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»~Ziemniaki na trzeciej, nuggetsy na szostej, ogorki na
dziewiatej”. Ilawscy niewidomi poznali nowe strategie i
gadzety [ZD]JECIA]

data aktualizacji: 2022.12.14

Nowe strategie i urzadzenia, pomocne w radzeniu sobie z codziennoscia, poznali
czlonkowie Polskiego Zwiazku Niewidomych na spotkaniu zorganizowanym w Centrum
Aktywnosci Lokalnej. Uczyli sie od prelegenta, ale tez od siebie wzajemnie, dzielac sie
doswiadczeniami i przemysleniami. Wiecej w relacji Doroty Marii Macko, prezesa
itawskiego kotla PZN.

7 grudnia od godziny 14:00 do 16:30 w Centrum Aktywnosci Lokalnej w Itawie odbylo sie
spotkanie mieszkancow Itawy. PrzeprowadziliSmy teoretyczne i praktyczne zajecia z
orientacji przestrzennej i czynnosci dnia codziennego oséb niewidomych i niedowidzacych
oraz demonstracje sprzetu optometrycznego i rehabilitacyjnego, ulatwiajacego codzienne
zawodowe i spoleczne funkcjonowanie oso6b niepelnosprawnych.

W czasie prezentacji prelegent z Olsztyna Pan Tomasz Najmowicz z firmy "ALTIX" zaprezentowal
specjalistyczne pomoce i sprzet tyflo, ulatwiajace zycie codzienne oséb z
niepelmosprawnosciami z tytulu wzroku: nowosci techniczne i codziennego uzytku. Wydarzenie



uatrakcyjnit niewidomy Mikotaj - przybyt, poprosit o wskazanie miejsca i - jak niewidomy w nowym
pomieszczeniu - nie przemieszczat sie, wyttumaczyt, ze "wczorajsze prezenty dla dzieci i wsparcie dla
Ukrainy spowodowaty, ze podarki sa bardzo skromne". Rozdata je wolontariuszka, a Mikotaj zaprosit
uczestnikow spotkania do siebie na rozmowe, zapoznat sie z prezentowanymi tyflo pomocami:
interesowaty go wskazniki poziomu cieczy, ramki do podpisu i separatory monet czy moéwiace zegary
i zegarki, lupy i linijki optyczne, elektroniczne notatniki, kieszonkowe teleskopy - urzadzenia
upraszczajace codzienne zadania, od czytania etykiet w sklepach do odczytywania listow z prosbami
0 prezenty.

Uczestnicy sprawdzali dzialanie czytaka - elektronicznego, wielofunkcyjnego
powiekszalnika. Byly tez ksiazki z duzym drukiem, méwiace ksiazki, telefony z duzymi przyciskami,
duze piloty, udzwiekowione breloki... Czes$¢ uczestnikow zainteresowata sie sposobami specjalnego,
wypuktego badz kolorystycznego - z6ttego oznakowania budynkow i budowli, np. na schodach,
peronach i w wielu innych miejscach przestrzeni publicznej. Osoby zdrowe z zamknietymi oczami,
po instruktazu, prze¢wiczyly sposoby przemieszczania sie z pomoca biatej laski badz jako
przewodnik, z zaangazowaniem i ciekawoscia uczestniczyli w praktycznej nauce: bycia
przewodnikiem dla niewidomego.

Pan Tomasz gtadko przeszedt z pomocy tyflo na informacje o nowosciach ostatnich lat - wykluczeniu
cyfrowym lub podziale cyfrowym (ang. digital divide) - powiedziat, Ze jest podzial spoleczenstwa
na osoby z dostepem do sieci internetowej i nowoczesnych form komunikacji oraz na osoby
bez takich mozliwosci - dotyczy to nie tylko niewidomych, gtucho-niewidomych, czy oséb ze
specjalnymi potrzebami, ale tez seniorow, bardzo duzej czesci naszego spoteczenstwa, problem na
tle innych krajow europejskich nie wyglada rézowo.

Beneficjenci dowiedzieli sie, ze niewidomi jako ostatni kolor widza zotty. Jak widza dotykiem i
stuchem, jak $nig, Pani Regina dopowiedziala, Ze uzaleznione jest od tego, czy sa niewidomi od
urodzenia, czy ociemniali.

Prelegent opowiedziat o stresie i niepewnosci os6b niewidomych podczas spozywania
positkow: czy natrafie widelcem w potrawe, czy nie ubrudze ubrania, czy wszyscy wokot na mnie
patrza? Tu wazna jest informacja z otoczenia, na przyktadzie tarczy zegara: "ziemniaki na trzeciej,
nuggetsy na szostej, ogorki na dziewiatej".

Pan Tomek podkreslil, ze osoby z wadami wzroku czesto méwia, ze nie moga rozpoznac ludzi na
ulicy. Powoduje to zaklopotanie w sytuacjach spotecznych, poniewaz nie widza mimiki i ruchéw
napotkanej osoby, z tego powodu wola uniknac¢ interakcji spotecznych. Tu nieodzowne okazuje sie
wsparcie przyjaciot - aby wyttumaczyli rozméwcy, Ze nie widzisz usmiechéw, ruchdéw, gestow, ze
potrzebna jest informacja stowna, bedzie tatwiej, a jednoczesnie roztaduje stresujaca sytuacje.

Najwiekszym przykladem bardzo dobrze zrehabilitowanej osoby niewidomej byla Pani
Regina. Mitosniczka sportu i aktywnego trybu zycia: trenuje bezwzrokowe strzelectwo
pneumatyczne i laserowe, kajakarstwo, zdobywa medale na swiatowych zawodach paraolimpijskich
w kreglach, jest propagatorka sportu i doskonatym wzorem do nasladowania, jak aktywnie
wypoczywac i zagospodarowaé wolny czas.

Obecnie wiele ludzi w pracy (i nie tylko) korzysta z komputera, wiele mtodych osob
nadmiernie korzysta z ekranéw w telefonie, z laptopdéw, tabletéw, telewizoréw. Jak podaje Swiatowa
Organizacja Zdrowia, okoto 19 milionéw dzieci na catym $wiecie jest niedowidzgcych. W Polsce 20%
dzieci w wieku przedszkolnym ma nieprawidtowosci uktadu wzrokowego, ktére wymagaja korekgcji;
jest to narastajacy problem, tym bardziej ze ostanie lata i okres pandemii zmusit uczniéw do udziatu
w zajeciach szkolnych online. Swiatowa organizacja zdrowia podaje, ze okoto 284 miliony ludzi zyja z



wadami wzroku lub sa catkowicie niewidomi. 90% z nich zyje w krajach o niskich dochodach. Co
gorsza, odpowiednie leczenie i profilaktyka wystarczylyby, aby unikna¢ slepoty u 80% chorych! W
Polsce pod tym wzgledem nie jest optymistycznie - prawie 50% spoteczenistwa w wieku 16-54 lat nie
widzi poprawnie.

Najwazniejsza jest profilaktyka chordb oczu. Aby zmniejszy¢ ryzyko zachorowan, nalezy zadbac
o odpowiednig diete. Nalezy przestrzegac kilku prostych zasad: odlegtos¢ od monitora to minimum
70 cm; nie nalezy siedzie¢ przodem do okna; po 30 minutach pracy nalezy zrobi¢ przerwe i
przeznaczy¢ ja na ¢wiczenia oczu, mruganie, patrzenie w dal, spacer; jesli oczy sa wysuszone, nalezy
je nawilzy¢ kroplami; w czasie przerwy warto przewietrzy¢ pomieszczenie; swiatto powinno by¢
rozproszone rownomiernie.

Na temat "co robi¢, by nie traci¢ wzroku", wywiazala sie zagorzala dyskusja, wymianie
pogladow i zyciowych doswiadczen nie bylo konca. Dopiero prelegent podsumowat: zastosuj
bezposrednie oswietlenie; dbaj, by schody, wszystkie pomieszczenia w domu byly odpowiednio
oswietlone; uzywaj kontrastow: np. bialy talerz na ciemnym obrusie; uzywaj ciemnej deski do
siekania selera, a jasnej do buraczkow; nos okulary z filtrem albo naktadkami, aby uniknac¢ 1$nienia;
w pracy: zainstaluj oprogramowanie komputerowe z powiekszeniem lub udzwiekowieniem, zastosuj
kontrasty lub udZzwiekowienie do oznaczania przedmiotow, np. pilota.

Prezeska z Ilawy zacytowala ludzi zglaszajacych sie do PZN, ze wazna rola w czasie
zachorowania pelnia osoby najblizsze: rodzina, przyjaciele, sasiedzi i co wazne (dla mnie -
mowi) branzowe organizacje, w ktorych zrzeszaja sie ludzie z takim samym problemem. Pan
Najmowicz podkreslit gruba linig, Ze osoba, ktéra juz ma problem z widzeniem, powinna uaktywnic¢
pozytywne nastawienie i realistycznie stawia¢ sobie cele, uczy¢ sie nowych umiejetnosci, zdoby¢
dystans do siebie samego, zaakceptowac swoje ograniczenia oraz poszuka¢ wsparcia u innych, w tym
specjalistycznego szkolenia, ewentualnego przekwalifikowania sie, a co najwazniejsze - nie zamykac
sie, wyjs¢ do ludzi.

Zaprzyjazniony z itawskim PZN-em psycholog Pan Marcin z Olsztyna wielokrotnie podkreslat (na
spotkaniach z cztonkami organizacji), jak wazne sa psychologiczne oddzialywania na chorobe
zwlaszcza nieuleczalna i niekoniecznie raka czy choréb serca, (wzroku rowniez). Czlowieka moze
"dopas¢" depresja. Swiadomos¢, ze wystepuje ryzyko depresiji przy utracie wzroku, wypadku,
zaniku nerwu wzrokowego, zwyrodnieniu plamki z6ltej, ma podstawowe znaczenie, poniewaz wazne
jest jej wczesne wykrycie. Depresja to co$ wiecej niz tylko zly nastroéj, to powazna choroba. Ludzie z
depresja maja trudnosci w funkcjonowaniu na co dzien. Depresja moze mie¢ powazne skutki dla
zdrowia fizycznego i psychicznego.

Na spotkaniu probowaliSmy odpowiedzie¢ na pytania: jakie sa skutki wykluczenia spolecznego,
jak ja pracuje, by sie tak nie czu¢? I jak widza to inni mieszkancy Itawy, niezrzeszeni w
PZN? A wszystko po to, by osoba niesprawna, w tym wzrokowo, nie oddzielata sie spotecznie, nie
odczuwata odrzucenia przez grupe; by w konsekwencji nie doprowadzi¢ do izolagcji tychze;
do przygnebienia, zdarzajacego sie samookaleczenia czy targniecia sie na zycie i/lub nasilenia sie
agresji i deprecjacji prospotecznosci.

Podsumowujac: tym spotkaniem w CAL wychodzimy naprzeciw potrzebie uswiadamiania,
przekazywania wiedzy i dzielenia sie doswiadczeniami (na przyktadzie wtasnych doznan,
spostrzezen) ze zdrowym spoteczenstwem - o rehabilitacji i prewencji, prowadzeniu zdrowego stylu
zycia.

Dorota Maria Macko



Zadanie publiczne pt. ,Ograniczenie wykluczenia spotecznego oséb niewidomych i
tracgcych wzrok”, wspotfinansowane jest ze srodkow Gminy Miejskiej Itawa.
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