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JdeS pekne popri palci, urobiS rez nozom. PosunieS n6Z dolava arez opakujes.”
Skusena inStruktorka Dagmar zasvacuje hokejistu Michala HandzuSa do krajania
cibule ,naslepo“. Takmer dvojmetrovy Sportovec zvldda aj naroéné oddelovanieZitka
od bielka. Partnerku pri priprave surovin na prazenicu mu robi nevidiaca Zuzana zo
Zvolena. Studentka socidlnej prace napokon na elektrickom spordku vaji¢ka sama
usmazi. ,Chutia vynikajuco," uznanlivo prikyvuje Sportovec.

Déstojny a integrovany Zivot

Uz rovné StvrtstoroCie poésobi na ,trhu* mimoviadneho sektora organizacia
zastupujuca zaujmy ludi so zrakovym postihnutim. Unia nevidiacich a slabozrakych
Slovenska je obcianske zdruzenie, ktorého zakladnym poslanim je Usilie o
dosiahnutie plnohodnotného a déstojného Zivota ludi so zrakovym postihnutim. Po
dvadsiatich piatich rokoch existencie ma viac ako 4 000 ¢lenov zdruzenych v 65
zakladnych organizaciach. Na 6smich krajskych strediskach poskytuje socialne
sluzby — Specializované socialne poradenstvo a socialnu rehabilitaciu — bezplatne
pre vSetkych nevidiacich a slabozrakych, ktori o ne prejavia zaujem.

Prvé slepecké spolky

Historia organizovaného slepeckého hnutia na naSom Uzemi sa zaCala na prelome
19. a 20. storocia. Na uzemi byvalého Rakusko-Uhorska sa zakladali prvé slepecké
spolky, na Slovensku sa nevidiaci a slabozraki od roku 1919 organizovali v
Podpornom spolku samostatnych slepcov pre Ceskoslovenskd republiku. Po roku
1948 boli vSetky organizacie zdravotne postihnutych zli€ené do Zvazu invalidov. S
vynimkou rokov 1969 — 1974, kedy sa podarilo zaloZit Ceskoslovensky zvéz
nevidiacich a slabozrakych, nemohli mat zrakovo postihnuti v byvalom
Ceskoslovensku svoju organizaciu. Po zmene politickych pomerov v roku 1989
vznikaju iniciativy na zaloZzenie samostatnej organizacie. 7. aprila 1990 vyustili do
ustanovujiceho zjazdu Unie nevidiacich a slabozrakych Slovenska (UNSS).

Cez sebaobsluhu naspa t’ do zivota

Strata alebo vazne oslabenie zraku znamena pre kazdodenny Zivot ¢loveka obrovsku
zmenu. VSetky zautomatizované c&innosti z predchadzajuceho obdobia prestavaju
razom platit. Ukony, ktoré &lovek zvladal mechanicky a spaméti, robil ich podvedome
bez premyslania, odrazu dostavaju novy rozmer. Chyba zrakova kontrola. V3etko je
zlozitejsie, zdihavejSie, nebezpeénejsie.

Clovek, ktory stratil zrak v dospelosti, si musi doslova vySliapat nové chodnigky.
Napriek tomu, Ze vSetko je iné a nezname, méze sa nevidiaci s podporou svojho
najblizSieho okolia vratit do svojho predchadzajiceho zivota. UNSS mu poskytne
kurz sebaobsluhy na krajskom stredisku, ktoré sa nachadza najblizSie k bydlisku



klienta. Po zostaveni individualneho planu a uvodnych stretnutiach s inStruktorom
socialnej rehabilitacie nasleduje vycvik v domacom prostredi klienta.

Nejako to zvladnem

Sebaobsluha. Obgas byva odsuvana na vedlajSiu kolaj, dokonca podcenovana zo
strany nevidiacich aj ich okolia: nejako to predsa zvladnem, vzdy bude blizko niekto,
kto to za mnia urobi. Realita je pritom ina a mnohé veci su tazSie, ako sa javia na
prvy pohlad. Zvlast pre Cloveka, ktory stratil zrak v dospelosti, nie je jednoduché
prijat rozhodnutie ucit sa sebaobsluhe a takym samozrejmostiam, akymi su krajanie
chleba alebo natieranie masla na krajec. S kazdym malym Uspechom sa vsak ¢lovek
pomaly priblizuje k velkej pyramide svojej samostatnosti a sebesta¢nosti. A k vys3ej
kvalite svojho Zivota s postihnutim.

Ciefom kurzov sebaobsluhy nie je vSetko za nevidiaceho urobit, ale spolo¢ne hladat
techniky a postupy, pomocou ktorych ukony zvladne sam. Hlavnhou meétou je ¢€o
najvacsia miera samostatnosti v oblasti starostlivosti o seba a svoju domacnost.
Pomocnikmi su dalSie zmysly: €uch, sluch, hmat, chut a vytvorenie zachytnych
bodov v domacom prostredi. Uzito€né je aj vyvinutie systému oznacovania i novy
pristup k vlastnej bezpeénosti zo strany nevidiaceho.

Simulovana slepota

Pri vyu€be je dblezité pripravit ¢loveka na mnoZstvo variantov Ukonu, s ktorym sa
bude v beZnom dni stretavat. InStruktor musi postupy €innosti, ktoré bude ¢loveka so
zrakovym postihnutim ugit, najprv sédm zvladnut’ v podmienkach simulovanej slepoty.
Pri vyu€be zohrava kfa¢ova dlohu druh a stupen zrakového postihnutia, psychicky
i fyzicky stav klienta, jeho motivacia, rodinné i materiadlne zdzemie. DéleZita je aj jeho
minulost — do akej miery robil veci sam, ¢o vSetko zvladal, kym stratil zrak.

Kam som to polozil?

Zakladny kurz sebaobsluhy je zamerany na Upravu prostredia, pripravu jedla,
stolovanie aumyvanie riadu. Po zozndmeni sa s pracovnym prostredim -
kuchynskou linkou, oznagenim spotrebi€ov, uloZzenim riadu — nastupuje vyucba. Je
zamerana na nalievanie a varenie napojov, krajanie a natieranie chleba, Cistenie
a krajanie zeleniny, upratanie riadu. Kazda lekcia smeruje ku konkrétnemu cielu.
Clovek sa po strate zraku védsinou vracia spat do svojho bytu a nema moZnost
ihned ho prispdsobit svojmu zrakovému postihnutiu. Na ¢o davat najvacsi pozor? Na
malé koberCeky a predlozky na hladkych plochach, opravit odlipnuté linoleum,
odstranit zavesné dekoracie €i nestavat nizke kusy nabytku do cesty. Ihned po
otvoreni treba zatvarat dvierka skrii a zasuviek a kazdu vec davat dbsledne na
svoje miesto. Nabytok rozmiestnit pozdiZz stien a premysliet umiestnenia radia &i
hodin — sa prirodzenym zvukovym majakom pomahajucim v orientacii.

M. Handzus: ,Mam velka vyhodu.”

V podmienkach simulovanej slepoty si vyskuSal niekolko ukonov sebaobsluhy aj
slovensky reprezentant v ladovom hokeji a drzitel Stanley cupu Michal Handzus. Ako
tohtoroény ambasador verejnej zbierky Biela pastelka, vytazok ktorej slizi na pomoc
l[udom so zrakovym postihnutim, absolvoval spolu s nevidiacou Zuzanou hodinu
kurzu varenia. Krajanie cibule, oddelovanie Zitka od bielka, habarkovanie vajicka.
Spoteny daval dolu z o¢i tmaveé klapky: ,Rozdiel medzi nami je obrovsky: ja si viem
celd Cinnost predstavit, lebo prazenicu bezne doma robievam. Zuzka ju nikdy
nevidelal!®



VySe stonasobny slovensky reprezentant a 196 cm vysoky center sa bez vahania
postavil za tych, ktori to potrebuju a podporil kamparn Bielej pastelky. ,Som
kratkozraky, mam dioptrie minus dva a pol. Ked sa na to prislo, bol som Siestak na
zakladnej Skole. Bol to pre mra Sok, okuliare som nechcel nosit’ za ni€¢ na svete. Zo
spoluziakov nik nevedel, Ze dobre nevidim. Hanbil som sa. Za¢al som ich nosit az
ako starSi chalan, ked sa mi zrak zhorsil. Prisli kontaktné SoSovky, ihned som po nich
siahol. O&i su nesmierne délezité atreba ich chranit. NavySe v su¢asnosti to pri
Sporte nie je Ziaden problém, na trhu je dostatok kvalitnych kontaktnych SoSoviek, pri
Sporte ¢loveka nijako neobmedzuju,” uzatvara ambasador.

Na ceste k samostatnosti

Vyrovnat sa so svojim postihnutim alebo zorientovat sa v socialnej legislative je pre
Cloveka, ktory nevidi, viac ako naro¢né. Pomoc vtejto oblasti aj pri vybere
kompenzaénych a optickych pomdcok dostane v UNSS. Medzi najziadanejsie sluzby
patri nacvik priestorovej orientacie a samostatného pohybu. Nevidiaci sa pod
dohfadom inStruktora uci chodit’ s bielou palicou a ¢o najucelnejSie vyuZzivat zvysky
zraku. Specidlne upraveny podita¢ s audiovystupom mu umozni online kontakt so
svetom. Moderné elektronické zariadenia a Citacie programy su pre nevidiacich
velkym pomocnikom pri ziskavani informacii. Znie to mozno neuveritelne, ale aj
nevidiaci piSu e-maily, Citaju blogy a su aktivni na socialnych sietach.

Bodové pismo — dielo genialnej intuicie

Braillovo pismo - dolezity néstroj gramotnosti nevidiacich — je napriek expanzii
informacno — komunika¢nych technoldgii do Zivota fudi so zrakovym postihnutim
stéle Zivé. Je symbolom nevidiacich a su€asne unikatnym prostriedkom na ceste
k informovanosti a vzdelaniu. Pre vidiacich je ¢imsi tajomnym az fascinujuacim. Pre
niektorych nevidiacich jedinym spojenim so svetom. Braillov systém bodového
pisma je dielom genialnej intuicie. Pismo napriek expanzii novych technoldgii
zostava najdélezitejSim atribatom slepeckej gramotnosti.

Pre slabozrakych fudi, ale aj pre seniorov a Citatelov, ktori sa rychlo potrebuju
zorientovat’ v texte, je doélezité dodrziavanie zasad tzv. jasnej tlae. lde o metddy
spristupriovania tlaCenych textovych informéacii fludom so zrakovym postihnutim.
Medzi zakladné zasady patria: papier nesmie presvitat a lesknut sa, kontrast medzi
textom a podkladom ma byt ¢o najvyssi, pismo je bezpatkové s velkostou minimalne
12 bodov, ideéalne je zarovnanie dolava a rovnaké medzery medzi slovami.

Cena prevencie

Unia nevidiacich a slabozrakych Slovenska popri svojej hlavnej &innosti orientuje
aktivity aj na prevenciu. Jej projekt Zdravé oCi uz v Skblke je zamerany na jednu
z najzranitelnejSich skupin populacie — deti v materskych skolach. Hlavnym ciefom je
odhalovanie zrakovych porach deti vo veku 3 — 6 rokov cez preventivne vySetrenia.
Bezplatné skriningové merania robia priamo v materskych Skolach zrakovi terapeuti
UNSS bezdotykovo autorefraktometrom, ktory dokaze s vysokou mierou spofahlivosti
odhalit existujuce alebo zacinajuce vyvinové poruchy zraku deti: astigmatizmus,
tupozrakost' & Skulavost. V minulom roku odmerala UNSS zrakové parametre 7 606
detom v 132 materskych Skolach. Takmer péatina vSetkych deti dostala na zaklade
analyzy zrakovych parametrov odporuc¢anie na navstevu detského o&ného lekéra.

Odhalili nedostatok v systéme



V aprili ocenili v Siestom ro¢niku Ceny Nadacie Orange mimovladne organizécie,
ktoré prispeli k rieSeniu aktualnych potrieb spolo¢nosti. O ocenenie sa uchadzalo 101
organizacii. V kategorii socialna inkltizia ziskala UNSS tretie miesto prave za projekt
Zdravé oci uz v Skolke. Nadacia ocenila, Ze odhaluje zavazny nedostatok v systéme
zdravotnej prevencie a zaroven v praxi testuje jeho mozné rieSenie. Skriningovy
program pokracuje aj vtomto roku a organizacia aktivne hlada zdroje na
nevyhnutné prevadzkové néklady, aby aj v budicom roku mohla poméahat odhalovat
zrakoveé poruchy Skélkarov. Vysoké percento odhalenych vyvinovych poruch - az 17
% - je dostatoénym dokazom, Ze v€asna diagnostika ma vyznam. U deti
predskolskéeho veku je podstatne vySSia Sanca na zmiernenie €i odstranenie poruch
zrakovych funkcii nez u Skolakov.

Zivot s diabetickou retinopatiou, glaukémom alebo vekom podmienenou
degeneraciou makuly nie je jednoduchy. S podporou okolia a spravnou motivaciou
samotného nevidiaceho alebo slabozrakého &loveka vSak moéze byt Zivot kvalitny.
Zostat’ sediet’ v kute a plakat nad tazkym osudom nie je tou spravnou cestou. Je
vela sp6sobov, ako prezit kazdy der naplno. Aj s bielou palicou v ruke.



