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Predstavitev

Ljudje z izgubo vida veckrat po-
stanejo bolj odvisni od pomoci
drugih, kot bi bilo to potrebno.
Pogosto lahko enostavni pripo-
mocKki ali manjse prilagoditve v
vsakdanjem zivljenju zmanjsajo
ucinek slabsega vida in izboljsajo
kvaliteto zivljenja posameznika.

Namen te knjiZice je bralcu poda-
ti osnovni pregled najbolj pogo-
stih okvar vida, ki pripeljejo do
hujse izgube vidne funkcije in ne-
katere uporabne nasvete, kako
lahko ljudje s hudo okvaro vidne
funkcije ohranijo dobrsno mero
svoje samostojnosti in neodvi-
snosti. Knjizica vsebuje tudi ime-
na in kontaktne informacije orga-
nizacij, ki lahko ponudijo dodatno
pomoc ljudem z izqubo vida in
njihovim svojcem.

V podjetju DIOPTA si prizadeva-
mo oblikovati ponudbo najnovej-
Sih in najbolj inovativnih proizvo-
dov. Zato sodelujemo s priznani-
mi svetovnimi proizvajalci. Ti iz-
delki zdruzujejo visoko kakovost
in prijaznost do uporabnikov, so
zelo zanesljivi in imajo dolgo zi-
vljenjsko dobo. Slepim in slabo-
vidnim omogocajo zZiveti samo-
stojno in neodvisno zivljenje.

Ce vam lahko 3e kako pomagamo
z dodatnimi informacijami o ok-
varah vida, nas lahko poklicete.



Knjizica, ki je pred vami, je nastala zaradi narascajoce potrebe po celoviti informaciji o osno-
vah rehabilitacije slabovidnih, pa tudi slepih ljudi, ki Se imajo ostanke vida. Namenjena je
tako neposrednim uporabnikom rehabilitacijskih storitev, kot tudi njihovim svojcem in pa
seveda vsem, ki se s tovrstno problematiko srecujejo pri svojem delu.

Slovenska definicija slepote in slabovidnosti, ki je skladna z definicijo Svetovne zdravstvene
organizacije, pozna 5 kategorij. Ce prikazemo samo centralno vidno ostrino, ne pa tudi sirine
vidnega polja, se nam izlocita dve skupini: kdor vidi 30% ali manj na boljse oko s korekcijo,
se uradno uvrsca med slabovidne, tisti pa, ki vidi na boljse oko s korekcijo manj kot 5%, se
uradno ze uvrs¢a med slepe. To pomeni, da niso slepi samo ljudje, ki ne zaznavajo svetlobe,
pac pa tudi ljudje z relativno obseznim ostankom vida oziroma ljudje, ki jim vid Se omogoca
aktivnost.

Stevilo slabovidnih in slepih z ostanki vida v razvitem svetu in tako tudi pri nas skokovito
narasca. To lahko pripiSemo hitremu vecanju Stevila starejsih ljudi, hkrati pa uspesnemu ra-
zvoju oftalmologije kot celote. Velja torej spoznanje, da je vedno manj popolnoma slepih, ti
pa prav z ustrezno rehabilitacijo lahko velikokrat razmeroma normalno zivijo.

Pojem rehabilitacije slepih in slabovidnih zajema vrsto medicinskih, pedagoskih, psiholoskih
in drugih obravnay, ki naj povrnejo ¢im vec izqubljenega vida, bolje receno izgubljeni vid
¢im bolje nadomestijo z novimi znanji, nacini in tehnikami obnasanja, samoorganiziranja,
delovanja itd. Rehabilitacija slepih in slabovidnih je torej predvsem veda o kompenzacijskih
zmoznostih izgubljanja vida. Vcasih so za dosego teh ciljev potrebni najrazli¢nejsi tehnicni
pripomocki, psi vodniki, seveda tudi posebej usposobljeni asistenti in svojci, ki vsak na svoj
nacin pomagajo presegati izgubo vida. Kot receno, za uporabo teh pripomockov in uspesno
uporabo tuje pomoci pa so potrebna nekatera nova znanja in nove spretnosti.

Kdaj pride v postev rehabilitacija vida? Odgovor je preprost: ko je klasi¢no oftalmolosko
zdravljenje v glavnem koncano, ko je torej trenutno stanje tudi kon¢na stopnja ohranjenega
vida. Pri tem pa je nujno poudariti, da z rehabilitacijo ne moremo vracati vida, lahko ga pa z
velikokrat tezavnim in dolgotrajnim u¢enjem do dolocene mere nadomestimo. Sam potek
rehabilitacije bi lahko locili nekako na tri, za uspesnost dela enako pomembna podrogja.
Ozje oftalmolosko delo je vezano predvsem na prizadevanje po ohranitvi obsega ostankov
vida, sicer pa je uspesna rehabilitacija interdisciplinarna: predpogoj za ucinkovitost sicer
ustreznega pripomocka je dobra psiholoska in socialna priprava potencialnega uporabnika
na lastno identifikacijo s predpisanim pripomockom oziroma sploh s katerokoli rehabilita-
cijsko storitvijo; Sele psiholosko in socialno spros¢en uporabnik bo odprto sprejemal kon-
kretne rehabilitacijske napotke.

Slabovidnost ali slepota kot kon¢no stanje v danasnjem svetu informacijske tehnologije ne
bi smela biti opravicilo za kakersnokoli izolacijo. Med nami je veliko slabovidnih ali slepih
ljudi, ki so tudi poklicno in druzbeno vsestransko ucinkoviti. Uspelo jim je seveda z ustre-
zno, strokovno podprto rehabilitacijo, predvsem pa s trdno odlocenostjo uveljaviti svoje
sposobnosti samostojno, v ¢im manjsi odvisnosti od okolja.

Mag. Natasa Vidovic Valentinci¢, dr. med.
Ambulanta za slabovidne

Ocesna klinika

Klini¢ni center, Ljubljana
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Razumevanje slabovidnosti

Raziskave kazejo, da imajo ljudje
po petdesetem letu dva odstotka
moznosti, da obolijo za starostno
degeneracijo rumene pege. Tve-
ganje se poveca na skoraj tride-
set odstotkov pri ljudeh, starih
nad 75 let.

Kaj je slabovidnost?

Slabovidnost pomeni taksno
okvaro vida, kjer ocala ali konta-
ktne lece ne zadostujejo za nor-
malno branje ali opravljanje vsa-
kodnevnih opravil. Centralna
in/ali periferna vidna ostrina sta
lahko okvarjeni ali zmanjsani. Vi-
dne funkcije se z operacijo ne da
izboljsati, kljub temu pa nekaj Se
vidite. S pomocjo pripomockov za
vid lahko lazje ohranite svojo
samostojnost.

Kaj povzroca okvare

vida?

Vidna funkcija je lahko okvarjena
zaradi poskodbe ali zaradi Stevil-
nih bolezni oci, kot so starostna
degeneracija rumene pege, glav-
kom ali diabeticna retinopatija.
Nekateri ljudje pa se z okvaro
vidne funkcije ze rodijo.

Kaksni so simptomi?
Simptomi okvar vida so odvisni
od vzroka okvare in od tega, kje v
ocesu se pojavljajo tezave.

Simptomi lahko vkljucujejo:

* Izpadi, ¢rne lise ali vijuga-
ste ¢rte v centru vase ga
pogleda,

*  Zamegljen, nejasen in ne-
oster ali dvojni vid

* Izguba perifernega vida.



Ocesne bolezni

Opisane in prikazane so najpogo-
stejSe ocesne bolezni. Vsaka od
njih predstavlja razli¢no obliko in
stopnjo izgube vidne funkcije.

Starostna degeneracija rumene pege

Katarakta ali siva mrena

Glavkom

Diabeti¢na retinopatija ali okvara mre-
znice zaradi sladkorne bolezni

Starostna degeneracija

rumene pege (age related
macular degeneration AMD,
ARMD)

Starostna degeneracija rumene
pege prizadene 25 do 30 milijo-
nov ljudi po vsem svetu.

Makula ali rumena pega se naha-
ja na sredini mreznice, v zadnjem
delu ocesa. Sprejema slike, ki jih
nasi mozgani pretvorijo v central-
ni vid. Ceprav je rumena pega ve-
lika samo 2 mm, nam pomaga
natancno videti vse podrobnosti
nasega okolja.

S staranjem oci se zvecuje mo-
znost nastanka degenerativnih
sprememb, ki se izrazajo (med
drugim) v rumeni pegi. Tako la-
hko membrana, ki zraste v podro-
¢ju rumene pege, pripelje do
sprememb v makularni strukturi
in s tem pride tudi do upada ce-
ntralne vidne funkcije.

Zaradi starostne degeneracije ru-
mene pege lahko pride do resnih
sprememb vidne funkcije ze v ne-
kaj mesecih, lahko pa ta proces
traja celo leta. V zelo resnih pri-
merih lahko brazgotine, ki nasta-
nejo zaradi prepustnejsih krvnih
zil, povzrocijo trajne izpade v vi-
dnem polju ter hujsi padec vidne
ostrine. Starostna degeneracija
nikoli ne vodi do popolne slepo-
te, saj ostaja periferni vid ohra-



njen. Ljudje z degeneracijo rume-
ne pege lahko vidijo barvo srajce
nekoga, ne vdijo pa njegovega
obraza; zagledajo lahko majhen
kovanec na tleh, ko preckajo so-
bo, ne morejo pa videti ure na
steni.

Tudi kadar oseba z degeneracijo
rumene pege gleda naravnost v
vas, bo najverjetneje videla barvo
vasih las, ali imate obleceno sraj-
co z ovratnikom, ne bo pa prepo-
znala vasega obraza. Starostna
degeneracija rumene pege lahko
povzroci tudi tezje razlocevanje
barv; na primer, nekdo s staro-
stno degeneracijo rumene pege
lahko vidi rdec pulover kot svetlo
roza.

Medtem ko niti dva posameznika
s starostno degeneracijo rumene
pege nimata povsem enake izqu-
be vida, lahko dobra osvetlitev in
dobri barvni kontrasti naredijo
predmete bolj zaznavne za vsako-
gar s to okvaro. Nacini za izbolj-
sanje osvetlitve in barvnih kon-
trastov, ki pomagajo ljudem s pe-
rifernim vidom, so obrazlozeni
kasneje v tej knjizici.

Obstajata dve obliki starostne
degeneracije rumene pege: suha
oblika, ki je najbolj pogosta in
vlazna oblika, ki je manj pogosta,
vendar povzroca nenadno in hu-
jso izgubo vida. Pri suhi starostni
degeneraciji rumene pege razli-

¢no stopnjo izgube vida povzroca

nalaganje belih ali rumenih depo-
zitov, ki se nabirajo na in v rume-
ni pegi. Vlazna starostna degene-
racija rumene pege pa je rezultat

okvare ozilja in posledicno izliva-
nja krvi v makulo.

Vzrokov in zdravil za starostno
degeneracijo rumene pege Se ne
poznamo. Zdravljenje je mogoce
v zelo malo primerih. Mozni deja-
vniki tveganja za nastanek tovr-
stne okvare so kajenje, genetske
spremembe, visok krvni tlak,
izpostavljanje soncu, daljnovi-
dnost, svetla polt ali barva o¢i in
slaba prehrana.

Pogled skozi oCi osebe s staro-
stno degeneracijo rumene pege



Katarakta ali siva

mrena

Katarakta je zamotnitev oCesne
lece, ki je drugace cista in prozo-
rna. Ko se razvije katarakta, po-
stane leca zamotnjena, podobno
kot zaledenelo okno in zato sve-
tloba ne more normalno prodreti
do mreznice, kar povzroca neja-
sen, zamegljen pogled.

Pogosto je prizadet le manjsi del
lece in ce ni drugih okvar vida,
taksna katarakta na vidno ostri-
no ne vpliva. Ce pa pride do za-
motnitve vecjega dela lece, lahko
pride do delne ali popolne izgube
vida, ce katarakte ne odstranimo.

Pogled skozi oCi osebe s katara-
kto

Od velikosti in lokacije zamotnje-
nih predelov lece je odvisno ali bo
oseba sploh opazila, da se ji
razvija katarakta. Ce pride do ka-
tarakte na robovih lece, je velika
verjetnost, da spremembe vida
niti ne opazimo. Ce pa se katara-
kta razvije v srediscu lece, ta po-
navadi moti ostrino vida.

Bolj kot se katarakta razvija, bolj
vid postaja moten, nejasen in za-
megljen. Pojavi se lahko tudi
dvojni vid. O¢i postanejo obcutlji-
ve na svetlobo in bles¢anje, kar
lahko ovira voznjo ponoci. Lahko
se zgodi, da pride do spremembe
dioptrije zaradi nabrekanja lece in
oseba s tovrstno katarakto po-
gosto menja ocala.



Glavkom

Glavkom povzroca postopno izgu-
bo perifernega vida. Ceprav ga
povezujemo s starostjo, se lahko
glavkom razvije v katerikoli sta-
rosti, v zgodnjem otrostvu ali pa
je celo pririojen.

Vzroki za nastanek glavkoma ni-
so znani, identificiranih pa je vec
dejavnikov tveganja. Ti vkljucuje-
jo dednost, kratkovidnost (mi-
opija), povisan ocesni pritisk in
sistemske bolezni kot so sladkor-
na bolezen in visok krvni pritisk.
Izgubo vida zaradi glavkoma la-
hko povzroci povisan ocesni pri-
tisk in drugi vplivi na vidni zivec,
ki se nahaja v ozadju ocesa. Zma-
njSano delovanje zivca povzroca
izgubo perifernega vida brez bo-
lecin in skoraj ne opazno.

Pomembno je, da se zavedate
moznosti pojava glavkoma, Se
posebej, ¢e imate katerega od
dejavnikov tveganja. Nekatera
zdravila kot so npr. kapljice ko-
rtizona, lahko povzrocijo povisan
ocesni pritisk. Prav tako so lahko
nekatere motnje vida, ki se jih ne
da popraviti z ocali, znak za gla-
vkom. Enako velja za starostno
degeneracijo rumene pege in di-
abeti¢no retinopatijo.

Pogled skozi oCi osebe z glavko-
mom



Diabetic¢na retinopatija
ali okvara mreznice zaradi
sladkorne bolezni

Glavni vzrok okvar vida pri ljudeh
s sladkorno boleznijo je diabeti-
¢na retinopatija, pri kateri pride
do sprememb v krvnih zilicah, ki
prinasajo hranljive snovi mreznici
(tkivo, ki je obcutljivo na svetlo-
bo in obdaja zadnji del ocesa ter
spreminja svetlobo v zivéne im-
pulze, ki se prenasajo do mozga-
nov).

V zgodnjih fazah diabeti¢ne reti-
nopatije majhne krvne zile osla-
bijo in puscajo tekocino ali maj-
hne kolic¢ine krvi, kar povzroca
motnje v delovanju mreznice. V
tej fazi ima lahko oseba Se nor-
malen vid ali pa zaznava zame-
glitev ali spremembe vida. Ce-
prav ima 25 odstotkov ljudi s sla-
dkorno boleznijo doloceno sto-
pnjo diabeticne retinopatije, se ta
v vecini primerov ne razvije do
resnejSih okvar.

V bolj napredujoci fazi pride do
zozitve ali popolne zamasitve kr-
vnih zil, kar povzroci odmiranje
mreznice. Proliferativna diabe-
ticna retinopatija prizadene pri-
blizno 5 odstotkov ljudi s sla-
dkorno boleznijo in o njej govo-
rimo takrat, ko pri¢nejo rasti no-
ve, abnormalne zile, ki zamenjajo
stare. Te nove zile so zelo Sibke
in pogosto pocijo in povzrocajo

Vid. Brazgotine ki nastanejo, kr-
¢ijo in trgajo mreznico, kar po-
vzroca krvavenje ali odstop mre-
znice. To lahko privede do resne
izgube vida ali slepote. Na sreco
se to pojavlja pri zelo malem sSte-
vilu ljudi s sladkorno boleznijo.

Dlje, ko ima oseba sladkorno bo-
lezen, vecje so moznosti za razvoj
diabeticne retinopatije. Diabeti-
¢na retinopatija se pojavlja pri 90
odstotkih ljudi, ki imajo sladkor-
no bolezen ze vec kot 20 let.

Pogled skozi oCi osebe z diabeti-
¢no retinopatijo



Prilagoditve na slabovidnost

Ce ste sorodnik ali skrbnik, vzpo-
dbujajte odprto in posteno komu-
nikacijo. Osebo, ki je delezna vase
pomoci, pomirite in ji zagotovite,
da vam oseba in pomog, ki jo daje-
te ni v breme.

Ziveti s starostno degeneracijo ru-
mene pege, glavkomom, katarakto
ali katerikoli drugo okvaro vida se
ne pomeni, da kuhanje, rekreacija,
druzenje ali branje dobre knjige ni
mogoce. Nekaj preprostih prilago-
ditev v in zunaj hise vam bo poma-
galo, da bodo vse te aktivnosti
spet 'na dlani'.

Osvetlitev

Tako v hisi kot tudi v okolici so
osebi z izgubo vida bolj svetla in
strateSko namescena svetila v ve-
liko pomoc. Ko se staramo, potre-
bujemo vec svetlobe kot v mlado-
sti. Ljudje z okvaro vida, Se pose-
bej starejsi, ugotavljajo, da potre-
bujejo vec svetlobe kot njihovi vi-
deci vrstniki. Dodatne luci, ki so
nacrtno namescene po hisi, bodo
ljudem z okvaro vida pomagale, da
kar najbolje izkoristijo svoj pre-
ostali vid. Bolj osvetljen dom je
tudi varnejsi.

Luci na senzor so relativno poceni
nacin, da zagotovimo, da je vhod v
dom vedno primerno osvetljen.

Namestite luci znotraj omar, kuhi-
njskih polic, na stopnlcah in celo v
tus (bodite pozorni, da uporabite
vodoodporno svetilko). Najpome-
mbnejsa pa je seveda primerna
osvetlitev pri opravljanju doloce-
nih aktivnosti. TakSna svetloba je
natancno usmerjena tja, kjer je po-
trebna, naj si bo to branje, pisanje,
sivanje ali katerakoli druga dejav-
nost. Primerne so majhne lucke, ki
jih lahko premikamo in take z vra-
tom, ki ga lahko ukrivimo, da bolje
usmerimo svetlobo. Priporocljivo
je kupiti majhno zepno svetilko, ki
jo lahko vedno nosite s seboj. Ma-
rsikdaj bo prisla prav, celo veckrat
kot si morda predstavljate, Se po-
sebej v bolj zatemnjenih restavra-
cijah ali kadar boste morali ponoci
odklepati vhodna vrata.

Kadarkoli je to mogoce, preprecuj-
te blescanje. Dodatki na oknih, kot
so zavese ali zaluzije, bodo prepre-
cevale blescanje v sobah. Nadenite
si kapo s scitnikom, ko boste Sli v
trgovino, kjer fluorescentna sve-
tloba povzroca blescanje. Optik
vam lahko pomaga izbrati zate-
mnjena soncna ocala, ki preprecu-
jejo blescanje na prostem. Taka
ocala, v nasprotju z obicajnimi so-
ncnimi ocali, preprecujejo tudi
blesScanje s strani in od zgoraj, kar
vam zagotavlja boljso zascito.



Lotite se opravil nekoliko drugace

V kuhinji

Kuhinjske pulte lahko pobarvate
tako, da bodo v kontrastni barvi s
posodo, priborom in drugimi re-
¢mi v kuhinji. O primernosti bar-
vnih premazov se lahko posvetu-
jete v specializiranih trgovinah.

Tukaj pa je Se nekaj drugih nami-
gov, kako se lahko oseba z okva-
ro vida bolje znajde v kuhinji ter

hkrati poskrbi za svojo varnost.

Priporocila

* Elektri¢na stikala in vticni
ce zamenjajte ali jih pobar
vajte tako, da bodo v kon-
trastni barvi z barvo sten.

* Namesto, da pult ali elektri-
¢na stikala prebarvate, jih
lahko oblepite z barvnim le-
pilnim trakom.

* (e je stedilnik svetle barve,
razmislite, da bi kovinsko
nerjaveco posodo zamenjali
s posodo temnejsih barv.

* Na temnem prtu uporablja-
jte svetle kroznike in pribor
ter obratno.

* Oznacite si pogosto upora
bljene nastavitve za pecico
ali druge gumbe z debelej-
sim nanosom laka za nohte,
ki ga je mogoce tudi otipati.

* Oznacite si plocevinke in
kozarce z napisi z debelej-
sim pisalom.

Odstranite vse manjse ali
drsece preproge, saj se la-
hko na njih nevede spota-
knete in se poskodujete.
Bodite pozorni, da boste ve-
dno zapirali predale in vra-
tca kuhinjskih polic.

Stvari vedno pospravljajte
na isto mesto, ker jih je ta-
ko lazje najti.

Pri lociranju hrane na krozni
ku porabite metodo ure. Na
primer, riz je na tretji uri,
grah pa na sedmi.’



V kopalnici

Rehabilitacijski strokovnjaki vam
lahko svetujejo veliko tehnik, ki
slepim ali slabovidnim omogoca-
jo ohraniti samostojnost in zase-
bnost v kopalnici.

Tukaj je nekaj namigov, kako za-
gotoviti varnost v kopalnici:

Priporocila

* Uporabljajte osvetljena
ogledala s povecavo.

* Uporabljajte tako zobno pa-
sto, da bo v kontrastu s sce-
tinami zobne Scetke, saj jo
boste tako lazje vi deli.

* Uporabljajte taksne barve
brisac¢, da bodo v kontrastu
s stenami in pohistvom v
kopalnici.

* Pri nalivanju vode v banjo
uporabite spuzvo zive ba-
rve. Ta se bo dvigovala z
gladino vode in boste tako
lazje vedeli kako visoko je
voda.

* Vrzite proc vsa stara zdravi-
la.

*  Vsa zdravila, ki jih upora-
bljate opremite z nalepkami
z veliki napisi. Poleg imejte
shranjen tudi list z opisi

uporabe teh zdravil. Npr. "A:

zdravila za visok krvni tlak.
Vzemi eno vsako jutro." *
* Uporabite veéjo pisavo, da
jo boste lahko brali.
Po vsaki uporabi zlozite
preproge v kopalnici preko

*

roba banje, da se ne bi na
njih spotaknili.

Zunaj in naokoli

Sedaj, ko ste naredili nekaj spre-
memb v hisi, si poglejmo, kaj la-

hko storite zunaj nje, da si stvari

olajsate. V pomoc bo skrbno na-

¢rtovanje in organizacija, ne gle-

de na to ali boste sami ali v spre-
mstvu.

Primerno usposabljanje in pomo¢
strokovnjaka za orientacijo in
mobilnost lahko osebi z okvaro
vida pomaga, da se bo bolj po-
gumno odlocala za izhode iz hiSe.
Nekaterim ljudem zelo koristi be-
la palica, ne samo pri hoji, ampak
tudi kot opozorilo vsem ostalim,
da imajo tezave z vidom, saj vca-
sih tega skoraj ni mogoce opaziti.
Obstajajo razli¢ne bele palice, ki
odgovarjajo razli¢nim potrebam
posameznika. To so, na primer,
zlozljive bele palice, dolge bele
palice in bele palice z oporo.
Medtem ko je nekaterim ljudem
nerodno uporabljati belo palico,
je veliko ljudi mnenja, da pre-
dnosti odtehtajo slabosti in belo
palico uporabljajo kot pripomo-
cek pri gibanju in kot znak prepo-
znavnosti.



Spremstvo videce osebe

Ce ste spremljevalec slepi ali mo-
¢no slabovidni osebi, hodite pol
koraka pred njo. Dovolite osebi,
da vas na rahlo prime nad komol-
cem. Plo¢nikom, stopnicam ali
vratom se vedno priblizajte na-
ravnost, nikoli postrani in povejte
osebi ali mora stopiti gor ali dol.
Pred stopnicami se vedno usta-
vite. Ce je potrebno, zamenjajte
stran, tako da se bo lahko oseba,
ki jo spremljate, prijela tudi za
ograjo. Oseba se bo pocutila bolj
varno, ¢e bo lahko s stopalom po-
casi potipala zacetek stopnic in
nato v vasem spremstvu nadalje-
vala pot navzdol ali navzgor po
stopnicah. Vedno ostanite pol ko-
raka pred osebo, ki jo spremljate
(to vam omogoca ze sam prijem,
kadar se vas oseba drzi nad ko-
molcem) in ji povejte, ko pridete
na konec stopnic.

Kot pri vsaki drugi dejavnosti,
boste scasoma tudi pri tej prido-
bili vec spretnosti in samoza-
vesti. V tretjem poglavju bomo
govorili o Stevilnih pripomockih
za slabovidne, ki vam pomagajo
prepoznavati ulicne oznake, napi-
se in podobno. Nekateri mocno
slabovidni ljudje so bolj odprti in
pripravljeni na samostojno hojo
kot drugi. Zapomnite si, da smo
si v marsikaterih pogledih vsi lju-
dje razli¢ni.

Tukaj je nekaj nacinov, kako se
znajti v tezavnih situacijah zunaj
doma.

Priporocila za samostojno giba-

nje:

* Uporabite ¢eke v poveca-
nem tisku in uporabljajte
okvircke za podpisovanje le
teh, saj bo tako podpisova-
nje lazje.

* Poskusite prepoznati kovan-
ce na otip, bankovce pa si
zlozite po velikosti.

* Dajte vasim oc¢em nekaj tre-
nutkov, da se privadijo, ko
vstopite iz zelo svetlega
prostora v nekoliko zate-
mnjen prostor.

* Nosite s seboj navadno lupo
ali lupo s svetilko, da boste
lazje prebrali, na primer, ce-
ne, oznake na izdelkih, gu-
mbe v dvigalu ali druge ma-
njSe napise.

* Namesto, da se mucite z li-
stkom, za nakupovalni se
znam uporabite majhen di-
ktafon.

* Avtobusnemu vozniku po-
vejte, na kateri postaji zelite
izstopiti in sedite bolj spre-
daj v avtobusu.



Nov zivljenjski stil in hobiji

Ljudje z okvaro vida tezje spozna-
vajo nove ljudi in jim je lahko
druzenje v vecjih skupinah napor-
no. Prva stvar, ki se spontano
zgodi, je navezovanje ocesnega
stika. Ljudje z okvaro vida pa te-
ga vedno ne morejo storiti. Prav
zato, se veliko ljudi z izgubo vida
izogiba socialnih stikov. Prosite
prijatelja ali koga od vrstnikov,
da vam pomaga pri vzpostavlja-
nju prvih stikov. Novim znancem
povejte, da zaradi okvare vida ne
vidite njihovih nasmeskov ali pa
mahanja v pozdrav. Vzpodbujajte
jih, da kadar se pogovarjajo z va-
mi, povedo tudi svoje ime, na pri-
mer, "Zdravo Mojca. Jaz sem,
Sandra. Kako si kaj?"

Ena izmed dejavnosti, ki jo je nu-
jno, a zelo tezko opustiti, je vo-
znja avtomobila. Z drugimi dejav-
nostmi, kot so branje ali igranje
instrumenta, pa lahko z malo po-
trpljenja in prilagoditvami nada-
ljujete. Na primer, knjige v pove-
canem tisku ali elektronsko po-
vecevalo vam lahko olajsata bra-
nje. Note za glasbo lahko poveca-
te s pomocjo fotokopirnega stro-

ja.

Druzinski €lani, prijatelji in znan-
ci so vam lahko v veliko pomo¢
pri odkrivanju novih hobijev, ki
niso toliko odvisni od vida. Zvo-
¢ne knjige, na primer, so odli¢na

zamenjava, kadar postane branje
prenaporno. Zvo¢ne knjige in
knjige v povec¢anem tisku so na
voljo v nekaterih knjiznicah in
knjigarnah.

Dobijo se tudi krizanke in karte v
ve¢jem formatu, za tiste, ki uzi-
vate v tovrstnih dejavnostih.
Sportni navdusenci lahko razmi-
slijo, kako se drugace lotiti Spor-
tnih dejavnosti. Pojdite na spre-
hod s prijateljem ali pa se odlo-
Cite za tek na daljse razdalje na
atletski stezi. Sobna kolesa in
druge sobne telovadne naprave v
telovadnicah in fitnes centrih so
odlicna izbira, da ohranjate svojo
telesno aktivnost.

Spreminjanje lastnega nacina zi-
vljenja je zelo tezavno in zahteva
veliko potrpljenja in iznajdljivo-
sti. Dolgoletne navade, hobije in
dejavnosti je tezko kar opustiti.
Vendar lahko preveliko oklepanje
starih navad in hobijev vodi v ra-
zocaranje in boste zaradi tega v
teh dejavnostih tudi manj uzivali.
Bodite kreativni. Izguba vida je
lahko priloznost, da naredite ne-
kaj vznemirljivih in koristnih
sprememb v vasem zivljenju.



Pripomocki za slabovidne

Vas vid se z uporabo vasih oci ne
bo poslabsal, nova okvara zaradi
uporabe ne bo nastala. S tem bo-
ste mozgane dobesedno natreni-
rali, da bodo z vecjo lahkoto in-
terpretirali vidne zaznave.

Pripomocki za ljudi z
okvaro vida

Kadar ocala niso dovolj, zdravlj-
enje ali operacija pa nista pri-
merna, je potrebno razmisliti o
razli¢nih pripomockih za slabovi-
dne. Ti so razli¢nih oblik in imajo
razli¢ne lastnosti. Vkljucujejo vse
od navadnih lup (povecevalnih
stekel) pa do elektronskih na-
prav. Za razli¢na opravila, ki za-
htevajo dober vid, so potrebni ra-
zli¢ni pripomocki.

Vrsta in oblika pripomocka, ki ga
potrebujete, je odvisna od: vrste
in stopnje okvare vida, potrebe
po osvetlitvi, ali vas moti blesca-
nje in od vase zmoznosti uporabe
in upravljanja izbranega pripomo-
cka. Seveda je Se mnogo drugih
dejavnikov. Najbolje je, da se
pred izbiro in nakupom posvetu-
jete s strokovnjakom za pripomo-
cke za slabovidne.

Ti pripomocki vam pomagajo, vi-
deti sliko ve¢jo, jasnejSo in jo ta-
ko lazje vidite. Lupe so ene naj-
bolj uporabnih pripomockov in so
na voljo v zelo razlicnih modelih
zepne, rocne, z osvetlitvijo ali
prosto stojece, ki jih postavite na
mizo.

Veliko ljudi ugotavlja, da potre-
buje vec razli¢nih lup eno za zelo
natancna, drobna dela, eno za
gledanje televizije in eno za bra-
nje napisov na ulici (kot telesko-
pska naprava, ki pribliza oddalje-
ne predmete). Tehnologija razli-
¢nih pripomockov za povecavo se
nenehno izboljSuje in se zato na
trgu pojavljajo vedno novejsi iz-
delki.



Navajanje na uporabo
pripomockov za

povecavo

Da osvojite primerne nacine upo-
rabe pripomocka za povecavo, sta
potrebna cas in vaja, zato bodite
potrpezljivi. Prepricajte se, da
pripomocek uporabljate pravilno,
da vam bo kar najbolje koristil.

Lahko je, na primer, zelo nevarno,
ce na poti v trgovino nosite ocala
za branje. Raziscite in oglejte si
tudi druge tehnicne pripomocke,
ki so na voljo, kot so osebni racu-
nalniki. Ce uporabljate racunalnik
ali ste se za uporabo odlocili, za
vzdrzevanje stikov s prijatelji in
znanci namesto navadnih pisem
uporabite elektronsko posto. Ve-
likost pisave na ekranu se lahko
poveca in jo tako lahko lazje be-
rete. Vedno vec ljudi uporablja
internet za najrazli¢nejse stvari
za iskanje receptov, zemljevidov,
voznih redov in drugih informacij,
ki jih lahko povecate na ekranu.

Lupe: kot osnovni pripomocek za
slabovidne je na voljo velika izbi-
ra. Razlikujejo se po povecavi, po
obliki, namenu uporabe in z pri-
sotnostjo osvetlite. Uporabljajo
se za branje, za drobna dela, v
pomoc so pri nakupih, kadar si
hocete ogledati cene, ali pri vsa-
kodnevnih opravilih v banki ali na
posti.

Specialni sistemi lec ali telesko-
pska ocala: lahko so namenjeni
za gledanje na blizino, namen
uporabe je zelo podoben kot upo-
raba lup, s tem da so roke proste.
Lahko so namenjeni za gledanje
na daljavo, ti pa so uporabni za
gledanje televizije, v kinu ali gle-
daliscu ali pa za razpoznavo ste-



vilke avtobusa, pregledovanje vo- Filtri: so razlicno obarvana ste-

znega reda. kla, ki zmanjSujejo jakost sve-
tlobe, preprecujejo blescanje in

Solarji s teleskopom za daljavo povecajo kontrast. Prepuscajo sa-

gledajo na Solsko tablo. mo doloceno valovno dolzino
svetlobe.

V veliko pomoc so tudi bralne ta-
ble, ki omogocajo branje v bolj
pokoncni drzi, tako ne trpi Se hr-
bet. Na voljo so fiskne, ali take
pri katerih se lahko regulira na-
klon.




Za osebe z majhnim ostankom vi-
dne funkcije so zelo uporabna tu-
di video (elektronska) poveceva-
la. To so pripomocki , ki povecajo
predmete, slike ali besedilo na
ekranu. Ti izdelki so oblikovani za
uporabo doma, v Soli ali na delo-
vnem mestu ali kjerkoli drugje.

Elektronsko povecevalo myRe-
ader je proizvod podjetja Human-
Ware. Uporabljena je najsodo-
bnejsa tehnologija. myReader je
prenosen, tako da je uporaben
doma, v soli ali pa na delovhem
mestu. Razpon povecav je 0,7 do
45x. Branje omogoca v originalni
obliki, v obliki stolpca, neskon-
cne vrstice ali pa podaja tekst
besedo za besedo. Pomik teksta
je samodejen, lahko pa se requ-
lira hitrost pomika. Nastavi se la-
hko kontrastni pozitivni ali nega

e

pecemoe” 2003

| !
" peterson

tivni prikaz teksta, fotografije pa
se pregleduje v barvah. MyRe-
ader deluje lahko v povezavi z ra-
cunalnikom, ta je lahko prenosni
ali namizni, za Solarje pa je mo-
znost prikljucitve kamere za da-
ljavo.

SmartView Xtend je najnovejsi
proizvod podjetja HumanWare.
SmartView Xtend ima razpon po-
vecave med 3x in 68X, odvisno
od velikosti monitorja, ki ga izbe-
rete. SmartView Xtend prikazuje
¢rnobelo ali pa barvno sliko, vklj-
ucno z barvnimi prikazi, ki olaj-
sajo branje uporabnikom z raz-
licnimi okvarami vida. Na voljo so
moduli za nadgradnjo funkcij, ta-
ko da se lahko zadovoljijo potre-
be vseh uporabnikov. V enem
aparatu so zajeti 4 funkcijsko ra-
zli¢ni aparati.

y appreciatethe af
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Na voljo so tudi prenosna video
povecevala. PocketViewer je ele-
ktronsko povecevalo, ki ga napa-
ja baterija in ga lahko drzite v ro-
ki. Je tako majhen, da ga lahko
drzite v dlani in zato resnicno
prenosen. PocketViewer upora-
blja posebno miniaturno video
kamero in vgrajeno osvetlitev za
prenos in povecavo besedila ali
slike na majhen ekran.
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Prenosnost izdelkov kot so Po-
cketViewer vam omogoca, da vi-
dite skoraj vse kar si zelite in to
kjerkoli v restavraciji, trgovini,
supermarketu ali na potovanju.

Na voljo je tudi tehnologija opti-
¢nih citalcev (skenerjev), ki vam
omogoca prenos tiskanega bese-
dila v zvo¢no obliko v samo nekaj
trenutkih. Specializirane naprave
ne le skenirajo in kopirajo besedi-
lo, ampak ga tudi na glas prebe-
rejo ter vam tako zagotavljajo

prirocen in dokaj natancen do-

stop do tiskanih dokumentov.
*na voljo samo za angleski, nemski, francoski,
italijanski in Spanski jezik,

Digitalne zvoc¢ne knjige omogo-
cajo prebiranje razli¢nih tekstov,
od knjig do revij in dnevnih ¢aso-
pisov. Nudijo osnovno navigacijo,
ki uporabniku omogoca premika-
nje po kazalu ter od strani do
strani. Vse digitalne zvocne knji-
ge so majhne in kompaktne, tako
da jo uporabnik vedno lahko nese
s seboj.

VictorReader"



Looky je zelo prirocen za vasa
vsakodnevna opravila. Najsi bo to
v restavraciji, na trznici, v trgo-
vini ali na potovanju. V pomo¢
vam bo tudi pri pisanju zapiskov,
izpolnjevanju obrazcev ali pri re-
Sevanju krizank. Looky ima pose-
bno funkcijo ki sliko zamrzne. Ce
je npr. cena na polici predalec od
vasih oci, posnamete sliko in si jo
nato ogledate poblize.

MAX je enostaven pripomocek
velikih moznosti. Priklopi se ga
lahko na vsak TV aparat. Slika je
crnobela, mozna pa je nastavitev
kontrastne slike. Regulacija po-
vecave je na aparatu, povecava
pa se regulira tudi z velikostjo
ekrana in z razdaljo gledanja.
MAX je primeren tudi za priklop
na racunalnik, tako namizni kot
na prenosni.




Uporabni naslovi

Ambulanti za slabovidne:

Klini¢ni center Ljubljana
Ocesna klinika
Ambulanta za slabovidne
Zaloska ulica 29

1000 Ljubljana

tel.: 01/522 17 05

Splosna bolnisnica Maribor
Kabinet za ortoptiko
Ljubljanska ulica 5

2000 Maribor

tel.: 02/32116 26

Organizacije slepih in
slabovidnih:

Zveza drustev slepih in
slabovidnih Slovenije
Groharjeva 2

1000 Ljubljana

tel.: 01747 00 211

fax.: 01747 00 220

e-mail: zdsss@zveza-slepih.si

Medobcinsko drustvo slepih in
slabovidnih LJUBLJANA

Jamova cesta 5

1000 Ljubljana

tel: 01/25 22 360

fax: 01/25 14 279

e-mail : mdsslj@zveza-slepih.si

klini¢ni >
center /Z
jubljana

Medobcinsko drustvo slepih in
slabovidnih MARIBOR

Gospejna 11

2000 Maribor

tel : 02/22 83 421

fax: 02/22 83 424

e-mail : mdssmb@zveza-slepih.si

Medobcinsko drustvo slepih in
slabovidnih CELJE

Krekov trg 3/11

3000 Celje

tel: 03/49 30 050

fax: 03/54 81 420

e-mail : mdssce@zveza-slepih.si



Medobcinsko drustvo slepih in
slabovidnih KRAN]

Ulica Staneta Zagarja 27

4000 Kranj

tel: 04/23 69 830

fax: 04/20 11 918

e-mail : mdsskr@zveza-slepih.si

Medobcinsko drustvo slepih in
slabovidnih NOVA GORICA
Gradnikove brigade 33

5000 Nova Gorica

tel: 05/33 34 650

fax: 05/33 34 651

e-mail : mdssng@zveza-slepih.si

Medobcinsko drustvo slepih in
slabovidnih KOPER

Repiceva 4

6000 Koper

tel: 05/62 61 000

fax: 05/62 61 001

e-mail : mdsskp@zveza-slepih.si

Medobcinsko drustvo slepih in
slabovidnih NOVO MESTO

Irca vas 31

8000 Novo mesto

tel: 07/33 82 540

fax: 07/33 82 541

e-mail : mdssnm@zveza-slepih.si

Medobcinsko drustvo slepih in
slabovidnih PTUJ

Dravska ulica 18

2250 Ptuj

tel: 02/77 20 921

fax: 02/77 20 921

e-mail : mdsspt@zveza-slepih.si

Medobcinsko drustvo slepih in
slabovidnih MURSKA SOBOTA
Arhitekta Novaka 4

9000 Murska Sobota

tel: 02/52 11 042

fax: 02/52 11 042

e-mail : mdssms@zveza-slepih.si
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