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DUHA

Socialny Casopis pre nevidiacich a slabozrakych ob&anov

Zdroj: www.divers24.pl

Ponorte sa do Duhy a nechajte starosti vysoko nad hladinou! Potapacov
z rehabilitacného centra, o ktorom vam povieme, nezaskoci, ked pridete
S bielou palicou alebo na invalidnom voziku. Nebudete prvy, ani
posledny. Stat by sa vam nemalo nic, ale keby naaahodou, nevidiaci

a slabozraki PreSov€ania vam poskytnu prvu pomoc, BratislavC€ania
utiSia Sok rozpravanim o tom, ako hladkali zirafy, a KoSiCania o tom, ako
sa tulali Zemplinom. A ked budete opat vo svojej kozi, precitajte si
rozhovor so sexuologickou, lebo... No, m6ze sa hodit' ;) Hm, inak som to
tu mala, lebo po tejto infoske uz darmo budem €osi o pocitacoch

a zjazde...

6/2022 + rocnik XXII.
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Uvodnik

Mili Citatelia,

urCite ma kazdy z vas raz za Cas chut nechat vSetko tak, vzopriet sa
dokonca aj gravitacii a ponorit sa do svojho sveta. Sveta, kde ste len vy
a niekto, komu déverujete, kde sa mbézete pohybovat uplne slobodne
bez obav, Zze do nieCoho narazite, alebo sa stratite, sveta, kde vystriet
ruku znamena odhalit’ Cosi dosial nepoznané. Ni¢ jednoduchsie! Poliaci
tieto tuzby zhmotnili a po dvadsiatich Styroch mesiacoch priprav

a vyrovnani uctov v celkovej hodnote viac nez milion zlotych otvorili na
jazere Ptotki nedaleko mesta Pita nevSedné rehabilitacné stredisko pre
ludi so zdravotnym postihnutim. Pravdupovediac, rozprava sa tam dost
malo, zargon tvoria skor gesta, ale Ziaden strach, rychlo si ho osvojite
a polahky sa s kazdym dohovorite. Zacnime napr. spojenim palca

a ukazovaka. V jazyku potapacov to znamena ,vSetko v poriadku®.

Jazero Ptotki nedaleko mesta Pita

Zdroj: www.iliveunderwater.com

Za projektom stoji spoloCnost’ Krok po kroku HSA (Handicapped Scuba
Association) a treba povedat, Zze si na tom dali naozaj poriadne zalezat.
Stredisko budovali v spolupraci s fudmi s najréznejSimi druhmi
zdravotného postihnutia, aby si boli isti, Ze potreby vSetkych skupin su
zohladnené, nebezpecCenstvo minimalizované a zazitky zaruCené. Vdaka
ventilacii klimatizacii i vykurovaniu sa celorone mozete blaznit v krytom
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bazéne, v ktorom nechyba osvetlenie nad i pod hladinou, kamerovy aj
bezpecCnostny systém, ¢i moznost zavolat' lekarsku pomoc. Vonku sa,
pravdaze, mozno potapat len v obdobi, ked to dovoli matka priroda, ale
do toho, Ci starosti nechate nad hlavou meter a pol alebo Sest metrov,
vam kafrat nebude. To je na vas. Spolo¢nosti Krok po kroku HSA sa
podarilo vpasSovat do prirodného jazera vSetok komfort a dobrodruzstvo,
aké si len viete predstavit. Staéi par zaberov a hned vas za¢nu Steklit
stonky a listky rastlin, sem-tam sa pri vas mihnu rybky najréznejSich
druhov, tvarov a farieb. Vac¢sina z nich prisla na tento svet prirodzenou
cestou, ale nahliadnuc do planov som zistila, Ze sa k nim ¢asom mozno
pridaju aj makety sladkovodnych ryb. Som zvedava, i sa skamaratia.
Prevadzkovatelia sa dokonca pustili do chovu jeseterov, ktoré maju
velmi priatelsku povahu a pri troche Stastia vam mozu jest z ruky. A ked
klesnete na uplné dno, objavite vrak potopenej lode a jedného
pamatnika druhohor. Prax ukazuje, Ze vidiaci po vynoreni machruju, ze
objavili dinosaura, nevidiaci tym, kolko mal zubov a ktord nohu mal
vysunutl dopredu. Co poviete, o je vaésia frajerina?

Lod na dne jazera
Zdroj: www.iliveunderwater.com
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Jeseter ako terapeut? Preco nie!
Zdroj: www.fakt.pl

Strach mézete fakt nechat na brehu. Pod hladinu vas bez dokladnej
teoretickej pripravy a skuseného potapaca nepustia. Pri ponarani sa ho
mo&Zete drzat' za ruku, aby ste mali vacsinu istotu, vSetky vase pohyby

a gesta bude neustale pozorne sledovat’ a pri naznaku, Ze sa necitite
dobre, vam ukaze cestu nahor. Ale bola by Skoda premarnit’ prileZitost
dotknut sa vSetkého, €o jazero Ptotki ponuka, nie? Nehovoriac o tom, ze
na rozdiel od mora, kde sa chtiac-nechtiac musite poddat usudku
sprievodcu, tu vas ni¢ nepopfrhli, prihorlivo nevyobjima, ani nepohryzie.


http://www.fakt.pl/

VSetko vam vysvetlia, nebojte sa nic!
Zdroj: www.pila.naszemiasto.pl

Tak smelo do toho! Potapanim sa dokonale odtrhnete od skutoCnosti,
zidete do pokojného a tichého sveta, v ktorom budete pocut’ len viastny
dych, a vase telo sa vymkne spod kontroly nastojCivej gravitacie. Darmo,
ked to nejde vysoko do vesmiru, treba skusit’ hilboko pod hladinou.

Dusana Blaskova


http://www.pila.naszemiasto.pl/

Spravodajstvo

Nové stanovy, novy predseda

Titulok, prinasajuci informacie z 9. zjazdu UNSS, ktory sa
uskutoc€nil 2. a 3. decembra v hoteli Nivy v Bratislave, si priam ziada
privlastok prelomovy. A pravom. Vyrazné zmeny, ku ktorym doslo,
si vynutil €as, nie nejaka revolta €lenov. Rozhodovalo 64 zvolenych
delegatov z celého Slovenska.

Bilancovanie na uvod

Rozsah zmien umocnil aj fakt, Zze zo vSeobecne znamych dévodov sme
sa nestretli po Styroch, ale az po Siestich rokoch. Vtesnat do dvoch
poldni program a zarovern umoznit delegatom vypovedat' vSetko
nakumulované, si vyzadovalo dékladnu pripravu a organizaciu.

Sprava o éinnosti UNSS, mapuijtca obdobie od posledného zjazdu

v roku 2016 v Poprade, mala 75 stran, 12 kapitol a 64 podkapitol, preto
sa s nou delegati mali moznost oboznamit’ niekolko tyzdnov vopred.
Naozaj len velmi struéne zhrniem, Ze vykonna zlozka UNSS dosiahla
vysoky kredit v odbornej Cinnosti od socialnych sluzieb cez
spristupfiovanie realneho i virtualneho prostredia az po ovplyviiovane
legislativy v prospech nevidiacich a slabozrakych. Opacné hodnotenie si
vysluzila spolkova €innost, nie vSak kvéli aktivitam, ale z dévodu
rapidneho poklesu poétu &lenov (v roku 2000, ked bola UNSS v tomto
smere na vrchole, ich mala takmer 8 000, dnes je nas iba tretina). Je to
vazny problém, ktory organizaciu oslabuje. Pre delegatov bola
pripravena aj sprava Ustrednej kontrolnej komisie (UKK).
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Hlasovanie na IX. Zjazde UNSS

Autor: Tomas Bako

Volby vrcholnych organov

Okrem uvodnych proceduralnych hlasovani stihol snem v prvy den
rokovania vykonat aj volby novych vrcholnych organov UNSS. Iba
druhym predsedom v celej historii UNSS sa stal Jan Podolinsky, ktory uz
vySe 10 rokov pOsobi ako socialny poradca a inStruktor socialnej
rehabilitacie so zameranim najma na asisten¢né technoldgie na KS
KoSice. Je garantom akreditovaného vzdelavania, urCeného inStruktorom
IT pre ludi so zrakovym postihnutim (ZP), zastupcom UNSS v poradnej
rade Slovenskej autority pre Braillovo pismo (SABP), prvym muzom
internetového Casopisu o IT pre nevidiacich a slabozrakych s nazvom
Blindrevue, isty Cas bol predsedom KR KosSice. Aky Clovek sa za
funkciami skryva, sa mézete dozvediet z rozhovoru, ktory poskytol pre
Casopis OKAmih, a z 31. €asti podcastu Sami sebe, v ktorych sa KS
Bratislava prechadza medzi inSpirativnymi ludmi z nasej komunity.
VSetko je na webe. Za prvu podpredsednicku si delegati zvolili veducu
Oddelenia socialnych sluzieb UNSS Timeu Hokovu (pomyselné Zezlo
prevzala po Milanovi Méchurovi, ktory sa o tento post uz neuchadzal),
podpredsedami UNSS su na najblizsie 4 roky Branislav Mamojka

a Michal Tkacik, ktory v su€asnosti vedie v SKN Mateja Hrebendu



https://okamih.eu/2022/12/14/jan-podolinsky-ak-robime-veci-ktore-nam-prinasaju-radost-robime-tym-radost-aj-inym/
https://okamih.eu/2022/12/14/jan-podolinsky-ak-robime-veci-ktore-nam-prinasaju-radost-robime-tym-radost-aj-inym/
https://bratislava.unss.sk/category/podcast/
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v Levo&i SABP. O sedem zvysnych miest v Ustrednej rade (UR) UNSS
sa uchadzalo 12 kandidatov. NajvysSi pocCet hlasov ziskal Milan
Méchura, ostatné miesta obsadili (v abecednom poradi) Michaela Dlha,
Peter Halada, Lenka Kulikova, Renata Olahova, Darina Ondru$ova

a Stanislav Sokol.

Zlozenie UKK volby nezmenili. Na jej &ele ostala Edita Krizanova,
podpredsedom bude nadalej Vladimir Zan, tim tvori Jana Ivanova, Alena
Paleschova a Bozena Polackova.
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Branislav Mamojka a Jan Podolinsky pri vymene postu predsedu UNSS
Autor: Tomas Bako

Zmeny v stanovach

Zakladné kamene ako Struktura UNSS a hlavné tézy jej poslania zostali,
napriek tomu su novinky badatelné. NajvyraznejSou zmenou je
zrovnopravnenie zakladnych organizacii (ZO) s klubmi. Tieto mézu
prijimat’ svojich ¢lenov za obdobnych pravidiel ako ZO, pricom ¢len
UNSS méze byt vo viacerych organizagnych zlozkach sugasne —



v jednej ako kmenovy a v troch dalSich ako hostujuci. Podmienky su
rovnaké, predsedom vSak mdze byt len v jednej z nich. Na rozdiel od ZO
budu kluby zakladané podla konkrétnych zaujmov €lenov, napr. kultura,
Sport, cestovanie.

Volebné obdobia funkcionarov v ZO a KR boli hlasovanim predlzené

z dvoch na Styri roky, priCcom krajské zhromazdenia boli zruSené uplne.
OcCakavame, Ze to prispeje k znizeniu administrativy a limituje nadmerné
schbédzovanie. Zmenili sa aj mechanizmy vzniku mandatov ¢lenov KR

a KKK, posilnilo sa postavenie krajskych sekretarov, ktori pre mnohé ZO
predstavuju u€innu pomoc pri administrative.

Diskusie pri schvalovani novych stanov a zjazdovych uzneseni sa
nezaobisli bez kritickych pripomienok a protichodnych nazorov, v tychto
pripadoch vSak dochadzalo k hlasovaniam a delegati rozhodovali

v sulade s principmi demokracie.

Pod’akovania

Deviaty zjazd UNSS vyjadril podakovanie odstupujicemu predsedovi
Branislavovi Mamojkovi za vynimocny prinos pre zivot nevidiacich

a slabozrakych na Slovensku i vo svete. Vyzdvihol, Ze bol ideovym
tvorcom UNSS a s mimoriadnou erudiciou ju vySe 32 rokov viedol.
Podakovanie si zasluzili aj dalSi funkcionari, ktori uz zastavaju iné
pozicie, alebo odstupili, a to:

- Milan Méchura za obhajobu prav fudi so ZP a mimoriadny prinos v oblasti
legislativy;

- Renata Olahova a Josef Zbranek za dlhoro¢nu reprezentaciu a podiel
na rozvoji UNSS;

- Imrich Bartalos za zalozenie vycviku vodiacich psov na Slovensku
a vedenie profesijnej komisie nevidiacich a slabozrakych ucitefov hudby;

- Vladimir Cintula za metodiku a odbornu garanciu pri kodifikacii
Braillovho pisma v ¢ase, kedy nebola ustanovena SABP;

- Milan Antal za zalozenie a vedenie Eureka klubu a Klubu nevidiacich
a slabozrakych masérov, za propagaciu Braillovho pisma a za vytvorenie
projektu Den bielej palice;

- Ervina Balaskova a DusSana Blaskova za aktivny prinos v oblasti
pozitivnej prezentacie organizacie a vyrazny podiel na rozvoji spolkove;j
zlozky;
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- Vaclav Trnka za dlhoro¢nu pracu v prospech fudi so ZP.

Delegati zjazdu zaroven ustami odstupujuceho predsedu podakovali
riaditelke UNSS Tatiane Winterovej, ktorej zasluhou tim odbornikov
dosiahol vysoké renomé. V neposlednom rade patri podakovanie
vSetkym Clenom, funkcionarom, pracovnikom, priatefom, priaznivcom
a dobrovolnikom za pomoc a podporu pri napifiani poslania UNSS.

Novému vedeniu na Cele s Janom Podolinskym zelame, aby nastavenu
latku v oblastiach, kde sa nam dari, udrzali, aby ludia so ZP nasu
organizaciu vyhlfadavali a aby sa ich nadeje na pomoc vzdy naplnili.
Predpoklady na to ma a verim, Ze vSetci élenovia UNSS im podla svojich
moznosti budeme pomahat.

Josef Zbranek
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Projekty

Nie sme bezmocni!

Takmer trom desiatkam nevidiacich a slabozrakych k tomu
dopomohol aj pat'dinovy pobyt v malebnom prostredi Spisskej
Kapituly. Za napadom, pripravou vzdelavacich i volno-€asovych
aktivit a zorganizovanim treba hfadat’ KS PreSov, za financovanim
aj grantovy program UNSS.

Najprv praca...

Pocas prvého zo Styroch odbornych seminarov sa spoloCenskou
miestnostou niesli popri ludskych hlasoch, aj tie syntetické. Priestor totiz
dostali pani z Touch&Speech a k slovu pustili aj aplikaény set Corvus,
ktory ozvucuje dotykové mobilné telefény, Mateja (Specializovany
prehravac digitalizovanych knih a prehliada¢ internetového obsahu)

a Matejka (prenosny vyhladavac, stahovac a prehravac diel z digitalnych
kniznic, zariadenie, vdaka ktorému mozno pocCuvat hudbu, diktovat
poznamky Ci zahrat' si hru).

"

-~

Zachrana dietata
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Masaz srdca

Nevolnost, popaleniny, rezné rany, stabilizovana poloha a napokon Cisla
155 a 112. Nie, nebola to odveta za nepozornost alebo nevedomost, ale
témy, ktoré odbornicky zo Strednej zdravotnickej $koly Stefana Kluberta
v LevocCi schovali pod nazov Zaklady prvej pomoci v domacich
podmienkach. Pri tedrii ale, chvalabohu, neostalo. Figurina dospelého
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Cloveka ,prezila“ zasah nevidiacich a slabozrakych, ktori jej davali masaz
srdca, pomohli jej pri duseni a vyskusali na nej defibrilator, vdaka
figurine dietata sa naucili, Zze tu nemozno postupovat tak, ako pri
ratovani dospelého. A aby ni€ z toho nebolo treba vyuzit, pracovniCky
KS zaradili do programu aj blok s tipmi, ako si vybudovat bezpecCny
domov, t. j. ako si rozmiestnit nabytok, ako mézu poméct farby

a kontrasty, ako nastavit osvetlenie, ako si mozno predmety

v domacnosti oznacit, aky systém zvolit' na ich triedenie a pod.

./‘

Pocas prednasky o ochrane prav spotrebitela

Posledny vzdelavaci blok viedla zastupkyna spolo¢nosti ochrany
spotrebitelov. Diskutovalo sa o zaruénych dobach, informacnych
povinnostiach predajcov, zmluvnych podmienkach, na rad vSak prisli aj
digitalne prava, napr. Specifika nakupu cez internet, ochrana osobnych
udajov Ci problematika socialnych sieti. Popri energetickom desatore,
teda praktickych radach, ako usetrit, dostali u€astnici viaceré publikacie
a informacné materialy v Ciernotlaci a v Braillovom pisme.

14



SpiSsky Jeruzalem

... potom zabava

Pracou zusfachteni si to totiz rozhodne mohli dovolit! VSetky plany
organizatorov sa naplnili: navsteva SpiSského Podhradia a Spisského
Jeruzalema (u€astnici pobytu vSetkym Citatelom odkazuju, Ze tento
unikatny krajinarsky koncept, tvoreny viacerymi sakralnymi stavbami

a prirodnymi lokalitami, mozno spoznavat’ aj vdaka mobilnej aplikacii

s audiosprievodcom), vystup na SpiSsky hrad i prehliadka Katedraly sv.
Martina v SpiSskej kapitule a Biskupské zahrady. Vdaka ustretovosti
sprievodcu si krstitelnicu, hrobku, bustu biskupa a niekolko dalSich
skvostov mohli prezriet’ aj nevidiaci, neprehliadli ani reliéfnu mapu
SpiSskej Kapituly, ani popisy objektov v Braillovom pisme. Tento objav
rozprudil dalSiu Zivu debatu, otazky o bodkach padali jedna radost,
takze... takze by som asi informaciu z predchadzajucej strany o Styroch
vzdelavacich seminaroch mala prepisat...

Dusana Blaskova
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Vybraillit’ sa do sytosti

Tak sa v auguste zaZiadalo KoSicanom a v novembri Trnav€anom.
Krajské rady a krajské strediska spqjili sily, popremyslali nad
disciplinami, kategdriami a pravidlami, zabezpecili sutazné texty, zohnali
ceny a rozoslali pozvanky.

Vychodniari si k spolupraci prizvali aj Slovensku autoritu pre Braillovo
pismo (SABP) — reku, viac hlav, viac rozumu. Deviati braillisti docestovali
do KoSic z jednotlivych mestskych Casti, ale i zo Zvolena, llavy, Popradu
a Humenného. Nad kategoériou ZaCiatoCnici sa pousmiali, Specialnej
kategorie Tech-macher sa alebo zfakli, alebo ich neocCarilo pohrat sa

s braillovym riadkom ¢i s virtualnou braillovou klavesnicou v mobile

a vyslat' text na urCeny e-mail. Ktohovie. Mozno zavazila aj zmienka

o tom, Ze ocenenim bude len virtualna pochvala. Tak Ci tak, svoje
schopnosti kriticky posudili, ocenili a rozpfchli sa medzi mierne
pokrocilych a pokrocilych. Sutazilo sa v Citani, pisani a v korekture

a hodnotiaca komisia, ktorej predsedal Michal Tkacik a ktoru tvorili
Zelmira Zem&akova (SABP), Marta PajkoSova a Peter Baksi (obaja z KS
KoSice), napokon vSetko dékladne precitala, starostlivo spoditala

a rozhodla. Prvenstvo v kategorii Mierne pokrocili patri Miroslavovi
Murinovi, z druhého miesta sa radoval Jan Viraszto a z tretieho Pavol
Steigauf. Medzi pokrocilymi sa na stupen vitazov postavila Zuzana
Pohankova, v striebornom Sate odchadzala Diana VereSova

a v bronzovom Ladislav Ballay.

16



So sutaznou horuckou

Na zapade toho bolo vela nového, zvlast pokial ide o pravidla a sp6sob
hodnotenia Citania v Trnave si zmeralo sily celkovo 14 sutaziacich,
pravda, nie vSetci sa odvazili zapolit v oboch disciplinach. Najlepsia
spomedzi &itajucich bola Zelmira Zeméakova, nasledovala Lenka
Marekova a o tretie miesto sa podelili Jana Pramukova a Viktor
Radosovsky. V kategorii Pisanie Braillovho pisma obsadila prvé miesto
Dominika Pozdechova, druhé sa opat’ uslo Lenke Marekovej a na tretej
prieCke sa ocitla Emilia Puskarova. Pod vysledkové listiny sa podpisali
Marek Hlina, Simona Schalerova (obaja z Centra Specialno-
pedagogického poradenstva pri SSI pre Ziakov so zrakovym postihnutim
v Bratislave) a Du$ana Blaskova (UNSS).

(red.)
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S kym mam, prosim, tu cest'?

Vychodniari su druzni fudia, to je vSeobecne zname, preto vas isto
nezaskocCi zvest o tom, Ze sa tam vlani dve ZO zIucili — €lenovia ZO 15
KosSice Il. maju dnes preukazy ZO €. 16 KoSice-okolie. A aby splynuli ¢o
najlepSie a o najprirodzenejSie, dal (takpovediac uvitaci) vybor hlavy
dokopy a s poZzehnanim grantovej komisie UNSS pripravil plan
neformalneho spoznavania. Prvu projektovu prilezitost ponukla farebna
jesen, jazero Morské oko, vsadené do sviezich bukovych lesov pohoria
Vihorlat, hodina zooldgie pri interaktivnej tabuli, ktora turistom
sprostredkuva zvuky obyvatefov tamojSich lesov a navsteva
Zemplinskeho muzea v Michalovciach. Zodpovednost za
nezabudnutelny zazitok nesie okrem samotnej ZO vyre€na a mimoriadne
ochotna sprievodkyna, podpisali sa poden ale aj moznost dékladne si
prezriet nadherny, Stylovo pestry nabytok, ktory pochadza zo Zemplina.
Najstarsi kusok vyhotovili majstri koncom 18., najmladsi zaCiatkom 20.
stor. V najreprezentativnejSom priestore kastiela si uCastnici prezreli
portrétnu sien a slavnostnu salu, kde ma okrem podobizni prislusnikov
rodu Sztaray a figurin v dobovom oble&eni svoje miesto aj historicky
klavir, vyhotoveny priblizne koncom 19. storoCia jednym z najlepSich
rakuskych vyrobcov klavesovych hudobnych nastrojov. Chyry,
preniknuvsie az do redakcie, hovoria o tom, Ze znie krasne — vdaka
ustretovosti pani sprievodkyne mali totiz dvaja nevidiaci Clenovia tu Cest
zahrat si na hom.
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Pri Morskom oku

Druha aktivita v ramci projektu Spoznaj svoj kraj a novych ¢lenov ZO
bola novembrova navsteva obce Borsa. Napad vyjst na hrad Velky
Kamenec, zial, splachol silny dazd, u€astnici sa preto vybrali po stopach
Rakocziovcov. Dopriali si prehliadku ich tamojSieho sidla, renesanéného
kaStiela, ktory bol postaveny v 16. storoCi na mieste starSieho vodného
hradu. Pre milovnikov rukolapnych vystav davame do pozornosti, Ze
vystavené exponaty su zvacsa replikami, preto je mozné dotykat sa ich.
Rodinnu histériu uzavreli ZO-¢kari v kostole reformovanej krestanskej
cirkvi (p6évodne Kostol Nanebovzatia Panny Marie) z 1. polovice 13.
storocCia, ktory stoji na kraji obce, len par kilometrov od hranic

s Madarskom. Klebeti sa totiz, Ze tu krstili aj vodcu posledného
protihabsburského povstania FrantiSka Il. Rakocziho. Podakovanie za
prehliadku kostola a prednasku, ktorej sa zhostil miestny kaplan, patri
BorSanovi a ¢lenovi ZO Kralovsky Chimec Pavlovi Karovi, ktory je

v tematike Rakocziovcov sam ako doma, preto mohol vyklad doplnit

0 mnoho cennych informacii.

(red.)
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Divoéina v UNSS

Ako vytrhnut’ velrybe stolicku, €i ako sa krotia krokodily, to vie
kazdé malé diet'a. A obavam sa, ze ani ono tym uz nikoho neohuri.
Ale ako urobit’ frizaru zirafe, na to ma patent len histka a zhodou
okolnosti vSetko nevidiaci a slabozraki z Bratislavského kraja.
Posledna klapka vol'ného pokraéovania legendarnych ¢eskych
rodinnych komédii padla, material je uz v strizni. scenar vznikol
vd'aka iniciative ZO Pezinok, Malacky, Senec, odbornym garantom
bola ZOO Bratislava, ktora hlavného hrdinu nielen zabezpedila, ale
na tych par zaberov aj prehovorila, €ast’ nakladov pochadzala

z mesca grantovej komisie UNSS. Tak! Uvodné titulky mame za
sebou, nasleduju veselé historky z natacania!

Diel prvy: Hlodavce

Citlivé povahy poprosim o prepacenie, ale tento odsek nie je pre vas.
Bez vycitiek ho preskocte. Nas az striaslo. Mojkali sme sa prave

s hebkymi a hufiatymi morskymi prasiatkami, ked sme sa dozvedeli, Ze
v Ekvadore, Peru, Bolivii, astiach Cile a severozapadnej Argentine ich
uz celé starocCia jedia. Kedysi to bola pochutka elit, dnes najdete na
kazdom druhom rohu cuyerias, teda reStauracie, ktoré sa Specializuju na
ich pripravu. Kfmia ich vylu€ne datelinou, aby mali maso naozaj jemné (
je to €osi medzi krali¢im a kuracim). NajCastejSie vam ich naserviruju

v celku (s hlavou, zubami, usami, labkami), posypané sofou a cesnakom,
aby boli pekne chrumkavé. Prilohy sa v jednotlivych regionoch liSia —

v tom andskom dostanete mierne pikantnou kreolskou omackou poliatu
velkozrnnu kukuricu alebo zemiaky, vo velkych mestach hranolCeky
alebo ryzu a Cili omacku. V Peru dokonca zasli tak daleko, ze kazdy
druhy oktébrovy piatok je morskému prasiatku venovany Statny sviatok!
A hoci existuje den kurata na curry (12. 1.),den pekinskej kacky (18. 1.),
den hovadziny (17. 3.), den vyprazaného kurata (6. 7.) a urcite aj vela
inych chutnych a vofiavych sviatkov, tento zrejme suvisi s tym, Ze
morské prasiatka boli kedysi neoddelitelnou sucCastou posvatnych
ceremonialnych obradov, pocCas ktorych sa z ich vnutornosti vestila
buducnost.
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Mohli sme sa pomojkat’' s morskym prasiatkom
Autor: Dominika Nagyova

Diel druhy: Vtaky

V zasadacke KS sme hostili tie, ktoré si postavili hlavu a vzopreli sa
diktatu prirody. ,Na €o lietat,” mysli si zaiste taky pstros, ,ked som
jednym z najrychlejSich dvojnozcov na Zemi a jednym z najsilnejSich
bojovnikov?“ Ma pravdu — miestami dosiahne az 65 kilometrov za hodinu
a jednym kopnutim by skolil aj leva. A hoci v tej jeho malej lebke mu viac
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miesta zaberaju o€i nez mozog, ma podstatne lepsiu politicku taktiku,
ako sa to o nom hovori. Hlavu do piesku strka len vtedy, ked hlada
kamienky, prip. si chce zobnut trochu piesku, aby mu lepSie travilo,
alebo chce zobakom jemne pootocCit' vajiCka, ktoré si hoveju zhruba
v polmetrovej hibke.

Diel treti: Medzi nami zvieratami

Potulky po areali ZOO Bratislava boli informacéne velmi bohaté, ani
neviem, kde zac&at. Ci tym, Ze panda &ervena spraska odhadom az

20 000 bambusovych listov denne, preto vznikla hned pri vchode mala
duta zahradka, alebo tym, Zze zebry su v skutoCnosti Cierne, akurat Cierny
pigment maju vo vrchnej vrstve koze roztruseny velmi nerovnomerne.
Zrejme by sa patrilo zaCat’ kraflom zvierat, hoci teda ten je az 20 hodin
denne necinny (keby ste chceli pozorovat, ako si zije, zmeny si planujte
od sumraku do usvitu). Lev si svoje teritorium znaci Skrabancami na
stromoch, mo€om, vykalmi a revom, ktory pocCut az do vzdialenosti
6smich kilometrov. Lovit za nich lovia samice, ktoré medzi sebou
komunikuju pohladmi, mimikou, zvukmi a pod., a neustale nasleduju
pokyny veducej samice.
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rre g 4
Mali sme moznost prezriet si lebku a stavec Zirafy
Autor: Lubos Dubovsky

Diel stvrty: Zirafy

PravdaZe, poddani si tolko lefioSenia ako kral dovolit nemézu. Zirafy su
v tomto ohlade azda ,najpoddanejSie“, pretoZze denne spia len niekolko
desiatok minut. S krkom na zadnych nohach a va¢sinou postojacky. Na
svojich tenkych nohach sa veru poriadne nachodia! NajCastejSie kvoli
klebetam rastlin. Naozaj! Najva¢Sou pochutkou Ziraf je totiz akacia, ktora
ked zisti, ze je okusovana, nielenze zacne do duziny vypustat jedovaté
latky, ale korefimi sa rozvibruje na poplach. VSetky pribuzné (aj tie
poriadne vzdialené) hned pochopia, Ze sa aj ony maju pustit do
vypustania. Zirafa preto musi kraéat’ a kracat, az kym nenajde miesto,
kam tamtamy chyry o jej maskrteni nedoniesli. Mimochodom, to prave
vtedy, ked' si tym 60-centimetrovym tmavomodrym jazykom vybera
spomedzi pichliaCov listy a hryzie ich iba spodnymi zubami (vrchné
nema), teCu jej sliny az hréza. Poviem vam, nebolo mi vSetko jedno, ked
som pod tymi takmer piatimi metrami stala. Svojimi obavami som ale
vzbudila vSeobecné pohorSenie (mierne, ale vSeobecné) — vraj kofko
smrtefnikov sa méze pochvalit tym, ze ich oslintala zirafa? Citila som sa
ako na sidlisku odchovana mazna! Ale odlahlo mi, ked sa nikomu z nas
tej cti nedostalo!
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Hikali sme ale pomerne Casto. Jednak preto, Ze kardiovaskularny systém
ziraf je jednym z najdokonalejSich v prirode (predsa len vypumpovat krv
do mozgu a udrzat staly tlak pri sklanani hlavy, to nie je len tak), jednak
preto, ze ked pocas pbrodu zahliadnu nepriatela (ostro vidia az do dvoch
kilometrov), prichod mladatka na svet zadrZia aj na niekolko hodin, kym
sa nedostanu do bezpecia. Naraz vypiju az niekolko desiatok litrov vody
a vydrzia bez nej dlhSie nez tavy.

Dlho by som takto mohla, ale nebudem. Pridte do ZOO Bratislava, ktora
jedina na Slovensku Zirafy chova, a uvidite sami. Komentované kfmenie
je totiz beznou sucastou programu, dokonca nie len ziraf, ale

| nosorozcov, kengur, pand, pelikanov, hyen, medvedov a kadeCoho
iného.

Dobru chut!

Autor: Lubos Dubovsky

Z rezisérskych poznamok

Mala som tu Cest’ nahliadnut do nich, dokonca niekolko odrazok som
ukradomky aj opisala. Reku, nech tu tak bohapusto netaram jak stara
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Blaskova. OspravedInujem sa za heslovitost, ale namojdusu, presne
takto to na tom zdrape bolo nacarbané.

— Nevidiaci, prakticky nevidiaci a slabozraki z BSK, ¢lenovia i ne¢lenovia
UNSS

— Styri stretnutia (hlodavce a nelietavé vtaky v priestoroch KS Bratislava;
priamo v areali ZOO komentovana prehliadka a Zirafy)

— poldruhahodinové prednasky a diskusie, kazda zamerana na urcitu
triedu zvierat

— nazorné ukazky, napr. preparaty, Casti kostier, vajcia, pierka atd.

— nechat im dostatok Casu — kazdy si musi prezriet’ vSetko, nestaci, ze
bude pocut vyklad (kazdy si musi vytvorit realnu predstavu o tvare,
velkosti, Strukture Ci pevnosti Casti tela, pri Zivych zvieratach aj o ich
vahe, teplote tela, rychlosti pohybu &i ich reakciach na dotyk, svetlo, hluk
apod.)

— odborny garant — vychovno-vzdelavacia lektorka Oddelenia
vzdelavania a marketingu ZOO Bratislava Dominika Nagyova
(absolvovala $kolenie pod vedenim UNSS o najcastejSich oénych
diagndzach, komunikacii s NS a o technikach sprevadzania).

DusSana Blaskova
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Nas tip

Zachran sa, kto mozes

Pocitac€ je tvor vrtosivy. Niekedy si postavi hlavu, totiz procesor,

a €lovek rozumny sa odrazu stava ¢lovekom panikariacim.
Rozhodne vtedy nik z nas nechce pocuvat’: ,,Mal si si priebezne
robit’ zalohy, kontrolovat’ aktualizacie, z €asu na ¢as spustit’
antivirus.“ Ci: ,,Teraz tu nelamentuj nad nefunkénost'ou systému,
mala si Cistit’ disky, klaud, cash pamat’, cookies a prehliadace,
nestalo by sa ti to.“ Nehody sa vSak neraz stavaju aj z omnoho
prozaickejsich pri€in a, ¢o je potesitelné, z mnohych z nich sa
mozete vyslobodit’ aj sami. NizSie prinaSame zopar tipov, €o robit’,
ak poéitaé zmikne (lebo ono miéat’ nie je vzdy zlato), ked’ sa vam
nevybavuje potrebna klavesova skratka, alebo ked’ sa vam schova
subor, nad ktorym ste stravili poslednych niekol'ko hodin. Uz len
posepky, ze NVDA alebo JAWS klaves je ten, ktory pouzivate pri
vacsine klavesovych skratiek svojho €ita€a, t. j. CAPSLOCK alebo
INSERT. Tak podme na to!

A bolo ticho

Len a len svojvéla vyrobcu rozhoduje o zmene urovne hlasitosti, jasu Ci
zapnuti podsvietenia klavesnice prostrednictvom ¢ohosi z radu F1 az
F12. Tieto klavesy sa mézu pouzivat samostatne, alebo v kombinacii

s FN, CTRL, ALT ai. Obc¢as to ale mdze spbsobit Sarapatu. Ked je
znamost s notebookom eSte Cerstva, alebo ked prsty predbehnu mysel,
mo&Zzete si napriklad namiesto obnovenia internetovej stranky

v prehliadaci (F5) nechtiac stisit, alebo uplne vypnut zvuk. Aby sa nas
notebook opat ,rozrozpraval®, treba sa dostat do okna ovladania
hlasitosti. Spésobov je niekolko, ale poslepecky najbezpelnejsi je
prostrednictvom okna Spustit (Windows+r), do zobrazeného editacného
pofa napisat prikaz sndvol a odentrovat ho. Ocitnete sa priamo v okne
ovladania hlasitosti, kde ju Sipkou hore zvysSite na pozadovanu uroven.
Ak sa pocita€ vzpiera a nadalej nechce vydat' hlaska, stlacte tabulator,
ktory premiestni kurzor na tlacidlo stimenia. Potom uz staci len jedno
stladenie medzernika a stav ,stimeny” prepnete na ,nestimeny*. Citad&
rovnako ako ostatné zvuky pocitaa budete opat pocut.
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Ked mi¢i ¢itaé

Dévody byvaju rézne, takisto ako rieSenia. Prvym je, pravdaze, reStart
CitaCa. Ak mame nastavenu klavesovu skratku, stlaCime ju a poCkame,
kym Cita€ nabehne. Pre NVDA je predvolenou skratkou ALT+CTRL+n,
pre JAWS si skratku musime nastavit ru¢ne, Moderator (predvoleny
Cita¢ OS) ma predvolenu skratku CTRL+WIN+ENTER. Ak klavesova
skratka nezaberie, mozno pouzit okno Spustit: stlacit Windows+r a do
zobrazeného editacného pola napisat nvda alebo narrator (anglicky
variant Moderatora) a prikaz potvrdit entrom. Pri JAWS, zZial, tento
postup nefunguje. Spustit sa v8ak da z ponuky Start, ktort vyvolame
stlaCenim klavesy Windows. Do nej vpiSeme slovo Jaws a potvrdime
entrom. Jedno malé odporucanie na zaver: tieto postupy hodno vyskusat
nanecisto, t. j. ked vSetko funguje a ked sa s hlasovou odozvou mdézeme
presvedcit o vSetkych zobrazovanych moznostiach.

Nabieha, ¢i nenabieha?

Stalo sa vam, Ze ste zapli pocitac, ale ten ani zvu¢ku OS, ani hlaska zo
seba nevydal? NajCastejSou pri€inou podozrivého ticha pri nabiehani
byvaju aktualizacie. Pred vypnutim sa zrejme nejaké stiahli

a nainstalovali a pocitac ich inStalaciu po zapnuti dokoncuje, konfiguruje
systém a vykonava dalSie nevyhnutné operacie, na o potrebuje isty Cas.
Ze sa nie¢o deje, ndm napovie sluch (ak fuéi ventilator, systém sa
spusta) alebo smartfén, v ktorom sa oplati mat’ nainStalovanu niektoru

z OCR aplikacii. V telefébnoch s Androidom mézeme pouzit OCR rychle
Citanie Corvusu €i androidovskeé aplikacie ako Lookout, Envision Eye,
Eye-D Pro, Iphonisti sa mézu ,pytat” appky Envision Eye aj Seeing Al.
Ak by sa s OCR nedarilo, vhod pride pomoc cez videohovor nejakého
Sikovného komunikatora v teleféne, ako je napr. WhatsApp, Messenger,
Skype, Signal a i. O pomoc cez videohovor mozno poziadat aj
neznameho dobrovolnika, a to vdaka aplikacii Be My Eyes. Aha! ESte
jedna mala pripomienka! Systém mdoze dlhSie nabiehat” aj po tom, ako
ste pocitaC natvrdo vypli.

Aj v lete mozno zamrznut’

Pytate sa, pre€o pocita¢ ob&as nereaguje na stla¢anie klaves? No,
mohlo sa napr. do popredia dostat’ okno a Cita€ v iom alebo ovladacie
prvky, ktoré by vedel zamerat’ systémovym kurzorom, nevidi. Alebo aj
ked ich on vidi, vy neviete, na €o ich pouzit (re€ je o tajomnom okne,

z ktorého vam citaC neprecita otazku, iba odpovede ,ano” a ,nie"). Vtedy
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je dobre vyuzit skratku INSERT+Db, ktora celé okno precita a prezradi,
ako s nim pracovat. Ak sa reakcia nedostavi po ziadnom naSom pokuse
nanovo stroj rozbehnut, jedinou moznostou je vtedy vypnut ho natvrdo:
zapinacie tla€idlo pridrzat na 10 sekund (kratke stlacenie zvacsa aktivuje
rezim spanku, ¢o problém nevyriesi).

Klavesy, klavesy, ach, tie klavesy

Tvorcovia najpouzivanejSich CitaCov pamatali na to, ze z Casu na Cas
neuskodi menSie opacko, a preto maju na tento ucel implementovanu
klavesovu napovedu. Zapnete i vypnete ju skratkou INSERT+1. Pokial
Citac bezi v tomto rezime, mdzete bez obav, Ze sa spusti nejaka akcia
v OS, stla€at rad radom vsetky klavesy a klavesové kombinacie.

Skratka skratka

Mysky utiekli, pamat zlyhala, poznamky sa stratili a priatel na telefone
nemo&ze? Spytajte sa na potrebnu skratku priamo pocitaca! NVDA vam
ju vyzradi po stlaceni NVDA klavesu a 1 (klaves v hornom riadku
klavesnice, bez SHIFT-u znamienko Plus). Druhou moznostou je otvorit
ponuku NVDA (NVDA+n), Sipkami hore/dolu vyhlfadat Pomocnik, Sipkou
doprava ho rozbalit, najst Zoznam prikazov a potvrdit. Na zistenie
konkrétnej skratky treba ,poprosit” o editacné pole (NVDA+CTRL+f)

a vlozit popis funkcie, ktoru hladate, napr. datum a ¢as. Zoznam
prikazov zatvorite pomocou Alt+F4 (zatvori sa stranka internetového
prehliadaca).

Ak ste pouzivatemi JAWSu, mdzete okrem JAWS+1 vyuzit' gj
kontextovu napovedu, ktora sa zobrazi po stlaceni JAWS+F1 a otvori
zoznam skratiek a moznosti, vztahujucich sa ku konkréthemu oknu
alebo ovladaciemu prvku. Na zatvorenie staci ESCAPE. JAWS+h

a JAWS+w zas otvori a precita ,tahak” so zoznamom dostupnych
klavesovych skratiek. Ak si v JAWSe neviete spomenut na konkrétnu
skratku prisluchajucu k nejakej funkcii, staci, ak si zapamatate tu
najdélezitejSiu: JAWS+medzera,J. V otvorenom okne treba do
editacného pola zadat nazov pozadovanej operacie, napr. slovo
kopirovat (staCi napisat' len €ast hladaného slova) a vstavany Sepkar
vam vo virtualnom okne povie svoje, t. j. CTRL+c.
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V nudzi poznas priatela

Verte-neverte, do pocitaCa sa vam mozno vlupat aj s dobrymi umyslami.
V ponuke oboch najbeznejSie pouzivanych CitaCov obrazovky treba najs
polozku Vzdialena pomoc. Prelozené zo slovenciny do slovenciny to
znamena, ze vy zo svojho pocitata mézete ovladat pocitaC niekoho
iného, resp. niekto iny méze ovladat vas pocitaC. Toho, ze by vasSim
elektronickym sukromim niekto bludil bez vasho vedomia, sa bat
nemusite — vzdialenu pomoc treba zakazdym odobrit na oboch stranach.
Co teda potrebujete? Na obidvoch poé&itadoch mat naintalovany

a spusteny CitaC toho istého rodu, t. j. ak mate vy NVDA, aj ten, kto vas
ratuje, musi mat NVDA, JAWS sa takisto ,dohovori“ len s JAWSom)

a byt pripojeni na internet.

~—

Ak pouzivate NVDA, musite do oboch zariadeni doinstalovat doplnok
NVDA Remote a v menu NVDA > Nastroje podla situacie zaCiarknete
bud Ovladat vzdialeny pocitac, alebo Povolit ovladanie tohto pocitaca.
Medzi pocitaémi sa poprepinate F jedenastkou, a ked nadide Cas
lu€enia, v menu NVDA > Nastroje zvolite polozku Odpojit. Podrobny
popis, ako s doplnkom NVDA pracovat, najdete na Blindrevue.sk.

A teraz jawsisti. Na prepojenie dvoch pocitaCov vam posluZzi funkcia
Tandem (menu Nastroje/Jaws Tandem/Centrum Tandemu), kde si
mozete vybrat, Ci sa vas tyka moznost Ziskat' pristup k pocitacu alebo
Povolit ovladanie pocita¢a. Prepinat medzi svojim (ovladajucim)

a ovladanym pocitacom sa mozete klavesovou skratkou
INSERT+ALT+TAB, spojenie ukoncite cez Jaws/Nastroje/Jaws
Tandem/Odpojit.

Na zaver este tri dolezité body:

1. PIna verzia CitaCa musi byt nainstalovana iba na riadiacom pocitaci,
na ovladanom vam postaci aj demo.

2. Na rozdiel od NVDA si v JAWSe mdZzete zapnut aj prenos videa.

3. Podrobnejsi popis, ako sa s JAWSom ,naburat” do iného pocitaCa
s JAWsom, najdete takisto na Blindrevue.sk.

Pozn. V pripade, Ze by ste vzdialenu pomoc potrebovali od niekoho
vidiaceho, t. j. niekoho, kto nema nainstalovany CitaC obrazovky,
odporuc¢ame napr. Anydesk alebo Teamviewer.
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Je strateny dokument naozaj strateny?

Ci pocCitaC zamrzne, alebo sa neCakane vypne, ak ste si pracu neukladali
priebezne, je neraz niekolkohodinové usilie ohrozené. Nastastie, aj tu sa
mozno nejakého zachranného kolesa chytit. Vo Worde sa totiz
automaticky v predvolenych desatminutovych intervaloch vytvaraju
zalohy rozpracovanych dokumentov, ktoré mozno pri spravnom postupe
obnovit. Ak teda pocitac po ,podpasovke” nabehne, otvorte si okno
Wordu a stlacenim klavesy F6 (v zavislosti od verzie Officeu raz alebo
dvakrat) presurite kurzor na Zalohy dokumentov. Tie su zoradené

v Casovej postupnosti tak, Ze prvou v zozname je posledna vytvorena
zaloha. Potvrdte ju Entrom, otvorte a mbzete pokraCovat v praci.

Ak sa vam zalohu takto nepodari otvorit, treba ju vyhfadat' v jej
domovskom umiestneni. V preklade to znamena, Zze z okna Wordu
vyvolate prieskumnika (CTRL+0) a postupne prejdete prieCinkami
C:\Users\Meno Pocitaca\AppData\Roaming\Microsoft\Word\Priecinok

s nazvom suboru%\meno suboru.asd. Sipkami si vyberiete poslednu
ulozenu zalohu dokumentu s priponou asd, odentrujete a pracujete dalej.

Stiahnut’ si tento ¢lanok do mobilu, alebo si ho vytlacit odporucaju dvaja
z dvoch jeho autorov, teda Peter Halada aj Michaela Dlha. Lebo, viete,
ked dbjde k najhorSiemu, CitaCom nenajdete ani len tu spravnu Duhu,
nieto eSte nase dobre mienené rady!
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Rozhovor

O sexualite netreba sepkat’

Sexuoldgia si medzi vedecké discipliny hl'adala cestu pomerne
dlho. Bojovala s presved¢éenim, ze sexualita nie je hodna studia,

a kazdy, kto sa o to pokusal, vysiel na posmech. Ludia vSak
postupne vazneli, zvlast’ ked’ Sigmund Freud publikoval kapitoly

o detskej sexualite a psycho-sexualnom vyvoji €loveka, ked’
Magnus Hirschfeld zalozil prvy sexuologicky ustav v Berline, a ked’
v 70. rokoch 20. stor. Masters a Johnson polozili pevné zaklady
sexuolégie ako vednej discipliny a sexualnej terapie ako spésobu
lie€by, smiech ich presSiel uplne.

Sexuoldgia a sexualna terapia, parova intervencia, emocionalna

a sexualna vychova, rodinné planovanie, programy intervencie

a prevencie sexualnych patologii a psychopatoldgii, problematika

a terapia v oblasti sexualneho zdravia, pohlavne prenosnych infekcii

a chordb, identifikacia a prevencia domaceho nasilia a SexKoucing, t. .
kouCing zamerany na partnerské vztahy a sexualitu. Tymto témam sa
v ramci niekolkych prestiznych Skoleni venovala Michaela Kelemenova
v Granade a Madride, kde ziskala viacero medzinarodne uznavanych
certifikatov. Mladu Zenu som po prvykrat zaregistrovala, ked sa spolu so
sestrou — dvoji¢kou zucastnila projektu YALTA, po rokoch sa vynorila
ako host jednej Casti cyklu KS Bratislava Sami sebe, aby nam priblizila
zivot v Portugalsku, nedavno prisla s ponukou adaptovanej sexualne;j
vychovy pre ludi so zrakovym postihnutim (ZP). Chopila som sa
prilezitosti a poloZzila jej niekolko otazok pre pripad, Ze by vam slova
uviazli v hrdle.

Symbol sexuality, ktory obsahuje symbolizmus muzstva a Zzenstva
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Zdroj: MK

Na kus reci

Prv, nez sme sa rozhovorili o sexualite a sexuolégii, nedalo mi
neopytat’ sa na studium. Miska je totiz slabozraka, svetloplacha, ma
diagnostikovanu poruchu vnimania farieb a ochorenie sietnice,
zaujimalo ma preto, ako na to boli v Spanielsku pripraveni.

Vynikajuco! Mnohé univerzity a vzdelavacie centra ponukaju moznost
Studovat prezencne i diStanCne, pricom v kvalite nie je ziaden rozdiel. Ja
som si zvolila dialkové Studium, pretoze som v tom Case Zila

v Portugalsku, ale Specializovat som sa chcela v SpanielCine.
Vzdelavacie centra a univerzity v Spanielsku mavaju oddelenia, ktoré sa
Specializuju na spristupnovanie Studijnych materialov, podporu Studentov
so $pecialnymi potrebami a na doskolenie profesorov. NavySe, kazdému
Studentovi bol priradeny tutor. Pokial ide o Studijné materialy, prednasky,
texty, audiovizualne materialy, vSetko sme mali k dispozicii

v elektronickej podobe, Cas na vypracovanie pisomnych skusok mi bol
automaticky predizeny, otazky boli vzdy zostavené tak, aby som nemala
Ziaden problém pri ich vypracovavani. StaZzovat sa teda rozhodne
nemam na Co.

Vy ste vyskolena vo viacerych odvetviach sexuoldgie, venovali ste
sa ale aj Specifikam sexuality a sexualnej vychovy ludi so
zdravotnym postihnutim?

Ano. Sexuolég byva vyskoleny aj v sexualite f'udi so zmyslovym
postihnutim, intelektualnym znevyhodnenim a v sexualite v zavislosti od
veku. Pokial sa ale pytate na nejaku Specializaciu, zatial som sa stretla
s jedinou, a to v oblasti sexuality fudi s réznymi formami autizmu.

Ako vnimate vedomostnu uroven ludi so ZP v oblasti sexuality?
Zacnime napr. s ohladom na stupen zrakového postihnutia.

Ludia, ktori sa radia medzi slabozrakych, prakticky nevidiacich, alebo
stratili zrak v dospelosti, maju zvycajne vacsie spektrum vzorcov
emocionalneho spravania sa a lepSie poznaju anatdmiu muzského

a zenského tela. Dévod je jednoduchy: maju vacsi pristup k vizualnej
informacii. Vdaka nej im je jasnejSie, ako interpretovat’ urcité formy
spravania, vedia, ako vyzera bozk, ¢o asi sa pri hom od nas oCakava

a napokon maju predstavu, ako vyzeraju a funguju nase pohlavné
organy. Pre nevidiacich byva sexualita abstraktnejSim pojmom. Neraz si
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jeho obsah vyskladaju len z utrzkovitych opisov (ak im ich vébec niekto
poskytne), pred vlastnou skusenostou maju malokedy moznost ziskat
komplexné informacie o emocionalnej, afektivnej a telesnej intimite

a vytvorit si tak realistické oCakavania.

Aké odliSnosti badat’, pokial sa na vedomostnu uroven pozrieme
z hladiska veku?

StarSia generacia nemala vo vacsine pripadov idealny, kompletny ani
adaptovany pristup k informaciam, sexualita sa vnimala ako nie¢o
skryté, tajomné, nezname, priam zakazané. ObcCas dokonca az necisté.
Ilch znalosti tvoria prevazne vlastné sexualne, milostné a vztahoveé
skusenosti, a prave kvoli nedostatku vedecky presnych informacii

a mysticizmu sexuality byvaju pri rozhovoroch o sexualite uzavreti.

Dnes je ale tato téma v spoloCnosti vnimana inak. Mladsi fudia maju
lepSi pristup k poznatkom na vedeckej, pedagogickej aj socialnej urovni,
vytvaraju si otvorenejSie a réznorodejSie nazory, ziskavaju rozmanitejSie
skusenosti, zvy€ajne su pristupni ucit’ sa a delit sa o svoje prezivanie. To
,ZvyCajne“ zdbrazriujem, pretoze tabu a znacny pocCet mytov, tykajucich
sa sexuality, sa medzi ludmi nadalej vyskytuju, a to vo vSetkych
vekovych kategoriach.

Je to asi pochopitelné, tie desat’ro€ia, ktoré sa sexualite venuje
vedecka pozornost’, ich este nestihli z kolektivneho vedomia vyviat'.
Co z toho, éo medzi nami koluje, mozno zaradit’ medzi myty?

Velmi rozSirené su myty o idealnej laske, tzn. viera, ze niekde existuje
nasa spriaznena dusa a pokial ju nenajdeme, nebudeme Stastni, alebo

o pravej laske, ktora vzdy boli. Predsa vztah, v ktorom jeden alebo obaja
partneri nie su Stastni a spokojni, ukryva nerieSené partnerské problémy,
nevypovedané nedorozumenia a Casto nekompatibilitu partnerov.
Podoba sa to snad pravej laske? DalSia skupina mytov sa tyka
pohlavného styku. Medzi tie najrozSirenejSie patri predstava, ze prvy
pohlavny styk vzdy boli, ze zena pri iom musi krvacat, a pokial
nekrvaca, nebola panna. Takisto sa hovori, ze masturbacia spésobuje
neplodnost, impotenciu a anorgazmiu, ze muz musi byt na pohlavny styk
vzdy pripraveny a v sexualnych vztahoch by mal preberat iniciativu.
Nezriedka pocut aj hlasy, ze sex poCas menstruacie je nezdravy, Ze
Zeny myslia na sex menej ako muzi, alebo ze sex je synonymom
pohlavného styku. VSetky tieto vyhlasenia su absolutne nepravdiveé.
Velakrat som mala moznost pozorovat nedostatok informacii

0 adekvatnej intimnej hygiene, biologickom fungovani tela, muzskej
ejakulacii, zenského menstruacného cyklu a spésobov, akymi mozno
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otehotniet. Stretla som sa s tym vo vSetkych skupinach, pri fludoch so ZP
to vSak bolo zvlast markantné.

Rada by som sa na chvilu pristavila pri tom, ako sa nase predstavy
o sexualite liSia v zavislosti od kultury, v ktorej vyrastame. Moézete
nam, prosim, prezradit’ zopar pozoruhodnych tradicii, z nasho
pohladu mozno kuriéznych zvyklosti?

Samozrejme, podme na to! Velmi zaujimavu tradiciu ma napr. jedna
oblast v Kambodzi, kde otcovia pre svoje dospievajuce dcery
vlastnoru€ne stavaju chyze lasky. DievCata si tam nasledne mézu
pozyvat mladencov, objavovat svoju sexualitu, experimentovat a mat’
pohlavny styk s réznymi muzmi, az kym sa do jedného z nich nezamiluju
a nevyberu si ho za manzela. Fascinujuce je, Ze Zeny v tejto kulture maju
plnu moc o sebe rozhodovat uz od mladého veku a muzi toto
rozhodnutie absolutne reSpektuju. Len dodam, ze sexualne motivované
zlo€iny tu neexistuju. V jednom domorodom kmeni na Haiti (Stredna
Amerika) sa zase kazdorocne v juli uctieva bohyna lasky. Najprv sa
ritualne obetuju kravy a kozy, potom sa kazdy z u€astnikov vyzleCie

a ma pohlavny styk “pred o€ami ostatnych”. Nezalezi na tom, i sa
ucastnici poznaju alebo nie, Ci su slobodni alebo zenati. PoCas tohto
festivalu je vo verejnej sexualite dovolené vsetko a s kazdym. Dalsiu
jedine€nu tradiciu maju niektoré eskimacke kmene. Ako prejav ucty otec
rodiny kazdého hosta vyzve, aby stravil noc (a, pravdaze, mal pohlavny
styk) s jeho manzelkou. Odmietnutie sa povazuje za tak vazny socialny
priestupok, ze navstevnik zan méze zaplatit’ aj zivotom. V. domorodom
kmeni Bororo, ktory zije v oblasti Nigeru, méze jeden muz ukradnut
druhému manzelku. ManZelstva v tejto oblasti totiz dohaduju rodiCia. Deti
su vtedy eSte malé, podmienkou je, aby par tvorili bratranci a sesternice
z rovnakého rodu. Pri kazdoro€nych oslavach festivalu Gerewol si muzi
pomaluju tvar a telo, oblec€u si Specialne vySperkované kostymy, aby na
Zzeny zapO6sobili, a ak sa pocCas tradicného tanca podari muzovi
nepozorovane sa vytratit s manzelkou iného, obe predchadzajuce
manzelstva sa automaticky anuluju a stanu sa spoloCensky uznavanym,
legitimnym parom.

Svet je plny prekvapeni! Pristavme sa, prosim, pri pojme
adaptovana sexualna vychova. Ako mozno oblast’ sexuality
spristupnit’ 'udom so ZP?

Existuju na to viaceré spdsoby. Zakladom uspechu je spravne podana,
vysvetlena a hlavne prijata informacia. Aby sme vedeli lepSie vysvetlit,
ako vyzera nase telo a telo opacného pohlavia, pouzivame napr. 3D
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vytlacky vonkajsich pohlavnych organov a vnutornej pohlavno-
reprodukénej sustavy, pri technikach prevencie otehotnenia, pohlavne
prenosnych chordb a infekcii mame k dispozicii realne antikoncepéné
prostriedky, ktoré si mozno prezriet hmatom, spoznat ich Strukturu

a porozumiet’ ich fungovaniu.

3D model vonkajSich Zenskych pohlavnych organov a vnutornych
Struktur klitorisu

Zdroj: Google.sk
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Vybodkovana silueta zenského tela

Zdroj: Google.sk

Spominali ste, ze so sexualnou vychovou treba za¢at’ od malicka.
Mézete nam, prosim, nacrtnut, ako sa obsah lisi v zavislosti od
veku klientov?

V predskolskom veku a na |. stupni ZS sa zameriavame predovsetkym
na koncept milovat a byt milovany, na podporu samostatnosti a osobnej
sebadbvery, na rozvoj ucty a tolerancie. Idealne a vefmi prospesné je uz
v tomto veku zacat' s vychovou pohlavnej rovnosti a dezmytifikaciou
stereotypov. Inymi slovami, uCit, Ze je uplne v poriadku, ked maju chlapci
dlhé a dievCata kratke vlasy, ked' sa chlapci hraju s babikami a dievCata
s autiCkami, ked chcu chlapci tancovat balet a diev€ata sluzit v armade
a pod. V starSom veku uz prichadzaju na rad vedecky presné informacie
o fudskom vyvoiji, anatémii, reprodukénom zdravi, antikoncepcii

a poérode, mladym fudom pomahame pri spoznavani a pochopeni nielen
ich vlastnej sexualnej identity a reality, ale aj identity a reality ostatnych
ludi, ktora méze byt odliSna, ale rovnako pozitivna a jedineCna.

Pracujete aj s rodiémi deti so ZP? Aké su VasSe skusenosti?
Uvedomuju si, ze nevidiaci sa nerovna ¢lovek bez sexualnych
potrieb?

Zial, nielen rodicia, v podstate cela spoloénost akoby si zatial nebola
dostatoCne vedoma sexuality niektorych skupin. Sexualita je ale
sucCastou kazdého z nas, hoci, pravda, v réznych etapach Zivota

a v ramci svojich fyzickych ¢i kognitivnych moznosti, ju Zijeme odliSne.
Milovat  a byt milovany chce kazdy, vynimkou nie su ani ludia

s postihnutim, deti Ci seniori. V pripade rodiCov edukujeme, t. j.
odovzdavame presné informacie a scitlivujeme ich. Potrebuju vediet

a pochopit, Ze ked oni sami vo svojej mysli udelia svojim detom pravo na
sexualitu, pomd6zu im tym budovat nielen pozitivny vztah k samym sebe,
ale aj ich vztah k inym. Takto ,jednoducho” svoje deti naucCia, ze milovat
a byt milovany je aj ich suCastou a ze su prijimani taki, aki su. Bez
ohladu na zdravotné postihnutie.

Co presne si mame predstavit’ pod sexualnou terapiou,
prostrednictvom ktorej sa sexualne problémy riesia?

Terapia sa vykonava individualne, alebo v pare. Sedenia su zamerané
na identifikaciu a rieSenie sexualnych tazkosti. Ja ako terapeut na nich
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zadavam konkrétne ulohy, ktoré klient nasledne plini individualne alebo

s partnerom/kou doma medzi jednotlivymi nasimi stretnutiami. Ja osobne
pracujem hlavne na terapeutickej, pedagogickej a psycho-socialnej
urovni, nakolko ma ale fudska sexualita mnoho dimenzii, Casto
spolupracujem s dalSimi odbornikmi. Ked ku mne napr. pride klient,
ktorého sexualna disfunkcia je fyziologického pévodu, odporu¢im mu
navstevu uroldga, gynekoldga Ci endokrinoléga. Ten potvrdi, alebo vyluci
diagnozy, ktoré mézu mat vplyv na sexualne fungovanie. V tychto
pripadoch je sexualne poradenstvo a terapia hlavne doplnkovou

a podpornou lie¢bou. Pri pacientoch, ktorych sexualne tazkosti su
zapricinené vaznou psychologickou traumou, sa odporucaju sedenia

s klinickym psycholégom Ci Specializovanym psychoterapeutom. Az ked
sa podchyti primarny problém, prejdeme k rieSeniu sexualnych tazkosti.

Co ma k dispozicii nasinec, ak ma z ré6znych dévodov zviazany
jazyk, ale chcel by sa aspon trosku podkut'? Po éom by ste
odporucali siahnut?

Zial, v suéasnosti je k dispozicii malo volne pristupného a spravne
adaptovaného materialu v oblasti sexuality a sexualnej vychovy, ktory by
bol plne pristupny fudom so zrakovym postihnutim. V tomto smere nie je
vhodne adaptovana dokonca ani odborna literatura, s inak vyborne
vypracovanymi textami a podrobnym popisom obrazkov. Na
sebavzdelavanie v oblasti sexuality preto najviac odporu¢am kombinaciu
spravneho Citania a spoznavania vlastnej sexuality.

Siahnut mozno napr. po erotickych romanoch (vedecky presné
informacie to sice nie su, ale konkrétnejSiu predstavu vybudovat
pomo&zu), po odbornejSich knihach, ktoré sa venuju laske, sexualite,
ludskym telam a vztahom, Ci po sexuologickych Casopisoch, ktoré
zhfhaju poznatky na vedeckej urovni. Odborné blogy, podcasty, naucné
videa €i filmy s témou sexuality mozno, Zial, najst skér v zahranici nez
na Slovensku.

A pokial ide o spoznavanie vlastnej sexuality, prijmime ju a nebojme sa
jej. Nebojme sa spoznavat vlastné telo, zistovat, kedy sa citime
prijemne a kedy neprijemne, venovat pozornost svojim emocionalnym

| fyziologickym podnetom a potrebam. Dovofme si reSpektovat’ vlastné
telo a starat' sa on s laskou. Sexualita je ukryta v naSich myslienkach,
slovach a dotykoch, je ovplyvnena nasou Zivotospravou, Zivotnym Stylom
a tym, ako sa citime. Kultivujme ju teda v pozitivite a milujme v prvom
rade samych seba, a to na vSetkych urovniach. Aby sme mohli milovat
druhych a aby druhi mohli milovat nas.
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Obrat’'te sa na odbornika

Michaela Kelemenova poskytuje sexualne poradenstvo, komplexnu

a aktualizovanu sexualnu vychovu na bio-psycho-socialnej urovni,
adaptovanu pre fudi so ZP a ich rodiny. Klientom vysvetli fungovanie
ludského tela, hormonalneho systému, pohlavnej anatomie, sexualnej
odpovede u muzov aj Zien, fungovanie a budovanie emoc¢ne zdravych,
funkénych a uspokojivych partnerskych vztahov. Poskytne poradenstvo
v oblasti sexualnej identity a kouCing v oblasti sexuality pre jednotlivcov
aj pary. Venuje sa dezmytifikacii sexuality a réznym sexualnym
disfunkciam.

Dizka sedenia: 60 minut
Forma: on-line alebo telefonicky
Cena sedenia: 30 €

Kontakt: michaela.sexologia@gmail.com

DusSana Blaskova
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Kampane a zbierky

Pozname vyhercov motivac¢nej sut’aze zakladnych
organizacii

Udrzat sa rok €o rok na stupni vitazov je umenie. Robert Sliva zo ZO
Trnava ho ale ovlada dokonale. Tento rok sa mu pokladni€ku podarilo
naplnit’ priam vrchovato — uznajte, 1 124,18 € v pomerne malej krabicCke!
Klobuk snimame uz len symbolicky, doslova sme mali moznost urobit to
v zavere IX. zjazdu UNSS, kedy sme mu slavnostne odovzdali $ek

v hodnote 100 € pre ZO, a kedze vieme, Ze on sam je nadSenym
Sportovcom, venovali sme mu cestovnu tasku, do ktorej si mdze zbalit
vSetko potrebné nielen na turnaje. O tom, kto si oddychne

v StvorhviezdiCkovom Hoteli Apollo v Bratislave, rozhodlo Zrebovanie.
Stastie sa usmialo na tim pani Emilie Svacovej zo Svidnika. Zial,
vyherkyna na zjazde pritomna nebola, preto jej voucher i dakovny list
zaSleme postou. Vyhercom srdeCne gratulujeme a eSte raz velmi pekne
dakujeme &lenom a priatelom UNSS, ktori sa rok o rok do zbierky
zapajaju.

Biela pastelka vSak s odmenovanim este neskoncila. ZO, ktora ziska
najvacsi podiel, dostane po finalnom uzatvoreni verejnej zbierky,
zapracovani vSetkych vkladov a rozdeleni penazi medzi nizSie
organizacné zlozky (t. j. ked budeme vediet urcit, ktora ZO bola
najuspesnejsia) k vypocitanému podielu bonusovu prémiu vo vyske 200
€. Vyhodnotenie sa uskuto¢ni v priebehu prvého Stvrtroka 2023.

Neda nam nepodelit sa s vami eSte o aktualnu cifru na zbierkovom ucte.
Je tam 262 367,70 €, a to sme tento ro¢nik este definitivne neuzavreli!

(red.)
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Radime a pomahame

Valorizacia dochodkov v budiucom roku

Socialna poistovia zvysi od 1. januara 2023 vSetky druhy
déchodkovych davok (starobné, predéasné starobné, invalidné

a pozostalostné déchodky), ato o0 11,8 %. Udeje sa tak automaticky,
0 zvySenie déchodkovych davok teda nie je potrebné socialnu
poistoviu ziadat. Ustredie bude zaroven po Novom roku rozosielat’
vSetkym poberateflom pisomné rozhodnutie. D6chodky vo vyssej
sume budu prvy raz vyplatené vo vyplathom termine v januari 2023
aj s doplatkom zvysSenia od 1. januara 2023.

Preco 11,8 percenta?

Déchodky sa v roku 2023 zvySia o percento medzirocného rastu
spotrebitelskych cien za domacnosti ddchodcov uréeného Statistickym
uradom SR za prvy polrok kalendarneho roka 2021. Ten potvrdil, Ze

v priemere za Sest mesiacov roku 2022 v porovnani s rovhakym
obdobim roku 2021 sa index spotrebitel'skych cien za domacnosti
déchodcov zvysil o 11,8 percenta. D6chodkové davky sa preto budu
zvySovat prave o 11,8 percenta.

Priemerny starobny déchodok sa zvysi o viac ako 61 €

Pre ilustraciu, priemerny vyplacany starobny déchodok koncom
septembra 2022 dosiahol vysku 517,40 €. Po valorizacii sa v buducom
roku jeho suma zvySi 0 61,10 € na 578,50 € mesacne.

Minimalne déchodky a valorizacia

Pre tento druh déchodku plati osobitny mechanizmus. Na valorizaciu
dbéchodku od 1. januara 2023 sa zo zakona neprihliada na zvySenie
déchodku na sumu minimalneho déchodku. ZvySuje sa suma déchodku
bez tohto zvysSenia. Ak suma déchodku bude aj po valorizacii nizSia ako
minimalny déchodok, socialna poistoviia dalej zvysi sumu déchodku na
sumu minimalneho déchodku. KedZe sa suma minimalneho déchodku
od 1. januara 2023 nemeni, déchodca bude nadalej dostavat’ déchodok
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v nezmenenej sume (teda minimalny déchodok, ktory je pre neho po
valorizacii déchodku finan¢ne vyhodnejsi).

Ak bude suma déchodku po valorizacii vys§sia ako suma minimalneho
dbéchodku, narok na minimalny déchodok zanika a socialna poistovia
bude déchodcovi vyplacat jeho déchodok v novej, vy§Sej sume. Ten
bude totiz pre neho vyhodnejSi nez dovtedy poberany minimalny
déchodok.

Priklad:

Déchodca k 31. decembru 2022 poberal minimalny déchodok v sume
334,30 €, priCom suma jeho starobného déchodku k tomuto datumu bola
333,30 €. Od 1. januara 2023 sa mu zvysil — valorizoval — jeho starobny
doéchodok o0 39,40 € na sumu 372,70 €. Tato suma je vySSia ako suma
minimalneho déchodku, preto mu Socialna poistoviia od 1. januara 2023
bude vyplacat’ starobny dochodok v sume 372,70 €.

Spracované podla informacii na stranke Socialnej poistovne

(red.)

Prispevok na opatrovanie pre poberatelov déchodku
sa kratit’ nebude

Poslankyfia NR SR Jana Zitfianska predloZila na septembrovu schédzu
parlamentu navrh novely zakona o penaznych prispevkoch na
kompenzaciu tazkého zdravotného postihnutia (TZP), tykajici sa
pefniazného prispevku (PP) na opatrovanie a na oktébrovej schodzi
parlament tito novelu s mensimi tpravami schvalil. Co sa tym meni?

Novelou zakona o PP na kompenzaciu TZP sa odstrariuje kratenie PP
na opatrovanie v pripade, ak fyzicka osoba, ktora opatruje fyzicku osobu
s TZP, je poberatelkou starobného, predéasného starobného,
invalidného déchodku z dévodu poklesu schopnosti vykonavat
zarobkovu €innost' o viac ako 70 %, vysluhového alebo invalidného
vysluhového déchodku. Kratenie prispevku na opatrovanie sa rusi

| v pripade, ak opatrované osoby navstevuju ambulantné zariadenie
socialnych sluzieb v rozsahu viac ako 20 hodin tyzdenne.

Uprava vysky prispevku na opatrovanie pre poberatelov déchodku bude
vykonana v dvoch krokoch, k 1. julu 2023 a k 1. julu 2024. Vlada SR
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ustanovi nariadenim vlady SR k 1. julu 2023 vysku PP na opatrovanie
pre poberatelov déchodku najmenej vo vyske 75 % PP na opatrovanie
pri opatrovani jednej fyzickej osoby s TZP a najmenej vo vyske 75 % PP
na opatrovanie pri opatrovani dvoch alebo viacerych fyzickych oséb

s TZP. Od 1. jula 2024 sa bude poberatelom déchodku prispevok na
opatrovanie vyplacat v rovnakej vySke ako opatrovatelom, ktori nie su
poberatefmi dochodkovych davok.

S uc€innostou od 1. jula 2024 dochadza eSte k jednej vitanej zmene. PP
na opatrovanie sa zvysi o 100 € mesacne, ak je fyzickou osobou s TZP
jedno alebo viacero nezaopatrenych deti, a to bez ohfadu na to, Ci
opatrujuca osoba ma, alebo nema prijem zo zarobkovej innosti, alebo
pobera €i nepobera déchodok. Do uvedeného terminu sa toto zvySenie
bude vyplacat ako doposial, teda len v pripade, ak fyzicka osoba, ktora
opatruje nezaopatrené dieta s TZP, nema v &ase opatrovania prijem zo
zamestnania, alebo nepobera déchodkové davky.

Milan Méchura
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