na klamki w hotelu, jezeli ich numera-
cja nie jest wyczuwalna i na klamki przedziatbw sypial-
nych w pociggu. W ten sposob unika wejscia do niewta-
Sciwego przedziatu lub dobijania sie do cudzych drzwi.

A teraz czas na maty powiew nowoczesnosci. Oglada-
tam katalog jednej z firm angielskich oferujgcych udzwie-
kowiony sprzet dla niewidomych. Znalaztam w nim
zestaw etykietek wraz z niewielkim urzgdzeniem, ktore
odczytuje wczesnie] zarejestrowang na etykietce infor-
macje. Przyrzad zapamietuje do 250 haset, czyli mozna
oznaczyC takg liczbe przedmiotow. Informacje wprowa-
dzone do aparatu mozna wielokrotnie zmieniac.

Zestawy oznaczen charakteryzujg sie szerokg gamg
mozliwosci ich mocowania. Mogg to by¢ mocowane na
oznaczanych przedmiotach etykietki: samoprzylepne,
magnetyczne, przyszywane plakietki, mocowane przy
pomocy gumki lub elastycznej opaski. Oznaczenia te
mozna umiesci¢ wiec niemal na kazdym przedmiocie.
Niestraszna jest im nawet zamrazarka. To brzmi fanta-
stycznie, nieprawdaz? No céz, euforia konczy sie przy
cenie... Zestaw ztozony z urzgdzenia programujgcego
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| odczytujgcego etykietki wraz z 50 etykietkami samo-
przylepnymi kosztuje 140 funtow brytyjskich.



PODROZE BLIZSZE | DALSZE

Ryszard Dziewa

W miejskiej komunikacji

Narobitem zamieszania w zattoczonym trolejbusie,
deki zdecydowanej postawie jednego z pasazerow,
ktory chciat mnie na site uszczesliwi¢, musiatem sie
zepychaé, aby zajg¢ siedzgce miejsce. Zastana-
wiatem sie nad prawem innych ludzi do decydowania
tym, czy mam stac, czy siedzie¢. Doszedtem do wnio-
sku, ze gdybym sie upierat, niemita sytuacja trwataby
dtuzej. Rozmawiatem na ten temat z kolegami. Wie-
kszo$¢ opowiadata sie za zajmowaniem siedzgcego
miejsca, jezeli jest to tylko mozliwe. Takie postepo-
wanie uzasadniali bezpieczehAstwem  wilasnym
| innych pasazeréw.

Oczywiscie moze to byC¢ niemite, zwtaszcza gdy nie
staniemy rozpoznani jako osoby niewidome. tatwo
wtedy ustysze¢ kilka epitetow na swod] temat
| gtdwnie obrywa sie mtodszym. Mysle, ze wowczas
mozna spojnie odpowiedzie€, ze tak bedzie lepiej ze
wzgledu na nasze i innych bezpieczenstwo. Na ogot
takie wyjasnienie spotyka sie z akceptacjg.



Jezeli jestesmy z biatg laskg, bardzo czesto znajdzie
sie ustuzny pasazer i pomoze zajg¢ miejsce lub ustgpi
swego. Jak juz wspomniatem, chyba nie warto sie
wzbrania¢. Do niczego dobrego to nie prowadzi. Mu-
simy jednak zachowac ostroznosc¢ przy korzystaniu
z pomocy wspotpasazerow. Najczescie) nie orientujg
sie oni, w jaki sposob wskazac¢ wolne miejsce. Ciggng
za reke, tapig za ramiona, a niektorzy chcieliby prze-
nies¢. W takich sytuacjach, gdy autobus znajduje sie
w ruchu, a nie daj Boze, gwattownie zahamuje, tatwo
0 wypadek.

Jesli nie chcemy siada¢, powinnismy znalez¢ miej-
sce, gdzie mozna trzymac sie uchwytu i wygodnie stac.
Moze to by¢ np. tyt autobusu, ktory$s z pomostow tram-
waju a w trolejbusie - miejsce naprzeciw srodkowych
drzwi.

Na ogot nie ma wiekszych trudnosci z wychodzeniem
z pojazdu. Otwierane drzwi robig troche hatasu. Mimo
to zawsze lepiej jest siedzie¢ lub stacC blizej wyjscia,
aby mozna byto sprawnie wysigsé. Zorientowanie sie,
gdzie nalezy wysigsé, niekiedy sprawia trudnosci. Jezeli
trasa jest krotka, mozna liczy¢ przystanki. Przy trasach
dtuzszych jest to jednak trudne. Czasami kierowcy
z roznych powodow zatrzymujg sie miedzy przystanka-
mi i wowczas mozemy wysigs¢ za wczesnie. Na trasach
dtuzszych warto kierowa¢ sie czasem. Jezeli autobus
przemierza trase przecietnie w pot godziny, to przez
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25 minut mozemy spokojnie jechaé. Na ogét kieruje
sie charakterystycznymi cechami na trasie. Bez
wiekszych ktopotow mozna zauwazyC ostry zakret,
tunel, rodzaj powierzchni czy uksztattowanie terenu.
Staram sie zapamieta¢ jakis szczegot wystepujgcy
pod koniec trasy.

Sprawa wyglgda nieco inaczej, gdy podrozujemy
pierwszy raz w nieznanym terenie. Wtedy dobrze jest
wczesniej zapytac o trase dojazdu. W autobusie warto
pewnie sie pytajgc o to kierowce lub wspédtpasazera,
najlepiej pyta¢ o przedostatni przystanek naszej trasy,
woéwczas bedzie mniej pomyiek.

Moze sie zdarzyé, ze zapytamy osobe roztargniong
wysigdziemy na niewtasciwym przystanku. Wtedy na-
lezy zachowac spokoj. Pamietajmy, ze opanowanie
najlepiej pomaga w trudnych sytuacjach, a ludzie
wowczas wykazujg wiecej taktu i uprzejmosci.

Ryszard Dziewa

Umowione spotkania

Osoby widzgce bardzo tatwo mogg sie nawzajem od-
nalez¢, gdy umowig sie w jakims konkretnym miejscul.
Nie ma rowniez wiekszych ktopotow z odszukaniem nie-
widomych przez widzgcych znajomych. Nawet w przy-
padku osob nieznajomych wystarczy okresli¢ kilka zna-
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kéw szczegolnych, np. biata laska, brgzowa teczka,
ciemne okulary. Jezeli jednak znajdujemy sie w wiek-
szej grupie niewidomych, podajemy wiecej szczegotdw
dotyczacych naszego wygladu.

Umodwienie sie na spotkanie dwoch oséb catkowicie
niewidomych moze nastrecza¢ problemy, ktére nalezy
sobie uswiadomi¢. Jak sie zatem nalezy umawia¢ na
duzym obszarze, w ruchu ulicznym, w ttumie?

Jest wiele sposobow radzenia sobie z tym proble-
mem. Przede wszystkim musimy zawsze bardzo do-
ktadnie uzgodni¢ miejsce spotkania. Nie mozemy uma-
wia¢ sie na terenie zattoczonym, trudnym do szcze-
gotowego okreslenia, np. na placach, w duzych obiek-
tach.

Zawsze umawiamy sie w konkretnym miejscu, ktére
tatwo odnalez¢. Jezeli chcemy uméwi¢ sie na dworcu,
nalezy doktadnie okresli¢, ze spotkamy sie przy kasie
numer jeden, albo przy wyjsciu na trzeci peron. W przy-
padku umawiania sie na przystanku tramwajowym lub
autobusowym, powinnismy tez doktadnie ustali¢ miej-
sce spotkania, np. przy samym stupku z rozktadem
jazdy, przy tawce - na lewym jej krancu lub z przodu
przystanku.

Zawsze jednak mogg zdarzy¢ sie nieprzewidziane
okolicznosci, np. przystanek zostanie przesuniety z po-
wodu robdét drogowych lub objazdéw. Woéwczas duzym
udogodnieniem moze okazac sie telefon komorkowy.
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Przekonatem sie o tym, gdy zamiast wysigs¢ w Kato-
wicach, gdzie czekat na mnie przewodnik, niefortunnie
wysiadtem w Sosnowcu. Zadzwonitem do przewodnika,
ktory tez byt posiadaczem telefonu komoérkowego. Po-
wiedziatem mu, ze po drodze zachciato mi sie zwiedzi¢
Sosnowiec i dlatego spotkamy sie za godzine. Moim
zdaniem kazdy niewidomy, ktéry duzo podrézuje, po-
winien posiadac taki telefon.

Oprocz doktadnego okreslenia miejsca spotkania,
w miare mozliwosci, nalezy ustala¢ wspdlnie akustycz-
ne znaki rozpoznawcze. Moze to by¢ stukanie laska,
pogwizdywanie, wigczenie ustalonej melodyjki w mo-
wigcym zegarku.

Jest wiele innych sposobow utatwiajgcych wzajemne
spotkanie, ktérych do konca nie da sie okresli¢. Kon-
kretna sytuacja niejednokrotnie zmusza do nieprzewi-
dzianych rozwigzan, bo zycie jest bogatsze od przewidy-
wan. Przede wszystkim jednak bardzo wazne jest
przekonanie, ze zawsze znajdzie sie wyjscie z kazdego,
nawet trudnego potozenia. Im czesciej bedziemy mu-
sieli spotyka¢ sie w roznych miejscach, tym wiecej
nabierzemy doswiadczenia i sposobow praktycznego
postepowania. Bedziemy umieli sobie radzi¢, nawet
w takich sytuacjach, ktére kiedys wydawatyby sie nie do
przezwyciezenia.
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Ryszard Dziewa

W kosciele i nie tylko

Stefan nie lubi chodzi¢ do parafialnego kosciota. Jez-
dzi autobusem do innego, mimo ze jego kosciot znaj-
duje sie bardzo blisko. Twierdzi, ze nie potrafi dtugo
staC przodem do ottarza. Zwraca sie w kierunku gtosni-
ka. Wowczas ottarz ma z boku, a czasem nawet z tytu.
Inny znajomy poszedt na stadion kibicowac druzynie pit-
karskie]. Doping kibicow byt ogromny. Pan Franciszek
tez nie chciat by¢ gorszy. Gromko zagrzewat swoich ulu-
biencow do walki. Tak sie rozgorgczkowat, ze widzgcy
kolega musiat odwrécic go o 180 stopni, bo stat tytem
do boiska. Kibice mieli troche ubawu, ale pan Franek
dowiedziat sie o0 tym juz po meczu.

Niestety, sygnalizacja dzwiekowa na skrzyzowaniach
nie zawsze dobrze dziata. Mozemy wodwczas btednie
okresli¢ kierunek i narazi¢ sie na niebezpieczenstwo.
Musimy zwraca¢ wiekszg uwage na niespodzianki,
ktdre pojawiajg sie w réznych sytuacjach. W wielu przy-
padkach mozna ich unikng¢é. W kosciele najlepiej zajgc
siedzgce miejsce. Jezeli miejsca juz nie ma, starajmy
sie znalezc¢ jakis punkt, dzieki ktéremu bedziemy orien-
towac sie, gdzie znajduje sie oftarz. Wowczas styszane
z boku gtosniki nie bedg az tak mylity. Orientacyjnymi
punktami mogg byc¢ tawki, filary i sciany. Uwazam, ze
kibicowanie na stadionie, bez relacji widzgcej osoby,
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jest trudnej prawie niemozliwe. W miejscach, gdzie
sygnalizacja swietlna nie jest najlepsza i nie wskazuje
doktadnie przejscia, nalezy zapoznac sie z potozeniem
zrodta dzwieku i korzysta¢ z innych znakéw orienta-
cyjnych, np. kierunku kraweznikéw, ruchu pojazdow.

Pamietajmy tez i o tym, ze nigdy nie bedziemy dosko-
nali i w petni samodzielni. Niestety, naszych ograniczen
nie da sie catkowicie wyeliminowac. Korzystajmy wiec
z zyczliwosci ludzi widzgcych. Umiejmy tez poprosié
0 pomoc, jezeli nikt nie zauwazy, ze jej potrzebujemy.
Ludzie chetnie pomogg, a my unikniemy niepotrzebne-
go stresu.

Ewa Borecka

Nie traémy energii na prézne zale

Co da mi ogladanie filmu? Bez osoby widzgcej nie-
wiele moge z niego skorzysta¢. Po co mam jecha¢ na
te wycieczke? | tak nie moge obejrze¢ tych zabytkow!
Nie moge podziwia¢ widokow, wiec jaki sens ma cho-
dzenie po goérach?

Niektérzy czytelnicy usmiechng sie pewnie z niedo-
wierzaniem, lecz chyba spore grono wyznaje podobne
poglady. Niejednokrotnie styszatam takie wypowiedzi
0sob niewidomych. Co wiecej, w przesztosci i ja gtosi-
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tam podobne prawdy. Teraz jednak mam do tych prob-
lemow inne podejscie. Oczywiste jest, ze jesli nie widzi-
my - tracimy czes¢ informacji, wrazen czy innych
bodzcéw wzrokowych. Prawdg jest rowniez to, ze do
konca nie potrafimy zrekompensowa¢ owych strat
nawet dobrze wycwiczonym stuchem czy sprawnym
dziataniem innych zmystow. Lecz jaki sens ma wyle-
wanie goryczy na otaczajgcy nas Swiat i ludzi za nasze
niedomagania? Nie dos¢, ze nie zmieni to sytuacji, to
jeszcze odstraszy nawet ngjodporniejszych przyjaciot.

Czy nie szkoda czasu i energii na rezygnowanie ze
wszystkiego i uzalanie sie nad sobg? Sadze, ze jednak
szkoda. Wydaje sie, ze wybor jest prosty: korzystamy
z trzydziestu, piecdziesieciu czy z siedemdziesieciu pro-
cent tego, co widzacy lub nie korzystamy wcale. Chyba
nie warto roztrzgsac¢ filozoficznych kwestii wyboru
miedzy posiadaniem wrdbla w garsci a gotebia na
dachu. Ja biore z zycia tyle, ile moge.

Rzecz jasna, wole ogladac film w towarzystwie kogo$
widzgcego, kto doda do odbieranych przeze mnie tresci
niezbedne opisy i informacje, lecz i bez takiej pomocy
nie zamierzam rezygnowa¢ z przyjemnosci oglgdania
filmoéw. Fakt, ze to czy owo umknie mojej uwadze nie
oznacza, ze nic z filmu nie skorzystam. Uwazam, ze
bardzo czesto udaje mi sie wychwyci¢ z niego to, co
najwazniejsze. Proponuje wiec siada¢ do oglgdania
filmoéw czy reportazy z nastawieniem, ze skorzystam
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z nich na tyle, na ile zdotam. Po pewnym czasie nabie-
rzemy wprawy i bedziemy korzystali w coraz wiekszym
stopniu. Nasza wyobraznia bowiem rozwija sie i je-
steSmy w stanie wychwyci¢ oraz zinterpretowacC coraz
wiecej szczegotow. Ostatnio niektére filmy mozna obej-
rze¢ w kinie lub wypozyczy¢ z dodatkowym objasnie-
niem dla oséb niewidomych.

Poza tym obejrzany film moze by¢ dobrym tematem
do rozmowy ze znajomymi. Wielu lubi rozmawiaé o fil-
mach i komentowaé je. Mozemy wdwczas wyjasni¢ na-
sze watpliwosci. Najczesciej jednak okazuje sie, ze
wcale tak duzo nie stracilismy. Zdarzyto mi sie kilka
razy, iz moi rozmowcy - tak bardzo zajeci Sledzeniem
obrazéw na ekranie - przeoczyli istotne fragmenty
dialogow, wtedy ja mogtam stuzy¢ im wyjasnieniami.

Podobnie jest ze zwiedzaniem zabytkéw. Zwykle nie
ogladamy ich sami. Dobry opis, mozliwos$¢ dotkniecia
muru, zdobien czy innych elementow wystroju wnetrza,
odczuwanie przestrzeni itp., pozwalajg wyobrazni swiet-
nie pracowac. Tego nie osiggniemy w domu stuchajgc
opowiesci o zwiedzanych miejscach. Po prostu trzeba
tam byc!

Nad walorami chodzenia po goérach, czy innych form
kontaktu z przyrodg nie trzeba juz chyba sie specjalnie
rozwodzi¢. Wystarczy bowiem odrobina refleksji: prze-
ciez juz sama mozliwos¢ ruchu jest dobrodziejstwem.
Jesli dodamy do tego przestrzen, powietrze, zapachy
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I dzwieki - otrzymamy catkiem ciekawy pakiet przyjem-
nosci.

Nie traémy z zycia wiecej niz musimy. Nikt chyba nie
jest zachwycony faktem, ze nie widzi. Na to nie mamy
wptywu. Zdecydowanie mamy natomiast wptyw na
stopien wykorzystywania naszych mozliwosci, a prze-
ciez sg one niemate. Nie marnujmy wiec czasu na tesk-
note za tym, co nieosiggalne!

Ewa Borecka

Jak to jest z podrézami?

Osobe nowo ociemniatg mocno zaintrygowat fakt, ze
wybieram sie sama pociggiem w nieznane miejsce.
Zdziwito mnie to zainteresowanie, bo takg podréz trak-
tuje juz jako rzecz zupetnie normalng. Jednak, aby od-
powiedzie¢ na pytanie: jak to robisz? musiatam sie
dobrze zastanowic.

Co mogtoby by¢ jej pomocne? W desperacji opisatam
catg droge. Wybieram sie na dworzec, jak w kazde inne
miejsce. Znam dworce w moim miescie, wiem gdzie
znajde kasy, informacje i jak sg usytuowane perony.
Mam tez ulubiong kase, do ktorej jest mi najtatwiej
dotrzecC. Najczesciej oszczedzam sobie ktopotu i pytam
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w kasie, z ktérego peronu odjezdza moj pocigg. Rzadko
spotykam sie z brakiem odpowiedzi.

Po zejsciu na wtasciwy peron (tu korzystam z mojej
wiedzy o usytuowaniu perondéw) upewniam sie u ocze-
kujgcych, czy dobrze trafitam. Staram sie by¢ na pero-
nie odpowiednio wczesniej, by stysze¢ zapowiedz nad-
jezdzajgcego pociggu. Wowczas wiem, ze stoje na tym
wtasciwym. Potem juz kieruje sie stuchem, podobnie
jak przy wsiadaniu do autobusu czy tramwaju. Stysze
otwieranie drzwi, podgzam za ludzmi. Oczywiscie py-
tam, jakiej klasy wagon dopadtam.

Przy kazdych drzwiach pociggu jest porecz. Warto jg
znalez¢, by wej$¢ bezpiecznie do srodka. Nie ma co sie
spieszy¢ zbytnio, lepiej sprawdzi¢ laskg odlegtos¢ do
stopnia i jego wysokos¢. Nieraz styszatam, ze niewi-
domy wpadt miedzy peron a pocigg. Jednak najdziwniej-
sze jest to, ze takie przypadki najczesciej zdarzaty sie
niewidomym poruszajgcym sie z przewodnikiem,
bez laski.

Jestem w pociggu. Szukam przedziatu. Nie pale, ale
z reguty nie chce mi sie pytaé, czy przedziat jest dla nie-
palacych. Zauwazytam, ze najczesciej pierwsze dwa lub
trzy przedziaty od prawej strony (patrzgc na wejscia do
przedziatébw) sg dla palgcych. Wykorzystuje te informa-
cje i zwykle udaje mi sie oming¢ palaczy. Pytajgc o miej-
sce w przedziale, staje w jego drzwiach, jednoczes$nie
delikatnie badam laskg najblizsze otoczenie. Nie zaw-
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sze ludzie sg tak domysini, zeby wskazac¢ wolne miej-
sce. Wiec albo uda mi sie je wyczuc€ tuz przy wejsciu,
albo musze pytac.

Zdecydowanie wole siedzie¢ blisko drzwi, bo wtedy
unikam deptania ludzi przy wyjsciu do toalety i mniej
ktopotliwe jest podawanie biletu konduktorowi. Wycho-
dzgc do toalety musze oczywiscie policzy¢, w ktorym
przedziale mam miejsce, czyli odliczy¢ mijane okna.
Utatwia to powrdt do wtasciwego miejsca. Mozna tez
liczy¢ drzwi, ale to jest mniej pewne. Drzwi mogg by¢
zamkniete lub otwarte, moze w nich kto$ stac. Mozna
sie pomylic.

Przed wyruszeniem w podréz zawsze staram sie dok-
tadnie dopytaé, o ktorej godzinie pocigg powinien do-
trze¢ do celu wyprawy, na ilu i na jakich stacjach sie
zatrzymuje. Dobrze jest pyta¢ o przedostatnig stacje.
t atwiej jest wtedy wysigs¢ na wiasciwej.

Najczescie] z wysiadaniem nie ma ktopotu. Zwykle
wysiadajgcych jest wiecej. Gorzej, gdy pociagg jest juz
pustawy, a na korytarzu nikt nie szykuje sie do wysiad-
ki. Wtedy staram sie wstucha¢ w odgtosy dochodzgce
z zewnatrz, gdy pocigg zwalnia na stacji.

Czasem uda sie ustyszeC gtosy na peronie, czasem
zlokalizowa¢ drzwi otwierane w innym wagonie, WOw-
czas wiadomo, na ktérg strone mozna wyjs¢. Jednak
bywa i tak, ze zadna z tych metod sie nie sprawdza.
Wtedy nie ma rady, trzeba szukac¢ ludzi i pyta¢ lub otwo-
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rzyC jedne drzwi i sprawdzi¢ laska, czy jest to peron.
Mamy przeciez 50 procent szansy na trafienie, po
szczesliwym wydostaniu sie na peron, trzeba
zlokalizowa¢ wyjscie. Na wiekszych stacjach, gdzie
wysiada wiele o0sb6b, najczesciej zwyczajnie
podgzam za ttumem. Czasem tlum sie rozprasza,
bo drdg jest kilka, wtedy stosuje starg, sprawdzong
metode i pytam. Jesli mozna nikogo namierzy¢ na
pustym peronie, woéwczas robie sobie spacer
I szukam. Albo znajde droge, albo ktos z obstugi
kolejowej mi pomoze.

Ewa Borecka

Jeszcze o podrézowaniu pociggami

Wiele oséb zadaje mi bardzo szczegotowe
pytania dotyczgce radzenia sobie na dworcach
I z wysiadaniem ciggu. Na przyktad, jak sie
zachowad, gdy przyjdzie wysigs¢ na matej stacyjce,
gdzie rzadko kto wysiada, pocigg jest tez niemal
pusty. Wtedy trudno liczy¢ na ustyszenie ruchu
na peronie. Poza tym czeS¢C pociggu



moze znalez¢ sie poza peronem. Nie polecam wowczas
udowadniania, jacy jestesmy Swietnie zrehabilitowani,
| ze niewidomy superman lub superwoman rzecz jasna
mogg wszystko sami. Bezpieczniej bedzie odpowiednio
wczesniej zaczg¢ polowanie w pociggu na kogos, kto
powie nam, z ktérej strony jest peron. Na pewno lepiegj
pojS¢ w kierunku poczatku pociggu. Tam tez najczesciej
mozna znalez¢ konduktora. Zmniejsza sie takze prawie
do zera ryzyko znalezienia sie wsrdd jakichs chwastow
zamiast na peronie. W zlokalizowaniu konduktora moze
pomoéc wychylenie sie przez okno na wczesniejszej
stacji i wystuchanie, skad dobiega gwizdek dajgcy syg-
nat do odjazdu pociggu.

Druga sprawa to nieznany dworzec. No co6z, jak
w przypadku kazdego nieznanego miejsca, wczesniej
prébuje czegos sie o nim dowiedzie¢ od znajomych.
Interesuje mnie, jak jest potozony budynek w stosunku
do toréw kolejowych i gtéwnej ulicy, gdzie jest gtéwne
wejscie i czy jest ono najwygodniejsze, gdzie w od-
niesieniu do wejscia znajdujg sie kasy i wyjscia na pero-
ny. Zwykle udaje sie uzyskac¢ chociaz czesc¢ tych infor-
macji. Bywa jednak, ze nie sg one zbyt precyzyjne.
Najlepiej instruuje dobrze poruszajgcy sie niewidomy.
Sprawdzone! Jezeli jednak nie zdobedziemy potrzeb-
nych informacji, wowczas nie ma rady i trzeba o wszyst-
ko pyta¢ na miejscu. Gdy uzyskamy juz informacje
o kierunku wymarzonych kas, trzeba wysili¢ stuch.
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Moze ustyszymy prosbe o bilet, jakies rozmowy
w kolejce. Gdy trafie juz na blat okalajgcy okienka
kas, namierzam okienko posuwajgc delikatnie rekg
wzdtuz szyby. W odnalezieniu wyjScia na perony
pomaga stuchanie, w ktorym kierunku idzie
wiekszos¢ ludzi. Niezbyt szybkie przemieszczanie
sie po dworcu daje szanse na ustyszenie
charakterystycznego odgtosu zejscia do podziemia,
dzwieku pociggu, zamykania drzwi itp. Praw-
dopodobnie nie uda sie zbyt dtugi spacer po hali
dworcowej, przewaznie znajdzie sie jakas
zatroskana duszya gotowa do pomocy. Wodwczas
nalezy skorzysta¢ z okazji i dopytaé o poszukiwany
obiekt. Przeciez pocigg moze uciec, a dworce nie
nalezg do najciekawszych miejsc spacerowych,
zycze przyjemnej podrézy.

Ewa Borecka

Autobus czerwony

Podobnie, jak by¢é moze wiekszos¢ czytelnikow,
nie  jestem dobrym klientem korporacji
zrzeszajgcych  kierowcow takséwek. Za to
z komunikacjg miejskg jestem zaprzyjazniona.
Istnieje  wszak powiedzenie: co nie mozna
zmienic, trzeba polubi¢. Chetnie przyjetabym pewne
zmiany w  funkcjonowaniu tej] niezbedne]
w codziennym zyciu dziedziny. Nie licze jednak na



gwattowne przemiany. Pojawito sie wprawdzie swiatetko
w tunelu, lecz na rzeczywiste udogodnienia trzeba be-
dzie chyba jeszcze dosc¢ dtugo poczekac.

Codzienna droga do pracy i z pracy to juz rutyna. Tra-
sa jest znana, co nie znaczy, ze pozbawiona niespo-
dzianek. Kazdy z nas zna przyjemnosci zwigzane ze
zmianami tras autobusoéw i tramwajow, z przeniesiony-
mi przystankami, czy wykopami pojawiajgcymi sie
w nieoczekiwanych miejscach. Doswiadczenia nauczyty
mnie, ze nie nalezy czuc sie zbyt pewnie nawet na tych
statych trasach. Zawsze nalezy liczy¢ sie z niespo-
dziankami i w petni stosowac techniki zabezpieczajgce.

Zycie w miastach i w wiekszych miejscowosciach wy-
maga przede wszystkim radzenia sobie z komunikacjag
miejskg. Trzeba znalez¢ przystanek, zorientowaé sie,
kiedy podjezdza autobus, no i jeszcze dowiedziec sie
0 jego numer. Na tym problem sie nie konczy, trzeba
tez wiedzie¢, gdzie wysigsc.

Zaczne od kwestii lokalizowania przystanku autobu-
sowego. Kazdy z nas ma wiele sposobdéw radzenia
sobie z tym wyzwaniem. Nie mowie tu oczywiscie o0 sy-
tuacji, gdy jestesmy na dobrze nam znanej trasie.
Wybierajgc sie w nieznany teren, dobrze jest zdoby¢
SzczegoOtowy opis usytuowania przystanku. Warto
wiedziec€: czy jest on przed, czy za skrzyzowaniem, czy
blisko niego, czy jest oddalony kilkadziesigt metréw,
czy znajduje sie na nim wiata, taweczka, czy nic oprocz
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odpowiedniego symbolu. Jednak nie zawsze
mamy kogo zapytaC o te szczegoty i wowczas
jestesmy zdani na siebie. Nie jest to jeszcze takie
trudne, gdy jestes w uczeszczane] okolicy, gdzie
kreci sie wielu ludzi, ktérzy mogg udzieli¢ nam
informacji. Na przystanku zwykle stoi spora grupka
oczekujgcych. Wtedy, idgc wzdluz kraweznika
I nastuchujgc, z dos¢ duzym prawdopodobienstwem
jesteSmy w stanie ustalic moment, w ktorym
znajdziemy sie w poblizu kilku czy kilkunastu
stojgcych osob. Trzeba przy tym uwazaé, by nie
pomyli¢ np. grupki panéw popijajgcych piwo z przys-
tankowym ttumem.

Podazajgc w kierunku przystanku trzeba nastuchi-
wacd, czy jakis autobus wiasnie sie zatrzymuje. Moze
to pomoc okreslic odlegtosé, jakg musimy jeszcze
pokonaé¢. Najtatwie] trafic do przystanku z wiatg.
Trudno jg  poming¢, jesli konsekwentnie
przeszukujemy teren. Nie ma obawy pomylenia jej
chocby z samochodem. Spora powierzchnia
I wysokosS¢ wiaty umozliwiajg wyczuwanie tych
przeszkdéd, odbieranie wibracji i wykorzystanie
swoich mozliwosci percepcyjnych. Laska pozwoli
upewni¢ sie co do prawidtowosci rozsiania.
Z pewnoscig trafimy nig na ktorys
z podtrzymujgcych wiate stupkéw lub Scianke.
taweczke takze da sie rozpoznac przy uzyciu laski.
Jednak najtrudniej jest z przystankami, na ktorych
nie ma niczego, oprécz stupa z jego symbolem.



Przydatna moze okazac sie informacja, ze umieszczony
jest on najczesciej w odlegtosci od 0,5 do 1 metra od
kraweznika. Teraz zaczyna sie zabawa z odréznieniem
go od np. znaku drogowego. Jednym ze sposobow jest
sprawdzenie ksztattu stupka. Te, na ktorych znajdujg
sie znaki, sg zwykle okragte, zas stojgce na
przystankach - kanciaste. Czesto sg to dwa stupki
obok siebie, a miedzy nimi znajdujg sie rozktady jazdy.
Wiem, 2ze obmacywanie stupkéw nie jest
najprzyjemniejszym zajeciem, lecz gdy nie ma nikogo
w poblizu, jest to jedyna mozliwos¢c. Warto tez
pamietac, ze bardzo czesto w bezposrednim
sgsiedztwie oznaczenia przystanku mozna znalez¢
kosz na smieci. Nie zaszkodzi rowniez zwraca¢ uwage
na kraweznik od strony jezdni. Czasem przy przystanku
tworzy on niewielkg zatoczke.

Mysle, ze podobne szczegdty utatwig kazdemu nie-
widomemu podroznikowi odnajdywanie przystankow.

Ewa Borecka

Autobus czerwony... a moze tramwaj?

Poprzednio koncentrowalismy sie na sposobach znaj-
dowania przystankéw autobusowych. Czy réznig sie one
od poszukiwania przystankéw tramwajowych? Otoz, co
nieco, tak. Poszukiwania tramwaju ograniczajg tory.
Autobus moze byC¢ wszedzie, tramwaj, wymagajgc cze-
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o$ takiego jak szyny, szczesliwie zaweza nam obszar
poszukiwan. Przechodzgc przez ulice nie sposob nie
zauwazyc¢, czy znajdujg sie na niej tory, czy nie.
Umiejscowienie przystankéow tramwajowych jest
bardzie; powigzane ze skrzyzowaniami. Przystanek
pojawia sie najczesciej blisko przeciecia sie ulic.
Zdecydowanie czesciej mozna spodziewaC sie go
przed skrzyzowaniem. Zdarza sie jednak i tak, ze
przystanek jest zlokalizowany za skrzyzowaniem ulic.
Jezdni nie nalezy przekraczaé¢é w bezposrednie]
bliskosci ulicy rownolegtej do naszego marszu.
Mozna bowiem tatwo zboczy¢é i wyjS¢ na jezdnie.
Przechodzenie w pewnej odlegtosci od ulicy
réwnolegtej do marszu jest bezpieczniejsze i zwieksza
mozliwosc¢ zauwazenia wysepki przystanku
tramwajowego. Nalezy jednak  uwazad, by
przechodzi¢ na pasach. Szczegdlnie w duzych
miastach, na wiekszych ulicach, tramwaje majg
przystanki na wysepkach miedzy jezdniami. Sg one
zwykle ztozone nieco wyzej niz jezdnia i czasami
odgrodzone od ruchu samochodéw metalowymi
ptotkami.

Rzecz jasna, takze do tych poszukiwan odnoszg sie
wszystkie sugestie (wspomniane w poprzednim
odcinku) dotyczgce zwracania uwagi na odgtosy
zatrzymujgcych sie tramwajow, szukania wiaty,
taweczki lub stupa z symbolem przystanku, czy
nastuchiwania rozmow oczekujgcych pasazeréw.



Niestety, nasi urbanisci bywajg bardzo pomystowi
| z pewnoscig wielokrotnie zaskoczg nas takg lokaliza-
cjg przystanku, ktéra pokona naszg wyobraznie.
Wyobrazmy sobie jednak, ze znalezlismy wiasciwy
przystanek. Jak sobie radzi¢ - o tym za chwile.

Ewa Borecka

Autobusy i tramwaje

W poprzednim odcinku dotartam na przystanek ko-
munikacji miejskiej. Teraz musze dowiedzie¢ sie 0 nu-
mer pojazdu.

Czesto styszatam o zasadzie, ze nalezy stang¢ na
poczatku przystanku tak, by znalez¢ sie w okolicy
pierwszych drzwi. Zapewnia to wieksze bezpieczenstwo
przy wsiadaniu. Kierowca tatwo nas zauwazy i poczeka
az wsigdziemy. Ponadto, jezeli drzwi otwierane sg po
nacisnieciu przycisku, znajdujgcego sie z boku, daje to
wiekszg pewnos¢, ze kierowca sam je otworzy.

No cdéz, to tylko jedna strona medalu. Drugg znajg
przede wszystkim mieszkancy duzych miast. Typowe
dla ruchliwych tras jest zatrzymywanie sie na przystan-
ku dwoch lub nawet trzech autobuséw jednoczesnie.
Jak woéwczas ustyszec, ze podjezdza kolejny? Zabiegani
ludzie nie zawsze poinformujg nas o tym fakcie. | tak
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zdarzajg sie przykre niespodzianki, gdy
zorientujemy sie, ze zamiast jednego, odjechaty dwa
autobusy.

Dlatego staje blizej kohca przystanku, by znalez¢ sie
mniej wiecej miedzy pierwszym a drugim pojazdem,
wowczas mam szanse na dostanie sie do
pierwszego, jednoczesnie ustyszenie drugiego.
Niestety, nie znalaztam sposobu na trzeci. Takie
ustawienie sie zwykle nie powoduje ktopotu z
dostaniem sie do wnetrza. W najgorszym
przypadku, gdy kierowca nie otwiera drzwi, stukam
w nie laska.

Pytanie o numer linii nie nastrecza wiekszych
trudnosci, gdyz najczesciej ludzie o tym informuja.
Jednak zdarza sie, ze przystanek jest pusty. Wtedy
stucham, czy nie otwierajg sie drzwi i pytam o0sob
wysiadajgcych.
Jesli nikt nie wysiada, opieram laske o pierwszy
stopien i kieruje pytanie do srodka. Nie zabieram laski,
dopoki nie otrzymam odpowiedzi. Nie zdarzyto mi sie,
abym jej nie uzyskata. Tym sposobem, wczesniej czy
pozniej, dostaje sie do wtasciwego srodka komunikacji.
Po wejsciu staram sie znalez¢ jakgs porecz. Naj-
tatwiej natrafi¢ na nig tuz obok drzwi. Niestety, rzadko
jest tam wolne miejsce. Jest to jednak
bezpieczniejsze niz szukanie uchwytu w trakcie
ruszania pojazdu. Daje czas na zorientowanie sie w
mozliwosciach przemieszczenia sie w inne miejsce
pojazdu. Jesli autobus Ilub tramwaj nie jest
zattoczony, to po chwili mozna delikatnie sprawdzié
laskg, czy w poblizu nie ma wolnego miejsca.
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Przesuwajgc nig delikatnie po krawedzi siedzenia tatwo
zauwazymy, czy jest zajete. Jezeli tak, to mozemy
nieco sie przesung¢ i szuka¢ dalej. Nie szukam
wolnego miejsca, jesli jade kilka przystankéw. Na
diugiej trasie natomiast czasem probuje. Bywa, ze
wowczas ktos poinformuje mnie, gdzie znajduje sie
wolne miejsce. Jesli jest ttok, a ktos oferuje mi miej-
sce, nie wzbraniam sie. Mysle, ze jest to bardziej prak-
tyczne i bezpieczne dla mnie oraz dla wspétpasazerdw.
Wyobrazmy sobie, ze znalezlismy miejsce siedzgce lub
wygodne stojgce i co dalej? Teraz trzeba dotrze¢ do celu
podrozy. O tym w nastepnym odcinku.

Ewa Borecka

Autobusy i tramwaje raz jeszcze

Poczatkujgcym podroznikom postaram sie podpo-
wiedziec¢, jak mozna sobie pomoc w odnalezieniu sie na
trasie przejazdu transportem miejskim.

State trasy znamy dobrze i nie mamy wiekszego
problemu. Bez trudnosci rozpoznajemy charaktery-
styczne zakrety, tuki, przejazdy przez tory tramwajowe,
dajgce sie zauwazyC nierownosci nawierzchni, spadki
lub wznoszenie sie terenu. Kazdy ma ulubione sygnaty
rozpoznawcze. Zalezg one oczywiscie od danej trasy,
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umiejetnosci koncentracji i mozliwosci percepcyjnych.
Nie kazdy jest w stanie zauwazy¢ moment przejez-
dzania przez tunel, pod mostem czy wiekszg ktadka.
Liczenie przystankow jest, jak wszyscy wiemy, dobrym
sposobem podczas przejazdu na niezbyt dtugiej trasie.
Niewielu jednak uda sie skoncentrowac na tej czynnos-
ci w trakcie chociazby czterdziestominutowej podrozy,
ja nie jestem w stanie. Dlatego na kazdej trasie, ktorg
czesciej pokonuje staram sie dopasowac jakies punkty
orientacyjne. Podczas mojej porannej drogi do pracy,
Kilka przystankow przed koncem podrézy, jest tagodny
zakret. Zdarza mi sie jednak, ze wskutek porannego
letargu nie jestem pewna, czy rzeczywiscie juz byt ten
zakret, czy co$ innego wyrwato mnie z mitego poétsnu.
A wtedy potwierdzeniem jest fakt, ze zaraz po nim
autobus opuszczajg tumy pasazerow. Trudno to
przeoczyc.

Mozliwosci orientacji jest wiele. Kazdy musi znalez¢
swoje sposoby. Pomocne moze by¢ chociazby nate-
zenie, kierunek czy rodzaj hatasu, ktory stychac¢ po
otwarciu drzwi, czestsze zatrzymywanie sie na swiat-
ach drogowych itp.

Wiekszg trudnos¢ sprawiajg nieznane trasy. Podob-
nie jak w innych sytuacjach, staram sie przygotowac do
takiej podrézy. Probuje uzyskaé jak najwiecej
informacji o trasie, mijanych charakterystycznych
obiektach. Lubie poznawa¢ nazwy przynajmniej kilku
przystankéw, szczegodlnie tych poprzedzajgcych cel
podrézy.
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Tradycyjnym sposobem pozyskania informacji sg zna-
jomi, koledzy czy rodzina. Obecnie nowe mozliwosci
stwarzajg rozwijajgce sie ustugi informacyjne. Prawie
w kazdym wiekszym miescie mozna znalez¢ rozpisang
na przystanki trase pojazdu oraz jego doktadny rozktad
na stronach internetowych. Mozna tam takze sprawdzi¢
numery linii dostepnych w okreslonym miejscu. Adresy
tych stron sg rézne, tak jak rézne sg nazwy firm pro-
wadzgcych ustugi transportu miejskiego. Trudno bytoby
wymieniaé konkretne adresy internetowe.
Podaje jeden, pod ktorym zainteresowani znajdg
odsytacze do wielu stron przedsiebiorstw
komunikacji  miejskiej] w réznych  miastach:
www.komunikacja.pollub.pl//linki.htm

Dla osob, ktore nie postugujg sie Internetem, przy-
datne mogg byc¢ informacje telefoniczne. Nie posiada
ich jeszcze kazde miasto, ale przynajmniej w tych wiek-
szych mozna z nich korzystac¢. Tg drogg mozna otrzy-
mac¢ bardzo szczegotowe informacje. Zdarzato mi sie
zapytac¢, jak moge sie z danego przystanku dostac¢ do
okreslonego celu. Przedstawiano mi mozliwosci wyboru
linii, przesiadek, podawano nazwy przystankéw, czas
podrozy, godziny odjazdow itp. Jest to niewatpliwie bar-
dzo wygodne i utatwia zycie.
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KOMPUTER DLA NIEWIDOMEGO

Piotr Stanisfaw Kral

Kupujemy komputer czyli pomoc w wyborze
sprzetu i oprogramowania

Wybor sprzetu komputerowego oraz oprogramowania
stanowi dla wielu os6b powazny problem. Wszystkim
zainteresowanym postaram sie w miare mozliwosci
utatwic¢ jego rozwigzanie.

Komputer czy notebook?

Coraz wiekszg popularnoscig cieszg sie notebooki.
Jednak zanim podejmiemy decyzje, powinnismy dokfad-
nie rozwazy¢ wszystkie plusy i minusy. Szczegdlnie
osoby z dysfunkcjg wzroku, dla ktorych komputer ma
stanowi¢ mozliwie najlepiej dobrang pomoc w codzien-
nym zyciu, pracy, nauce, kontaktach ze swiatem zew-
netrznym, powinny kierowac sie rozwagg i w miare naj-
lepszg znajomoscig rzeczy.

Zapraszam zatem do zapoznania sie z ponizszg ana-
lizg pordwnawczg, ktéra ma wyjasni¢ pozytywne i nega-
tywne strony zakupu komputera przenosnego czyli
notebooka i stacjonarnego, czyli desktopa.

Do czego ma stuzy¢ komputer? To jest podstawowe
pytanie, na ktére powinniSmy sobie odpowiedzie¢
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przed dokonaniem wyboru: notebook czy desktop. Bte-
dem jest zakup notebooka w sytuacji, gdy z goéry zak-
tadamy, iz ma by¢ on uzywany tylko w warunkach do-
mowych. Mozliwosci rozbudowy i modyfikacji w wypad-
ku komputera stacjonarnego sg znacznie wieksze niz
w komputerze przenosnym, nie mowigc juz o kosztach.

Podstawowa zasada, o ktorej nalezy pamietac: note-
book jest sprzetem mobilnym i jako taki jest przezna-
czony dla oséb mobilnych, ktérym osobisty komputer ma
stuzy¢ w réznych miejscach: w domu, w podrézy, w szko-
le, w pracy, podczas zebran, na wakacjach i w dziesiat-
kach innych sytuaciji.

Dla kogo jest desktop? Dla tych, ktorzy potrzebujg wy-
dajnego komputera stacjonarnego, umozliwiajgcego roz-
budowe i modyfikacje w o wiele szerszym zakresie niz
ma to miejsce w notebookach i co nie jest bez znaczenia
- Znacznie tanszym kosztem.

Kilka stéw o wydajnosci

Nie ma zadnych watpliwosci, ze wydajgc zblizong su-
me pieniedzy na notebook i na desktop otrzymamy,
w przypadku tego drugiego, znacznie wydajniejszy
sprzet, przewyzszajgcy pierwszy osiggami i mocg obli-
czeniowg. Za 2 500-3 000 ztotych* mozemy mie¢ kom-
puter stacjonarny o mozliwosciach, ktére zaledwie

* Uwaga: podane ceny sg cenami brutto i nalezy traktowac jako orienta-
cyjne, a nie ofertowe (mogg ulega¢ zmianie w zaleznosci od aktualnego
kursu walut, akcji promocyjnych itd.)-
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w zblizonym zakresie mozna znalez¢ w modelach note
bookdéw za cene co najmniej dwukrotnie wyzszg! Oczy-
wiscie do podstawowych zadan, jak: edycja
tekstow, arkuszy kalkulacyjnych, Internetu nie jest
potrzebny silny komputer. Jesli jednak potrzebujemy
wydajnosci mocy, to w przypadku wyboru notebooka
nie mozemy za bardzo oszczedzac.

Osoby korzystajgce z programow udzwiekawigjgcych
muszg zwroci¢c uwage na fakt, ze dla zapewnienia
sprawnego dziatania tego typu aplikacji, potrzebny jest
wydajny, mocny komputer. Szczegdlnie dotyczy to pro-
cesora, pamieci RAM, a takze karty dzwiekowej.

Rozbudowa, dodatkowe mozliwosci

Jesli chodzi o rozbudowe | modernizacje komputera,
to desktop bije notebook na gtowe. Dotozenie
drugiego dysku twardego, czy nagrywarki to w
stacjonarnej maszynie zaden problem. Odpowiednio
modernizujgc desktop, mozemy korzysta¢ z niego
przez dtugi czas, nie narzekajgc na jego zestarzenie
sie. Notebook tez mozna modyfikowac, ale jest to o
wiele trudniejsze i... drozsze.

W przypadku podjecia decyzji o zakupie notebooka,
nalezy wybiera¢ modele z mozliwie maksymalnym wypo-
sazeniem, o0 duzych mozliwosciach technicznych
(wydajnosci). Na dtuzszg mete poczagtkowa
0szczednosc tutaj sie nie optaca.
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Wyswietlacze

Ze wzgledu na ograniczong, pudetkowg konstrukcje
wyswietlacze LCD w notebooku majg ograniczong wiel-
koS¢ (przekatna do 15,4"). Oczywiscie istnieje mozli-
WO0SC podigczenia wiekszego monitora, tak jak i innych
dodatkow. Wtedy notebook staje sie komputerem...
stacjonarnym.

Osoby stabowidzgce majg na ogoét bardzo wysokie
wymagania w tym wzgledzie. Monitory 19", a nawet
wieksze sg dla nich utatwieniem w korzystaniu z kom-
putera. Zakup notebooka, ktory wykorzystywany bytby
tylko w domu, z koniecznos$cig dotgczania sprzetu pery-
feryjnego (w tym monitora) jest decyzjg mato rozsadna.

Notebook: na co zwréci¢ uwage?

Ostatnig rzecza, ktorg nalezy uwzgledni¢ przy zaku-
pie komputera przenosnego jest jego cena. Pamie-
tajmy, ze dobry notebook nie jest tani. Niskie, okazyjne
ceny mogg kry¢ w sobie kilka putapek.

Po pierwsze oprogramowanie. Czy kto$ korzysta
jeszcze ze starego, poczciwego systemu DOS? Okazuje
sie, ze tak. Przynajmniej tak zaktadajg producenci (lub
sprzedawcy) niektorych modeli notebookow, wypo-
sazajgc je w ten archaiczny system operacyjny. Sg tez
inne opcje, np. darmowy LINUX. Tutaj szuka sie obnizki
ceny, ale oszczednosci - co chyba zrozumiate - sg po-
zorne.
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Po drugie gwarancja. Koniecznie nalezy zwracac¢ uwa-
ge na ten istotny element. Mozna zaobserwowac pew-
ng prawidtowosc¢: im lepsza marka, tym dtuzsza gwa-
rancja. Opieka serwisowa przez dtuzszy czas moze byc¢
- mimo nieco wyzszej ceny zakupu - czystg oszczed-
noscig w okresie eksploatacji komputera.

Po trzecie baterie. Notebook to komputer mobilny,
z zatozenia czesto uzywany z dala od mozliwosci pod-
tgczenia do sieci elektrycznej, pracujgcy wowczas nha
bateriach litowo-jonowych. Nizsza cena okupiona jest
z reguty gorszg ich jakoscig, krotszym czasem pracy -
dd 1,5 do 2 godzin. Zdecydowanie nalezy wybierac
notebook o dtuzszym czasie pracy na bateriach, co naj-
mniej czterogodzinnym.

Po czwarte ergonomia. Notebook nie jest kompute-
rem zbyt ergonomicznym. Praca na matej klawiaturze
Przez dtuzszy czas moze powodowaé bole nadgarstkow.
Ulubionym miejscem, na ktorym ktadzie sie notebook
sg... kolana, podczas siedzenia na wygodnej kanapie
lub w fotelu. Owszem, to jest wygodne, ale mato przy-
jazne dla kregostupa. Pte¢ brzydsza powinna zwrdcic
uwage na jeszcze jeden aspekt: ditugotrwata
praca z wydzielajgcym ciepto notebookiem na
kolanach ma podobno niekorzystny wptyw na...
meskos¢. Przy wyborze komputera przenosnego
powinnismy wiec szczegolnie zwrdcic uwage na jak
najlepszg wygode w jego uzytkowaniu.
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Po pigte wyposazenie. Ze wzgledu na mniejsze mozli-
wosci rozbudowy i modernizacji w porownaniu do kom-
puteréw stacjonarnych, nalezy wybiera¢ notebook z moz-
liwie maksymalnym wyposazeniem. Nawet, jesli wydaje
sie ono na pierwszy rzut oka mato przydatne, albo na
wyrost. Kupujemy komputer na kilka najblizszych lat
| nie warto w tym czasie zaprzgtaC sobie gtowe moder-
nizacjg i rozbudowa.

Dla tych, ktérzy wybieraja komputer
stacjonarny

Jednostka centralna

Wybdér komputera stacjonarnego stanowi na ogot po-
wazny orzech do zgryzienia. Liczba oraz rodzaje po-
szczegolnych czesci sktadowych mogg spowodowac
u niektorych poczucie bezradnosci i zagubienia. Poniz-
szy, proponowany zestaw powinien zaspokoi¢ oczeki-
wania nawet bardziej wymagajgcych, tgczy on bowiem
w sobie wysokg wydajnosc¢ z catkiem przystepng ceng:

* ptyta gtowna - ASUS P5B Deluxe, chipset Intel'a
P965, typ gniazda procesora LGA775, technologia
Hyper-Threading, czestotliwosc¢ szyny FSB: 1066 MHz,
800 MHz, 533 MHz, rodzaj pamieci DDRAM, DDR2,
liczba gniazd pamieci: 4, maksymalna wielkos¢ pamie-
ci: 8 GB, wbudowany uktad dzwiekowy ADI1988B, zig-
cza USB 2,0: 8 szt, ztgcze FireWire (IEEE 1394), ukfad
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{AID 4xSATA, (gwarancja - rekojmia 24 miesigce) -
koszt 670 ztotych;

* obudowa - Slim mATX (USB na przednim panelu)

koszt 180 ztotych;

» procesor - Intel Core 2 Duo 6400 2,13Ghz BOX -
koszt 850 ztotych;.

« grafika - Gigabyte Geforce 6600 256MB DDR,
V&DVI, PCI-E, BOX - koszt 330 ztotych;

« dysk twardy - Seagate 250GB 16MB cache SATA
. 7200 obr./min. pamie¢ podreczna: 16 MB, sredni
zakres dostepu: 8 ms, zgodnosc¢ z normami: ROHS i
NCQ,
rekojmia: 24 miesigce) - koszt 330 ztotych;

« pamie¢ RAM - DDR2 1024MB/533Mhz - koszt
70 ztotych;

« gtosniki (karta dzwiekowa zintegrowana z ptytg
féowng) - Creative Inspire P380 2.1, liczba gtosnikow:
, liczba gtosnikow satelitarnych: 2, gtosnik niskoto-
Dwy, ekran antymagnetyczny, pilot, zasilacz zewne-
trzny, (rekojmia: 24 miesigce) - koszt 125 ztotych;

* nagrywarka DVD-RW - LITE-ON multinagrywarka
DiDVD 16/16/24, 8xDVD+R 4xDVD-R DL bulk -
szt 120 ztotych;

» naped dyskietek FDD - koszt 25 ztotych;

» klawiatura + mysz - zestaw Labtec (bezprzewo-
dowy) BOX - koszt 100 ztotych.

Catkowita cena takiego zestawu wynosi wiec 3 105
ztotych. Jest to jednostka centralna o bardzo
wysokich



parametrach, z mozliwoscig rozbudowy w przysztosci
| z gwarancjg, ze nie zestarzeje sie w najblizszych la-
tach. Do takiego zestawu mogg dojs¢ jeszcze opcjonal-
nie (w zaleznosci od zapotrzebowania) takie elementy,
jak np.: tuner TV, modem, pamiec flash, stuchawki itd.
Przy tego typu konfiguracji mozna wpisa¢ we wniosku
catkowitg cene jednostki centralnej wynoszgcg 3 500
ztotych.

Monitor

Wybor monitora jest niezwykle wazny, szczegolnie
dla oséb stabowidzgcych. Ostry, krystaliczny obraz, bez
szkodliwych emisji ma niebagatelne znaczenie. Na
szczescie prawie wszystkie obecnie produkowane mo-
dele spetniajg najwyzsze normy bezpieczenstwa.

Jeszcze do ubiegtego roku wybieraliSmy miedzy dwo-
ma rodzajami monitoréw: tradycyjnymi, kineskopowymi
CRT oraz ciektokrystalicznymi LCD. Spadek cen tych
ostatnich i ich znakomita jakos¢ sprawiajg, ze mozemy
sie juz tylko zastanawia¢ nad wielkoscig przekatnej
monitora LCD.

Z bardzo szerokiej oferty wybratem ponizszy, przyk-
tadowy model LCD 19", ktory charakteryzuje sie zna-
komitymi parametrami, wyposazeniem i przystepng ce-
na. Jest to: IYAMA 19" LCD Prolite H481S-B6, rozdziel-
cz0os¢: 1280 x 1024, czas reakcji matrycy: 2 ms, kon-
trast: 700:1: jasnos$¢: 300 cd/m?: katy widzenia
(poziom/pion): 150/140 stopni, certyfikaty: TCO'03,
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PR Il (prEN50279), ISO 13406-2, gtosniki: 2 x 2W,
| I azd a wejsciowe (sygnatowe): DVI, D-Sub, panel obro-
towy (pivot), 16,7 min koloréw, gwarancja: 36
miesiecy. Cena tego monitora wynosi 1 350 ztotych.
Drukarka

Wybor prosty - laserowa lub atramentowa. Ta pierw-
sza kosztuje drozej, natomiast w eksploatacji jest
tansza. Atramentowa drukuje w kolorze laserowe tez,
ale ich ceny oraz koszty eksploatacyjne nadal, jak na
przecietng kieszen, wysokie. Jednak jakoscig
ustepuja zdecydowanie laserowym. Jesli komus
specjalnie nie zalezy na wysokiej jakosci, drukuje
Sporadycznie od czasu do czasu moze wybrac
drukarke atramentowg. Jesli wymagania sg wieksze -
polecam zdecydowanie te druga.

Ponizej przyktadowe niedrogie, ale funkcjonalne i do-
bre modele obu rodzajow drukarek: ¢« atramentowa -
HP DeskJet 6940, rozdzielczo$¢ ono (pion/poziom):
1200x1200 dpi, rozdzielczos¢ kolor (pion/poziom):
4800x1200 dpi, szybkos¢ druku: 36/27 str./min.,
wydajnos¢: do 5000 str. miesigc: zainstalowana
pamie¢:. 32 MB, ztgcza zewnetrzne: wbudowany
adapter do sieci Ethernet, port SB zgodny ze
specyfikacjg USB 2.0, PictBridge, pojemnos¢
podajnika papieru: do 150 (do 400 z opcjonalnym
podajnikiem papieru na 250 arkuszy), gramatura

176



papieru: do 280 g/m , gwarancja: 36 miesiecy,
koszt - 480 ztotych;

» drukarka laserowa - HP LaserJet 1160, rozdziel-
czosc¢ (pion/poziom) 1200x600 dpi, szybkos¢ druku:
19 str./min., wydajnos¢: 10.000 str./mies., zainstalo-
wana pamie¢: 16 MB, predkos¢ procesora: 133 MHz,
ztgcza zewnetrzne: USB 2.0, IEEE 1284, pojemnosc¢
podajnika papieru: 250 szt., gwarancja: 12 miesiecy
(z mozliwoscig przedtuzenia do 36 miesiecy), koszt -
920 ztotych.

Skaner

Proponuje niedrogi, ale bardzo dobry skaner, wypo-
sazony w okrojone oprogramowanie OCR (Optical Cha-
racter Recognition - Optyczne Rozpoznawanie Znakow)
- FineReader Sprint. Mimo, ze dla wiekszosci uzytkow-
nikéw taka wersja OCR jest w zupetnhosci wystarcza-
jgca, to jednak zalecatbym zakup profesjonalnej wers;i
programu (Professional Edition).

Przyktadowy skaner to Plustek OpticPro S28 + Fine-
Reader USB 2.0 + Corel, optyczna rozdzielczos¢ ska-
nowania: 1200x2400 dpi, rozdzielczos¢ skanowania
interpolowana: 2400x2400 dpi, gtebia koloru, 48 bit,
przyciski szybkiego dostepu, interfejs: USB 2.0 Hi-
Speed, programy: FineReader Sprint oraz Corel, ktéry
ma 24-miesieczng gwarancje i kosztuje 240 ztotych.
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OCR czyli Optyczne Rozpoznawanie Znakéw
Zastosowanie technologii OCR pozwala uwolnié
uzytkownika komputera od zmudnej, odtworczej
pracy przy przepisywaniu tekstow. Wystarczy
zeskanowac¢ dokument i przetworzy¢, wykorzystujgc
oprogramowanie OCR. Program typu FineReader
odczytuje pismo drukowane na zeskanowanym
dokumencie | zapisuje tekst postaci pliku
edytowalnego (np. w formacie Word, FF).
Odtworzony zostaje nie tylko tekst, ale réwniez krgj
czcionek, formatowanie akapitow, przenoszone sg
elementy graficzne (ilustracje, wykresy). Dzieje sie to
w tempie nieosiggalnym dla cztowieka
przepisujgcego strony recznie. Konwersja jednej
standardowej strony (210x297 mm) trwa okoto
minuty. Poprawnos¢ rozpoznawania przekracza
99,9% co oznacza, ze mniej niz jeden znak na 1000
rozpoznawany jest z btedem (to nieporéwnywalnie
mniej, niz przy wklepywaniu tekstow recznie).

Dla osoéb niewidomych OCR jest niezbednym narze-
dziem, dzieki ktéremu wszelkiego rodzaju druki, po
zeskanowaniu i rozpoznaniu optycznym na tekst
dajacy sie sformatowaé, mogg by¢ odczytywane
przez programy udzwicekawiajgce (np. JAWS). To jest
znakomita pomoc, umozliwiajgca prace, nauke,
kontakt ze stowem drukowanym.

Jakie wybra¢ oprogramowanie do rozpoznawania
pisma (OCR)?
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Godny polecenia jest FineReader Professional Edi-
tion 8.0 PL, doskonate oprogramowanie do rozpozna-
wania pisma (OCR). Aplikacja rozpoznaje 179 jezykow
(w tym polski) i oferuje duze mozliwosci, zapewniajgc
przy tym wysokg jakos¢ odczytu. Poza tym FineReader
posiada 36 wbudowanych stownikow, rozpoznaje pismo
drukowane i tabele, znaki formalne, subskrypty i super-
skrypty, kody kreskowe oraz pozwala otwiera¢ pliki gra-
ficzne. OCR jest programem przeznaczonym dla wszy-
stkich uzytkownikoéw, ale dla oséb niewidomych stano-
wi jedno z najwazniejszych elementow wyposazenia
komputera.

Program OCR - FineReader Professional Edition 8.0
PL kosztuje 750 ztotych.

Urzadzenie wielofunkcyjne

Wiele oséb zadaje sobie pytanie, czy zamiast zakupu
oddzielnych urzgdzen typu: skaner, drukarka nie lepigj
zainwestowac¢ w tzw. kombajn, czyli urzadzenie wielo-
funkcyjne. Zanim podejmiemy ostateczng decyzje
nalezy rozwazy¢ za i przeciw. Z pewnoscig urzadzenia
wielofunkcyjne zajmujg mniej miejsca na biurku, oferu-
jac dodatkowo np. telefon i faks. To takie biuro w jed-
nym pudetku. Nalezy jednak pamietac, ze takie rozwig-
zanie ma swoje wady: awaria urzgdzenia to wytgczenie
z pracy skanera, drukarki i pozostatych funkcji. Poza
tym jakos¢ druku jest co prawda poréwnywalna z dru-
kiem oddzielnych drukarek, jednak skaner oferuje
nizszg jakosc niz jego indywidualny odpowiednik.
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Jesli ktos sporadycznie uzywa skanera i nie ma tutaj
wysokich wymagan, to takie urzgdzenie mozna
poleci¢, w przypadku, gdy skaner ma spetniac
wysokie wymagania, to odradzam te opcje zakupu.
Nalezy pamietaC, ze jakos¢ skanowania ma duze
znaczenie takze w programach OCR. Osoby
niewidome uzywajgce tego typu aplikacji powinny
korzysta¢ z dobrego skanera, oddzielnego
sprzetu (traktowanego jako specjalistyczny).
Urzgdzenie wielofunkcyjne kosztuje ponad 30 ztotych.

Oprogramowanie standardowe

Wyboér systemu operacyjnego sprowadza sie
aktualnie w wiekszosci przypadkow do Windows XP.
Zaawansowanym  uzytkownikom, ktérzy chcag
administrowa¢ siecig  komputeréw, polecam
Windows XP Professional. Do uzytku domowego w
zupetnosci wystarczy ta wersja. Dla o0so6b
zamierzajgcych kupi¢ program udzwiekawiajgcy
bardzo wazna jest informacja, ze Jaws pod Windows
XP Professional kosztuje znacznie drozej. System
stacyjny to wydatek od 330 do 540 ztotych.

W zasadzie kazdy musi mie¢ program biurowy, czyli
na ogot najpopularniejszy MS Office. Taki program
kosztuje od 400 do 1 270 ztotych.



Warto tez pamieta¢ o zakupie dobrego programu
antywirusowego, na to wydamy okoto 200 ztotych.

Oprogramowanie specjalistyczne dla oséb niewi-
domych i stabowidzgcych

Ponizej przedstawiam orientacyjne ceny netto** wy-
branego oprogramowania specjalistycznego dla oséb
niewidomych i stabowidzgcych. Blizsze szczegdty moz-
na uzyskac u przedstawicieli handlowych:

 Window-Eyes Standard - program udzwieka-
wiajacy, srodowisko Windows 95/98/Me/XP Home;
zawiera syntezator RealSpeak - 674 USD;

« Window-Eyes Professional dla Windows 2000/XP;
zawiera syntezator RealSpeak - 888 USD;

« DUAL - program czytajacy z ekranu i powieksza
jacy w komplecie z syntezatorem mowy RealSpeak -
1 594 ztotych;

« DUAL - cena dla uczniéw i studentow oraz posia
daczy programu outSPOKEN - 797 ztotych;

« SUPERNOVA Standard (Hal + syntezator Orphe-
us+Lunar) - 744 GBP;

« SUPERNOVA Professional (Hal + syntezator
Orpheus + Lunar) - 1 065 USD;

« JAWS dla Windows 9x/Me/XP Home - 854 USD;

« JAWS dla Windows 2000/XP Pro - 1 175 USD;

** Ceny oprogramowania zagranicznego podane sg w walutach kraju
danego producenta, czyli dolarach amerykanskich i funtach brytyjskich.
Cena w ztotéwkach obowigzuje wedtug aktualnego kursu walut.

181



 Spiker SAPI 415 - programowy syntezator mowy
polskg intonacjg - 641 ztotych;
« Syntalk SAPI 1.6 - programowy syntezator mowy
535 ztotych;
 LUNAR 6 - program powiekszajgcy Win.98/
e/2000/XP - 316 GBP;
« LUNAR PLUS 6 - program powiekszajgcy i mo-
igcy - 423 GBP;
« ZOOMTEXT 9 - (Magnifier - powiekszanie obrazu)
530 USD, (MagReader - powiekszanie i sterowanie
Intezg mowy) - 744 USD;

» BIZON - program powiekszajgcy obraz wczytany ze
skanera - umozliwia wykorzystanie komputera jako
powiekszalnika obrazu - 1 400 ztotych.
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Hermann van Dyck
NIE TAK, ALE TAK

Praktyczne wskazoéwki jak poprawnie

zachowaé sie w stosunku do oséb
niewidomych lub stabowidzacych

Dobrze widzi sie tylko sercem:
najwazniejsze jest niewidoczne dla oczu

(A. de St. Exupery)

Przedmowa

Czy w waszej rodzinie nie ma osoby niewidomej lub
takiej, ktérej wzrok bytby mocno ostabiony? Albo wsréd
waszych przyjaciot lub znajomych? Nawet jesli nie,
przeczytajcie jednak ten maty przewodnik, bo moze juz
jutro, za miesigc lub pozniej spotkacie mezczyzne lub
kobiete z biatg laskg: na ulicy, w ttumie, w miejscu pub-
licznym.

Moze chcielibyscie wtedy by¢ uzyteczni, ale nie 0s-
mielicie sie niczego zrobi¢, bo nie bedziecie wiedzieli
jak. Albo tez zaproponujecie spontanicznie swojg po-
moc, ale w sposob tak nieporadny, ze otrzymacie efekt
wrecz odwrotny od tego zamierzonego.

Przeczytajcie wiec te matg broszurke, ktéra nie jest
moze idealna, ale nauczy was jak, w sposob uzyteczny,
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wtasciwy a przede wszystkim ludzki, traktowac osoby,
ktore potrzebujg waszej pomocy.

Przyjazny gest okazany w odpowiedniej chwili moze
wzbogaci¢ zarowno osobe, ktérej pomagasz, jak i cie-
bie. Jesli ten przewodnik przystuzy sie do tego, to
znaczy, ze spetnit swoje zadanie.

Przechodzenie przez jezdnie

Zelazng zasadg jest, aby zawsze zapytaé niewidome-
go, Czy mozna mu w czyms pomaoc, zanim zacznie sie cos
dla niego robi¢. W ten sposob okazecie mu szacunek.

Ta zasada ma tez swoje zastosowanie praktyczne:
kiedy ja znajduje sie na krawedzi chodnika zdarza mi
sie czesto, ze jestem brany pod ramie i dostownie prze-
ciggany na przeciwlegty chodnik, nie ustyszawszy nawet
gtosu nieznanego dobroczyncy. Jesli potem tlumacze
mu, ze nie chciatem wcale przechodzi¢ przez jezdnie,
ale po prostu czekatem na tramwaj lub autobus, zdarza
sie, ze nieznajomy jest do tego stopnia zdziwiony, iz
zostawia mnie na srodku ulicy i oddala sie mruczgc pod
nosem niewyrazne przeprosiny. A mnie nie pozostaje
nic innego, jak tylko ratowac¢ skére przenoszgc sie na
chodnik.

Zapytajcie wiec: czy moge panu pomoc przejsc przez
jezdnie? Jesli odpowiedz jest twierdzgca, to powiedzcie
PO prostu: prosze wzig¢ mnie pod reke i przejdzcie ra-
zem. Uprzedzcie niewidomego zanim zejdziecie z kra-
weznika lub na niego wejdziecie.
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Wasza pomoc moze by¢ bardzo uzyteczna pod wa-
runkiem, ze bedzie pozgdana i odpowiednia.

Korzystanie z komunikacji miejskiej

Najczesciej osobie niewidomej Spieszy sie z pomoca,
kiedy ta chce wsigs¢ do tramwaju, autobusu lub pocig-
gu. Moze sie réwniez zdarzyc¢, na szczescie dosyc rzad-
ko, ze ludzie widzacy odpychajg takie osoby podczas
wsiadania do pojazdu.

Pomoc udzielana w dobrej wierze jest czesto pro-
ponowana w sposob natarczywy lub ze strony zbyt wielu
0s6b jednoczesnie, tak ze w rezultacie niewidomy zo-
staje wepchniety do pojazdu jak gdyby byt pakunkiem,
a nie cztowiekiem. Nie daje sie mu mozliwosci wejscia
tak jak wszystkim innym ludziom. W momencie wyjscia
nastepuje zazwyczaj zjawisko wrecz odwrotne: niewido-
my jest podtrzymywany z tytu i z przodu w taki sposéb,
ze wysiadanie sprawia mu duze trudnosci. Tak wiec na-
wet w przypadku najlepszych checi taki sposéb pomo-
Cy jest co najmniej zbyteczny.

Niewidomy, ktory podrézuje sam, wie doskonale jak
korzysta sie z tramwaju, autobusu czy pociggu. Wystar-
czy, ze bedziecie towarzyszy¢ mu do drzwi pojazdu i po-
tozycie jego reke na klamce lub poreczy. Niewidomy ma
zdrowe nogi i moze wejs¢ normalnie nie bedac przy tym
wnoszony jak paczka pocztowa. Rowniez podczas wy-
siadania pokazcie mu gdzie znajduje sie klamka lub
porecz i pozwolcie dziata¢ samemu.
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Jesli wsiadacie lub wysiadacie razem, przewodnik
poprzedza niewidomego i pokazuje gdzie jest porecz
lub proponuje wtasng reke. Bytoby tez dobrze powie-
dzie¢ mu czy stopnie sg wysokie czy niskie.

Przy wsiadaniu do samochodu, osobe niewidomag
podprowadza sie do otwartych drzwi pojazdu i ktadzie
jego reke na gornej czesci drzwiczek; druga jego reka,
dla lepszej orientacji powinna dotkng¢ dachu samo-
chodu a potem siedzenia.

| to jest wszystko, czego niewidomy od was oczekuje.

Jak by¢ przewodnikiem osoby niewidomej?

Moze sie zdarzyé, ze korzystajgc z komunikacji miej-
skiej znajdujecie sie w pojezdzie razem z osobg nie-
widomg i ze wysiadacie na tym samym przystanku.
Bywa tez, ze widzicie na ulicy niewidomego, ktory idzie
dosy¢ wolno z powodu duzego natezenia ruchu, tudziez
wielu przeszkod, jakie napotyka na drodze lub po pros-
tu dlatego, ze nie zna dobrze okolicy. Nie powstrzymuj-
cie sie wtedy od zaproponowania mu pomocy: nie ozna-
cza to oczywiscie, ze musicie jg narzucac.

Powiedzcie mu na przyktad: musze iS¢ na dworzec,
czy chce pan przejs¢ kawafek drogi ze mng? W przypad-
ku odpowiedzi twierdzgcej podajcie niewidomemu
ramie i idzcie dalej razem z nim.

Nie czujcie sie jednak obrazeni, jesli wasza pomoc
nie zostanie przyjeta. Sg osoby niewidome, ktére bar-
dziej cenig sobie niezaleznos¢ niz pomoc, ktéra
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mogtaby utatwi¢ im droge. Nie wiem czy ci ostatni majg
racje, ale z drugiej strony wyboér nalezy do nich. Jednak
w wiekszosci wypadkow wasza gotowosSC¢ niesienia
pomocy bedzie przyjeta z radoscig i wdziecznoscia.

Zawsze proponujcie swoje ramie. Nigdy nie bierzcie
niewidomego pod reke, aby go potem przed sobg popy-
cha¢. W ten sposob trudno jest go prowadzi¢ a on sam
tez nie czuje sie bezpiecznie. Jesli idziecie pod ramie
nie jest konieczne objasnianie: teraz idziemy w prawo
lub w lewo. Niewidomy czuje ruch i podgza w danym
kierunku automatycznie. Przechodzgc przez drzwi lub
wagskie przejscie, przewodnik wyprzedza niewidomego
trzymajgc ramie, na ktorym jest on wsparty, lekko
wyciggniete do tytu.

Chodnik i schody

Wchodzac lub schodzgc z chodnika wystarczy po
prostu o tym uprzedzi¢. Jesli zdarza sie wam towarzy-
szyC czesto temu samemu niewidomemu dobrze jest
uzywac jakiego$ uzgodnionego wczesniej sygnatu, na
przyktad lekko przycisng¢ ramie lub reke. Nie jest ko-
nieczne zatrzymywanie sie, aby pozwoli¢ niewidomemu
dotkng¢ powierzchni biatg laska.

Jesli wchodzicie na schody lub z nich schodzicie
w towarzystwie osoby niewidomej powiedzcie jej po pro-
stu: uwaga, stopnie lub do gory czy w doéf; podajcie
ramie i wejdzcie razem z nig.
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Niewidomemu bedzie oczywiscie wygodniej, jesli be-
dzie mogt trzymac drugg reke na poreczy z jego prawej
lub lewej strony. Jesli wiec jest porecz, wskazcie jg
| powiedzcie, po ktorej stronie sie znajduje. Za kazdym
razem uprzedzajcie, kiedy zaczynaja, a kiedy konczg sie
schody. Jesli nie wchodzicie razem z niewidomym wy-
starczy, ze pokazecie mu gdzie jest porecz.

W Zzadnym wypadku nie jest konieczne wczesniejsze
liczenie stopni, aby powiedziec ile ich jest. Spieszgc
sie, mozecie popetni¢ btgd. Osoba niewidoma, ktéra
samodzielnie wchodzi po schodach postugujgc sie las-
kg, sama potrafi sie zorientowac, kiedy sie one skon-
czg. Jesli jednak jej towarzyszycie, zrezygnujcie z licze-
nia stopni, natomiast uprzedzcie, gdy bedzie sie znaj-
dowata przed ostatnim z nich.

Jesli istnieje mozliwos¢ wyboru miedzy schodami
normalnymi i ruchomymi, pozwdlcie, aby to niewidomy
zdecydowat, z ktérych woli skorzysta¢. Musi on jednak
zosta¢ za wszelkg cene uprzedzony w przypadku
koniecznosci skorzystania ze schodéw ruchomych.

Niechciany aniot stréz

Wszystko to, co zostato powiedziane lub napisane
o niewidomych i o podejmowanych przez nich wysitkach
bycia niezaleznymi, sprawia, ze wiele osob, z szacunku
dla tej ich niezaleznosci, nie proponuje swojej pomocy
nawet, gdy widzi, ze taka osoba znajduje sie w tarapa-
tach: czy to na ulicy, na dworcu czy gdziekolwiek indziej.
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Podobni do aniota stréza, podagzajg w niewielkiej
odlegtosci za niewidomym, tak by w momencie krytycz-
nym maoc go uchroni¢ od zderzenia z jakas przeszkoda.
Sama intencja jest bez watpienia chwalebna! Tym bar-
dziej, ze taki aniot stroz jest przekonany, ze niewidomy
nie zauwazy jego obecnosci. Tymczasem w wielu przy-
padkach, a zwlaszcza na ulicy, niewidomy ma wszystkie
swoje zmysty maksymalnie wyostrzone, bo to przeciez
wtasnie one muszg mu zastgpi¢ wzrok. | oczywiscie
stuch odgrywa tu niebagatelng role.

Niewidomy bardzo szybko spostrzega wiec, ze ma za
plecami aniota stréza. Fakt ten przeszkadza mu i spra-
wia, ze staje sie nerwowy, a z tego powodu dobre checi
aniota stréza nie przynoszg oczekiwanych efektow.

Nie obawiajcie sie wiec zaproponowac¢ swojej pomo-
cy. | nigdy nie usitujcie by¢ aniotem strézem.

Jak wskazuje sie miejsce do siedzenia?

Panuje powszechne, choc¢ falszywe przekonanie, ze
w kazdej sytuacji i za wszelkg cene osobie niewidomej
trzeba zaproponowac¢ miejsce do siedzenia. W tramwa-
ju, autobusie, czy w pociggu jest to oczywiscie uzasad-
nione, bo w przypadku gwattownego hamowania nie
jest ona zazwyczaj w stanie znalezC w pore oparcia.
Dotyczy to, podobnie jak wszystkich osob starszych,
zwtaszcza niewidomych w podesztym wieku.

Pomagajgc w takiej sytuacji, miejcie i tym razem na
uwadze pewng zelazng zasade: zaproponujcie swoje
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miejsce, ale pozwodlcie, aby to niewidomy
zdecydowat czy chce z niego skorzystac, czy tez nie.
Czesto jednak nawet zwykite wskazywanie miejsca
nastrecza wielu probleméw. Jedna, dwie, trzy Ilub
wiece] 0sOb, wszyscy chcg pomdc jednoczesnie:
niewidomy jest obracany, popychany,
podtrzymywany za jedno lub oba ramiona na koniec
zmuszony do tego, by usigs¢. A tymczasem wiasciwe
udzielenie pomocy jest bardzo proste: wezcie reke
osoby niewidomej, potdézcie jg na oparciu krzesta i
powiedzcie: tu jest wolne miejsce. W ten sposoéb
natychmiast zorientuje sie ona jak ustawione jest
siedzenie i skorzysta z niego bez najmniejszego
problemu. Albo tez potdzcie reke niewidomego na
poreczy fotela i powiedzcie: fotel znajduje sie po
prawej stronie. Dotykajgc poreczy, szybko pozna on
jego ustawienie.

Gdzie jest moj ptaszcz?

Przy okazji zebrah, w pociggu, czy w restauracji zda-
rza sie pomagac niewidomemu w zdjeciu ptaszcza:
Bierze sie od niego kapelusz i walizki lub torby
mowigc: Pozwoli pan, ze pomoge. W ten sposéb, w
jednej chwili znikajg: ptaszcz, kapelusz i bagaze.
Odnalezienie ich pdzniej bedzie trudnym zadaniem:
czesto wihasciciel nie pamieta lub nie zna ich koloru. Z
tego powodu lepiej jest pozwoli¢ niewidomemu,
aby sam powiesit lub postawit swoje rzeczy
osobiste, jesli chcecie pomdc, powiedzcie:
panski pfaszcz wisi na wieszaku przy samych
drzwiach lub (w pociggu) bagaz jest na pofce, tuz
nad pana gfowg.
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Gdzie jest tu a gdzie tam?

Nie méwcie nigdy: tam jest krzesfo lub na tamtym
stoliku, czy tam w gfebi stoi rower oparty o mur, wska-
zujac kierunek gestem. Takie informacje mogg przydac
sie osobie widzgcej, niewidomej - na pewno nie.

Powiedzcie natomiast: przed panem stoi krzesfo,
metr za panem, z tytu, jest mafty stolik, jakies 10 met-
row przed panem, z lewej strony stoi rower oparty
o mur.

Jesli obstugujecie niewidomego przy stole mozecie
powiedziec: szklanka znajduje sie po pana lewej stro-
nie czy popielniczka lezy blisko pariskiej prawej reki.
Mozecie rowniez przesung¢ przedmiot, o ktorym mowa,
tak aby niewidomy moégt go zlokalizowa¢ na podstawie
odgtosu.

Jesli dajecie mu do reki szklanke, powiedzcie gdzie
bedzie potem mogt jg odstawicC, na przyktad: po pan-
skiej lewej stronie jest maty stolik.

Zadnego tabu

Wiele osob, rozmawiajgc z niewidomym, stara sie
nie uzywac stow typu: widzie¢, ogladac¢ lub niewidomy.
Mowig: moj wujek tez jest... hmm ...taki lub moja bab-
cia tez byfa... taka.
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Jesli potem, przez pomytke, wymknie im sie stowo
widzieC, zupetnie tracg gtowe i zaczynajg sie usprawie-
dliwiac: prosze mi wybaczyc¢, nie pomysSlafem

A tymczasem niewidomy sam jest czesto gotowy
zartowac na temat swojego kalectwa.

Czasownik widziec¢, jak wiele stéw o podobnym zna-
czeniu, jest uzywany przez niewidomego do wyjasnienia
jego sposobu postrzegania, jak: wacha¢, obmacywac,
dotykac.

- Przeczytatem te ksigzke - tzn. za pomocg alfabetu
Braille'a lub wystuchatem jej na kasecie.

- Oglagdatem bardzo sympatyczny przedmiot - tzn.
dotykatem go.

- Tak, widziatem te komedie - tzn. wystuchatem jej.
To normalne wypowiedzi wszystkich niewidomych

Mozecie, wiec spokojnie zapyta¢ kazdg z nich: czy
chce pan (pani) to zobaczyc¢? i wiozy¢é mu do rgk wymie-
niony przedmiot, na przyktad butelke, ubranie czy co-
kolwiek innego. Uzywajcie bez obaw stowa niewidomy
lub Slepota, jesli wymaga tego rozmowa.

Brakiem taktu bedzie natomiast rzecz jasna pytanie:
pan jest niewidomy? Tak zupemie? A wiec nic pan nie
widzi! Ojej, to straszne! | tak jest od urodzenia? Z po-
wodu choroby czy wypadku? itd. itp.

Pamietajcie tez, ze niewidomi, owszem, nie widzg,
ale nie sg gtusi i dlatego styszg szeptane uwagi rodza-
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ju: to chyba najgorsza rzecz, jaka moze cztowieka spot-
kac! Lub: slepy? Lepiej, gdyby nie zyt!

Oczywiscie nikt nie moze zabroni¢ wam tak myslec,
ale pamietajcie, ze niewidomi, w wiekszosci wypadkow,
Sg zgota odmiennego zdania.

Zadnych zagadek

Na ulicy, w pociggu, podczas kongresu zdarza sie, ze
kto$ stuka niewidomego w plecy i moéwi: dzien dobry
panie X, jak sie pan miewa? lub, jeszcze gorzej: prosze
zgadngc¢ kim jestem?

Generalnie rzecz biorgc niewidomi majg dobrg pa-
mieC stuchowg, ale oczekiwanie, ze rozpoznajg gtos,
ktéry styszeli zaledwie kilka razy i to w momencie, gdy
sg skupieni na czym innym, jest juz naprawde prze-
sadg. Jesli nie nalezycie do rodziny lub nie zaliczacie
sie do grona bliskich znajomych, ktérych gtos mégtby
by¢ natychmiast rozpoznany, powiedzcie po prostu:
dzien dobry panie X, jestem Z.

Jesli wasze spotkanie miato miejsce jakis czas temu
lub jesli niewidomy nie pamieta waszego imienia (o wiele
tatwiej jest zapamietac twarz niz gtos), wyjasnijcie mu
krotko: na pewno mnie pan pamieta, spotkaliSmy sie
w tym i tym miejscu, przy tej, czy tamtej okazji.

Pozdrawianie niewidomego skinieniem gtowy lub
reki, jak to robicie w przypadku waszych innych znajo-
mych, nie ma najmniejszego sensu. Tym niemniej row-
niez niewidomemu sprawia rados¢ uczestniczenie
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w rytuatach zycia codziennego. Skinienie gtowy lub
reki mogg zostaC spokojnie zastgpione przez
niektore stowa, na przyktad: dzien dobry panie X, je-
stem listonoszem.

Niewidomi nie sg dzie€mi

Zdarza sie dosyc¢ czesto, ze niewidomi, przebywajgcy

w czyims towarzystwie, styszg zdania tego typu:
prosze pani, czy pan Zzyczy sobie co$ do picia lub:
prosze pani, czy pan mogfby to podpisac? Albo na
przyktad: prosze pani, moze pan chce usigsc?
Rozmawia sie wiec z osobg towarzyszgcg zamiast
zwroci¢ sie wprost do zainteresowanego.

W takiej sytuacji moze sie zdarzyC, ze kobieta,
odpowie na tak postawione pytanie: prosze raczej
zapyta¢ mojego meza. Bez obaw, nie jest grozny.
Ludzie przyzwyczaili sie do tego stopnia patrzec
iInnym w oczy, ze gdy jest to niemozliwe, niecierpliwig
sie i wolg zwréci¢ sie do osoby towarzyszgcej. Jest to
z jednej strony zrozumiate, z drugiej za$s
niedopuszczalne, bo zachowujgc sie w ten sposob,
traktuje sie osoby niewidome tak, jakby znajdowali
sie pod czyjas opieka.

Gdy chcecie zaproponowac¢ co$ niewidomemu,
wroccie sie do niego po imieniu, jesli je znacie. Jesli
nie znacie go z imienia, dotknijcie go delikatnie, tak
zeby mogt sie zorientowac, ze zwracacie sie wiasnie
do niego. Nie zapomnijcie wymienic mu réznych
mozliwosci wyboru, na przykfad: panie X, Zyczy pan
sobie papierosa, co$ do picia czy kawafek ciasta?
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Nastepnie potdzcie blisko niego zamdwiong rzecz tak,
aby mogt jg tatwo wzigé lub po prostu dajcie mu jg do
reki. Nigdy nie podsuwajcie osobie niewidomej tacy z
duzg liczbg szklanek, bo mogtaby niechcacy, siegajgc
pO Swoje naczynie, sttuc pozostate, nie spodziewajgc
sie, ze cos tam jeszcze stoi.

Jak sie pozegnaé?

By¢ moze zdarzyto sie wam kiedys mowi¢ do kogos,
kto sobie juz poszedt. Oczywiscie rozesmialiscie sie
wtedy ze swojego roztargnienia i szybko zapomnieliscie
o catym wydarzeniu. W przypadku niewidomego jest
nieco inaczej.

Znajdujgc sie na hatasliwej ulicy, w pokoju wytozo-
nym dywanami, gdzie na dodatek gra radio, w gwarnym
pomieszczeniu, lub przebywajgc w wieksze) grupie,
osoba niewidoma nie wie czy rozmowca jest jeszcze
ciggle obecny. Moze sie, wiec zdarzy¢, ze méwi do pu-
stego krzesta a kiedy po pewnym czasie zda sobie z te-
go sprawe jest jej niezwykle przykro. Zawsze wiec daj-
cie wyraznie do zrozumienia waszemu niewidomemu
rozmowcy, ze macie zamiar odejs¢ lub, ze juz wrocilis-
cie. Jesli zapomnicie tego zrobi¢, moze sie zdarzy¢, ze
wasz partner bedzie milczat przez tadny kawatek czasu,
przekonany o waszej nieobecnosci, podczas gdy wy juz
dawno bedziecie na miejscu.
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Pamietajcie, ze 2z o0sobg niewidomg trzeba
rozmawiacC, na nic sie tu nie zdadzg najbardziej
uprzejme usmiechy czy skinienia gtowa.

Jak i kiedy cos opisywaé?

Przebywajgc w obecnosci niewidomego wiele
0sOb jest przekonanych, ze muszg moéwi¢ bez
przerwy. Myslg, ze jesli nie mowie, on nie wie czy
nadal tu jestem lub nie ma nic innego czym
mogfbym go zajgc. Ta niekonnczgca sie gadanina -
nawet w przypadku najlepszych checi - moze byé
doprawdy irytujgca, podobnie jak podczas
rozmowy z innymi osobami, i w przypadku
konwersacji z niewidomym, mozna spokojnie zrobié
przerwe. Poza tym osoba niewidoma zawsze liczy,
ze zostanie uprzedzona o0 waszym odejsciu.
Chociaz niewidomy nie moze zobaczyc¢ otoczenia, w
ktorym przebywa, czesto wie duzo wiecej, niz mogli-
cie sie tego spodziewac. Dzieki innym systemom
postrzegania zdobywa wiele informacji
pozwalajgcych wyrobi¢ sobie dos¢ precyzyjne
wyobrazenie o miejscu, w ktérym sie w danej chwili
znajduje. Jesli niewidomy zyczy sobie dokfadnego
opisania 0sob, otoczenia przedmiotéw, mozecie o
nich opowiedzie¢ kierujgc jego pytaniami. W
zadnym jednak wypadku nie nadajcie mu wtasnych
opisow.

Dobrze jest natomiast spontanicznie zwroci¢ uwage
niewidomego na jakies ciekawe czy szczegolnie



interesujgce rzeczy, jak na przyktad: schody ruchome
sg nieczynne, nawet, jesli nie macie zamiaru
skorzysta¢ z nich w danym momencie. Albo: tu na rogu
otworzyli nowy sklep z ubraniami. Takie informacje mogg
okazac sie dla niego przydatne w przysztosci.

Robimy zakupy

Jesli pomagacie osobie niewidomej wejs¢ do sklepu,
podprowadzcie go do sprzedawcy. Jesli natomiast ma-
cie troche wolnego czasu, towarzyszcie mu do dziatu,
ktory go interesuje.

Jesli niewidomy doktadnie wie, co chce kupié, zrobi
to bez zastanowienia. Jesli natomiast zyczy sobie obej-
rze¢ wszystko, co jest, wtézcie mu do reki poszcze-
golne przedmioty, tak aby mogt sie zorientowaé w ich
ksztatcie, wielkosci i jakosci.

Opiszcie mu kolory, wzory, itp. Nie wahajcie sie po-
wiedzie¢ mu na przyktad: prosze pozwoli¢c mi na matg
uwage, ale w tym kolorze nie jest panu do twarzy.

Jesli w momencie ptacenia osoba niewidoma nie
wymienia wartosci banknotu, ktory daje sprzedawcy,
ten ostatni powinien powiedzie¢: dat mi pan 100 zfo-
tych. Na ogot niewidomy wie, jakiej wartosci banknot
wam dat; tym niemniej nie mozna tu wykluczy¢ mozli-
wosci pomytki, a stawiajgc sprawe jasno unikniecie
ewentualnej niemitej dyskusiji.

W momencie pfacenia lub wymiany waluty wskazane
jest policzenie pieniedzy, kiedy ktadzie sie je bezpo-
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Srednio na dtoni niewidomego, tak by uchroni¢ go od
koniecznosci zbierania wydanej sumy, zwilaszcza, gdy
chodzi o bilon.

Korzystanie z toalety

Nie powinniscie byc¢ zaktopotani, jesli niewidomy
poprosi was abyscie towarzyszyli mu do toalety. Po-
mysicie raczej o ile bardziej jest to krepujgce dla kogos,
kto zwraca sie do was z takg prosba.

Jesli w pomieszczeniu znajduje sie pisuar i zamy-
kana toaleta, pozwolcie, aby to niewidomy zdecydowat,
z ktorego z nich ma skorzystac. Jesli wybierze pisuar,
opiszcie mu jego wyglad.

Zanim niewidomy skorzysta z toalety, zerknijcie szy-
bko czy jest ona czysta. Nastepnie pokazcie mu gdzie
jest papier toaletowy i jak spuszcza sie wode. Jesli ma-
cie chwile czasu i mozecie zaczekac, pokazcie gdzie
jest zlew, mydto i recznik lub suszarka do rgk. Gdy wy-
maga tego sytuacja, nie obawiajcie sie powiedzie¢ mu,
ze recznik jest bardzo brudny, lepiej wiec uzy¢ swojej
chusteczki.

Zachowujcie sie tak, jakbyscie chcieli, by inni za-
chowali sie wobec was w podobnej sytuaciji.

Jak czytaé niewidomemu?

Obecnie do dyspozycji osob niewidomych sg urzg-
dzenia stuzgce do czytania. Jednak nie zawsze i nie
wszystkie teksty dadzg sie w ten sposéb odczytac lub
nie wszyscy potrafig ich uzywac. W takich przypadkach
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niewidomy musi ciggle jeszcze powierzac lekture oso-
bom trzecim. Samodzielne czytanie przez niewido-
mego, czy to za pomocg wypuktych punktéw (Braille'a),
czy kaset magnetofonowych, chociaz te obejmujg swo-
Im zakresem coraz szersze kregi, rozwigzuje jedynie
czes¢ probleméw.

Nieprzyjemnie jest by¢ zaleznym od innych, zwia-
szcza, gdy chodzi o listy osobiste, pisma urzedowe lub
te dotyczgce finansow. Aby czytac takie listy niezbedne
sg poczucie taktu i absolutna powsciggliwosé. Czy-
tajcie je powoli i w sposdb przejrzysty.

W pierwszej kolejnosci przeczytajcie, kto jest nadaw-
cg - moze sie tak zdarzy¢, ze niewidomy mogtby sobie
zyczyc, aby ten list przeczytat ktos inny.

W zadnym wypadku nie otwierajcie listu bez pozwole-
nia niewidomego. Jesli pismo dotyczy spraw finanso-
wych a nie mozna sie byto o tym przekona¢ z wygladu
koperty, powiedzcie to zanim zaczniecie czytac. Jesli
chodzi o list prywatny przeczytajcie przede wszystkim
podpis: w ten sposob niewidomy bedzie mogt zdecy-
dowac czy powierzy¢ wam jego lekture, czy nie.

Nigdy nie czytajcie listu na wtasna reke, aby potem
powiedziec: a, to tylko reklama, nie powiedziawszy
o jaki rodzaj reklamy chodzi.

Wazne jest tez, by przy lekturze unikng¢ komentarzy
| uwag osobistych. Zawsze pamietajcie, ze jestescie

199



tylko posrednikiem miedzy osobg niewidomg a tek-
stem.

Gdy chodzi o czytanie w ogole, ale zwlaszcza, gdy
dotyczy to gazet i czasopism, nalezy pamietac, ze nie
jest najwazniejsze to, co wy uwazacie za interesujgce,
wazne czy smieszne. Przeczytajcie po prostu wszystkie
tytuty a wasz niewidomy przyjaciel na pewno powie
wam, co go interesuje. Nie przerywajcie lektury okrzy-
kami lub komentarzami, bo to moze tylko przeszka-
dzac.

Porzadek i punktualnosé

Chodzi o dwie zalety, moze niezbyt czesto spotykane,
ale za to majgce ogromne znaczenie dla oséb niewi-
domych.

Istnieje zasada, ktérej nalezy przestrzegad, jesli
chce sie uszanowac niezaleznos¢ niewidomego: kazdy
przedmiot ma swoje Scisle okreslone miejsce, by w do-
wolnej chwili mozna go byto tam odnalez¢. Odktadajcie
wiec kazdg rzecz doktadnie tam, skad jg wzieliscie.
Jesli nie mozecie przypomniec¢ sobie jej miejsca, zapy-
tajcie o nie niewidomego lub oddajcie mu dany przed-
miot: on sam odtozy go na miejsce. Przestrzeganie tej
zasady nabiera ogromnego znaczenia zwlaszcza w przy-
padku osob, ktére mieszkajg same, podrozujg lub pra-
Ccuja.

Uwazajcie na to, aby drzwi wejsciowe do domu i do
pokoi byty albo zamkniete albo szeroko otwarte. Dla

200



osoby, ktéra nie widzi, niedomkniete drzwi moga
stanowi¢ duze zagrozenie. Drzwiczki od regatdw muszg
by¢ zawsze porzgdnie zamkniete.

Nie zostawiajcie na wierzchu, w miejscu gdzie zazwy-
czaj przechodzi niewidomy, kubtow na smieci, szczotek
do zamiatania lub innych przedmiotow.

Bardzo wazna jest tez punktualnos¢. Minuty mogg
wydac sie wiecznoscig dla kogos, kto nie widzi i nie mo-
ze skréci¢ sobie czasu oczekiwania zajmujgc sie czyms
innym. Spoznienia powodujg niepotrzebne zdener-
wowanie i napiecie.

Zakonczenie

Czasem styszy sie, ze ktos mowi. probowafem po-
moc niewidomemu, ale on niegrzecznie mi odpowie-
dziaf. Drugi raz juz tego nie zrobie. Tak, to sie moze
zdarzy¢. Niewidomi sg takimi samymi ludzmi jak inni,
majg swoje zalety i wady.

A poza tym, ale tak szczerze, czy nie zostaliscie
nigdy zle potraktowani przez osobe widzaca, do ktorej
uprzejmie sie zwrociliscie? Wdziecznosc¢, jakg wiek-
szos¢ 0sob niewidomych okazuje w stosunku do swo-
ich nawet przygodnych opiekunéw, pomoze wam szybko
zapomniec o tym jednym nieprzyjemnym zdarzeniu.
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ANEKSY

Podstawowe informacje o
Polskim Zwiazku Niewidomych

Polski Zwigzek Niewidomych (PZN) jest
stowarzyszeniem ogolnopolskim, organizacjg
samopomocowg, istniejgcg od 1951 roku. Posiada
status organizacji pozytku publicznego.

Zrzesza okoto 73 000 osob - dorostych i dzieci -
niepetnosprawnych z powodu dysfunkcji narzadu
wzroku w stopniu znacznym i umiarkowanym. Biorgc
pod wage czas 1 stopien utraty lub ostabienia
widzenia wynikajgce z tego potrzeby rehabilitacyjne
cztonkowie PZN to:

- 0osoby niewidome lub ktore stracity wzrok przed
ukonczeniem 5. roku zycia,

- osoby ociemniate, czyli te, ktore utracity wzrok
w wyniku wypadkow i schorzen po 5. roku zycia,

- osoby stabowidzgce, czyli te, ktére tracg wzrok
w wyniku réznych schorzen.

PZN jest cztonkiem miedzynarodowych organizaciji
Swiatowej Unii Niewidomych (WBU) i Europejskiej Unii
Niewidomych (EBU).

Gtownym celem dziatalnosci Polskiego Zwigzku
Niewidomych jest:
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* objecie opiekg i wsparciem wszystkich osdéb,
ktore stracity lub tracg wzrok,

* nauczenie ich samodzielnego funkcjonowania,
w tym wykonywania réznych czynnosci technikami poza-
wzrokowymi,

* przeciwdziatanie izolacji i poczuciu osamotnienia
przez wigczanie w aktywny nurt zycia spoteczno-zawo-
dowego.

Polski Zwigzek Niewidomych: | prowadzi
poradnictwo i udziela informac;ji:

- niewidomym osobom dorostym na temat:

rehabilitacji, leczenia, zatrudnienia, zaopatrzenia
w specjalistyczny sprzet utatwiajgcy
funkcjonowanie, pomocy dydaktycznych,
przepisdw prawnych a takze rozwigzywania réznych
problemoéw zyciowych;

- rodzicom opiekunom i specjalistom w zakresie:
wychowania oraz ksztatcenia dzieci niewidomych
| stabowidzgcych, takze z dodatkowymi zaburzenia
mi rozwojowymi;

szkoli nauczycieli, instruktorow rehabilitacji i innych
specjalistow pracujgcych z osobami niewidomymi i na
ich rzecz oraz rodzicow i opiekundw tych osob;
organizuje:

- szkolenia indywidualne i grupowe dla oso6b

niewidomych i stabowidzgcych z zakresu nauki

brajla, usprawniania widzenia, samodzielnego i
bezpiecznego poruszania sie oraz wykonywania
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czynnosci zycia codziennego, bezwzrokowe]
obstugi komputera, telemarketingu i aktywnego
poszukiwania pracy,
- specjalistyczne turnusy rehabilitacyjne;
zaopatruje osoby niewidome i stabowidzgce w:
- czasopisma i ksigzki wydawane w brajlu, druku
powiekszonym i na nosnikach elektronicznych,
- ksigzki méwione, m. in. lektury szkolne;
rozwija dziatalnosé kulturalng niewidomych orga-
nizujgc koncerty, wystawy, plenery artystyczne;
pomaga w pozyskaniu psa-przewodnika i w jego utrzy-
maniu;
wspotpracuje z réznymi instytucjami dziatajgcymi na
rzecz oséb niepetnosprawnych w rozwigzywaniu roz-
nych problemow zyciowych swoich cztonkéw;

prowadzi kampanie promocyjne informujgc spote-
czenstwo o specyficznych potrzebach srodowiska,
ktére reprezentuje;

podejmuje dziatania na rzecz wprowadzania potrzeb-
nych lub zmian niekorzystnych uregulowan prawnych
dotyczacych srodowiska.

Szczegotowe informacje dotyczgce korzystania z roz-
nych form rehabilitacji oséb niewidomych i stabowidza-
cych mozna znalez¢ na stronie internetowe]j
fww.pzn.org.pl lub pod numerem telefonu: 0.22 635-
52-84.
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PZN obejmuje siecig swoich jednostek organizacyj-
nych caty kraj. W kazdym z 16 wojewddztw dziata okreg
PZN posiadajgcy osobowos¢ prawng. Mamy takze blis-
ko 400 kot terenowych, ktorych rozmieszczenie jest
zgodne z podziatem kraju na powiaty i gminy.

Oprocz okregow i kot w Polskim Zwigzku Niewido-
mych funkcjonujg nastepujgce instytucje:

|
|

Biblioteka Centralna (Warszawa),

Centralna Przychodnia Rehabilitacyjno-Lecznicza
(Warszawa),

Osrodek Rehabilitacji i Szkolenia Homer
(Bydgoszcz),

Osrodki Leczniczo-Rehabilitacyjne: Eden
(Ciechocinek), Klimczok (Ustronie Morskie) oraz
Osrodek Rehabilitacji Szkolenia i Wypoczynku
Nestor (Muszyna),

Osrodek Mieszkalno-Rehabilitacyjny Labirynt
(Olsztyn),

Domy Pomocy Spotecznej (Chorzéw, Kielce,
Olsztyn),

Warsztaty Terapii Zajeciowej (Stupsk, Torun,
Wioctawek).

Biuro Zarzgdu Gtéwnego PZN 00-216
Warszawa, ul. Konwiktorska 9, tel. (0.22) 831-
33-83, 887-60-86, faks 635-76-52, e-mail:
pzn@pzn.org.pl, www.pzn.org.pl
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