www.integracja.org

Mieszkanie dostepne

dla oséb z dysfunkcjami wzroku

Kamil Kowalski




Autor: Kamil Kowalski, architekt wnetrz

Konsultacje: prof. Ewa Nowak, Instytut Wzronictwa Przemystowego;
Kazimierz Andrzej Kobylecki, architekt i Radca Ministra Infrastruktury

Redakcja: Dorota Starzynska

Korekta: Agnieszka Jedrzejczak-Sprycha, Ewa Kniaziotucka
Opracowanie graficzne: Justyna Marciniak

Sktad i przygotowanie do druku: Magdalena Borek

-
b.F S Paristwowy Fundusz
Rehabilitacji Osob

Europejski Fundusz Spoteczny

Niepetnosprawnych

Projekt ,Centrum Integracja — Zielona Géra” finansowany ze srodkow
Unii Europejskiej w ramach Europejskiego Funduszu Spotecznego

Publikacja zgodna z wytycznymi Osrodka Adaptacji Materiatéw Dydaktycznych
przy Biurze ds. Os6b Niepetnosprawnych Uniwersytetu Warszawskiego

osrodek Adaptag-,-

A&,

eriaktw Dydakty®"

Wydawca:
Stowarzyszenie Przyjaciot Integracji
ul. Dzielna 1, 00-162 Warszawa

255
TE

www.integracja.org

© Copyright by Stowarzyszenie Przyjaciét Integracji

Publikacja jest bezptatna

Wszelkie prawa zastrzezone. Kazda reprodukcja lub adaptacja catosci lub czesci niniejszej
publikacji, i to niezaleznie od zastosowanej techniki reprodukgji (drukarskiej, fotograficznej,
komputerowej, nagran fonograficznych itp.), wymaga pisemnej zgody Wydawcy.

Naktfad: 3000 egz.

ISBN 978-83-89681-56-0



Mieszkanie dostepne
dla oséb z dysfunkcjami wzroku

Kamil Kowalski






Spis tresci

LAY (= o PP 5
Dysfunkcje WzroKu ..........ccoeiviiiiiiiiiiiiicie e, 7
TWOJE MIESZKANIE. ... iiieii e 9
Oswietlenie ........oooveiiii 10
Kontrast i kolor..........ccooiii e, 26
DZWIEK ..eeeeeeeiee e 34
) 7.4V 36
Elementy wyposazenia ..........cccoeveveiiiiiiiiic e 39
Detale wnetrza........cc.coooiiiiiii 44
Bezpieczna kuchnia ........c.ccoeiiiiiiiiiiee, 47
Schody 1 pochylnie........ccoooiiiii 49
WINAY ... 51






Wstep

Mieszkanie jest azylem. To tu po pracy odpoczywasz od trudéw dnia.

W nim najwiecej czasu spedzasz z najblizszymi, rodzing, spotykasz sie

z przyjaciotmi, uczysz sie, pracujesz, gotujesz, stowem — oddajesz sie swoim
pasjom. Dlatego mieszkanie powinno odpowiadac¢ twoim potrzebom, a takze
potrzebom innych domownikéw. Powinno by¢ wygodne i funkcjonalne, a ty
powiniene$ czu¢ sie w nim dobrze, bezpiecznie i chetnie do niego wracac.

W miegjscach publicznych nie masz wptywu na ksztatt przestrzeni. Musisz
dostosowywacd sie do otoczenia, znalez¢ sposéb, aby pokonywad przeszkody,
ktére przed tobg stawia. Czesto pomysty architektéw jedynie w niewielkim
stopniu uwzgledniajg potrzeby oséb niepetnosprawnych. W mieszkaniu jest
inaczej, powinno ono by¢ jak ubranie szyte na miare, ma dostosowywac sie
do potrzeb domownikow.

Osobom z dysfunkcjami wzroku moze by¢ trudno samodzielnie wprowadzad
zmiany w swoich mieszkaniach, chociaz zdarzajg sie sytuacje, kiedy osoba
stabowidzaca potrafi samodzielnie mocowac pétki do Scian i wykonywad
inne, wymagajace duzej precyzji, czynnosci. W wiekszosci wypadkéw jednak
potrzebna jest pomoc rodziny lub przyjaciét. Ksigzke kierujemy gtéwnie do
0sOb, ktére pomimo swojej niepetnosprawnosci potrafia wprowadzi¢ réznego
rodzaju zmiany samodzielnie lub tez s w stanie wskaza¢, co im najbardziej
przeszkadza w codziennym funkcjonowaniu. Zwracamy sie przede wszystkim
do nich, natomiast zrozumiate jest, ze do niektérych adaptacji mieszkania
niezbedna bedzie pomoc domownikéw lub specjalistow. Nasze, zawarte tu
wskazowki mogag réwniez okazad sie pomocne, zwfaszcza gdy adaptujacy
pomieszczenie nie mieli dotad doswiadczenia z przystosowaniem mieszkania
do potrzeb osoby z dysfunkcjg wzroku.

Z badan przeprowadzonych w 1994 r. w Osrodku Badan i Rozwoju
Rehabilitacji w Decatur w USA wynika, ze osoby niewidome i stabowidzace
jako najwazniejsze elementy wymagajgce zmian badz korekty wymieniajg
przede wszystkim oswietlenie, kontrast pomiedzy poszczegolnymi elementami
wnetrza, a takze sposéb rozmieszczenia tych elamentéw. Zwracajg réwniez
uwage na odpowiedni doboér urzadzen w domu, ktére maja: sygnalizacje
dZzwiekowga, oznaczenia dotykowe i inne rozwigzania. Te same badania
wykazaty, ze faktyczne zmiany, jakich dokonujg osoby z dysfunkcjami wzroku
sq raczej niewielkie i dotyczg zazwyczaj oswietlenia. Wtasnie temu zagadnieniu
poswiecilismy duzo uwagi.

Dlaczego osoby z dysfunkcjami wzroku wprowadzajg tak niewiele zmian?
Dzieje sie tak z dwoch powoddéw. Po pierwsze w mieszkaniu spedzaja duzo



czasu, uczg sie go na pamiec¢ i potrafiq radzi¢ sobie z wiekszoscig przeszkod,
nie zwracajac na nie uwagi.

Drugim powodem niewielkich zmian sg koszty. Wiele oséb stwierdza, ze
poniesione wydatki sg nieadekwatne do korzysci, jakie mozna uzyskac.

Na pewno wtasciwie urzgdzone mieszkanie bedzie bezpieczniejsze, bardziej
przytulne, bedziesz w nim lepiej wypoczywat.

Naszg publikacje powiniene$ traktowac jako poradnik, zbiér propozycji zmian,
a nie koniecznych do spetnienia warunkéw. Trudno jest bowiem stworzy¢
konkretng recepte, nie znajgc chocby rozktadu twojego mieszkania i twoich
indywidualnych preferencji. Réznorodnosc¢ potrzeb, przyzwyczajen, rodzaj

i stopien ograniczenia widzenia, wiek, ogodlna sprawnos¢, zdolnos¢ adaptacji
do nowych warunkéw, te cechy, jak i wiele innych maja wptyw na sposob
ksztattowania twojego najblizszego otoczenia.

Bardzo istotna bedzie rowniez zasobnos¢ portfela. Niektére przeszkody trudno
usung¢ w juz istniejgcym mieszkaniu. Moga one wymaga¢ duzego naktadu
pracy twojej badz specjalisty oraz sporych wydatkéw. Dlatego takie zmiany,
jak kierunek otwierania drzwi, czyich umiejscowienie w $cianie dobrze jest
zaplanowac juz na etapie budowy. Inne mozesz wprowadzi¢c w bardzo prosty
sposob, zmieniajgc jedynie uktad mebli, przemalowujac $ciany na inny kolor
lub instalujgc w niektérych miejscach mieszkania dodatkowe oswietlenie.

lle os6b, tyle mozliwosci. Czytajgc naszg publikacje zatem przemysl,

I najlepiej zanotuj, jakie bariery pojawiajg sie w twoim mieszkaniu, a czego
w nim brakuje. Zastandéw sie, w jak duzym stopniu wprowadzone zmiany
wptyng na wygode i bezpieczenstwo domownikdéw, a dopiero potem przystap
do pracy samodzielnie lub z pomocg fachowca.

Pamietaj réwniez, ze w twoim mieszkaniu mogg przebywac inne osoby,
czesto prawidtowo widzace. Wiele wprowadzonych zmian bedzie korzystnych
nie tylko dla ciebie, ale réwniez dla nich. Jednak zastosowane przez ciebie
zestawienia koloréw mogg by¢ trudne do zaakceptowania. Przemalowujac
$ciany, popros$ swoich przyjaciét o pomoc w doborze koloréw. Rozwigzania
wypracowane wspolnie bedg korzystne dla wszystkich uzytkownikow.



Dysfunkcje wzroku

~,Ciemnos¢. Ludzie cierpia z powodu réznych rodzajow slepoty, wszystkie

z nich sg powazne. Mozna by¢ sSlepym fizycznie, intelektualnie, emocjonalnie,
czy Slepym na potrzeby innych. W kazdym z tych wypadkéw odbiera ona
umiejetnos¢ patrzenia oraz wewnetrzng potrzebe rozumienia i doceniania
réznych zdarzen. Podczas gdy wszystkie formy slepoty sg bolesne dla osoby
cierpiacej na nig, Slepoty, ktéra w najmniejszym stopniu krzywdzi innych,
jest $lepota fizyczna. Slepota fizyczna ogranicza jedynie osoby cierpigce na
nig, nie ograniczajac innych. Z drugiej strony Slepi intelektualnie, socjalnie

i emocjonalnie majg nieunikniony wptyw na innych. Dzisiejszy $wiat cierpi

z powodu tych wszystkich rodzajow S$lepoty, lecz t3, ktéra w wiekszosci
przypadkéw pozostawia swojg ofiare bezradng i zalezng od pomocy innych
w codziennych sytuacjach, jest $lepota fizyczna”.  Joseph Katz

Réznorodnos¢ schorzen wzroku jest ogromna. Juz w grupie osob
niewidomych sposoéb odbioru otoczenia bedzie inny w przypadku osoby,
ktéra nie widzi od urodzenia, a inny u osoby, ktoéra widziata i stracita wzrok.
Duze znaczenie ma réwniez wiek, a takze przyczyna utraty wzroku.

Znaczna grupa osob, ktére uwazamy za niewidome, posiada zdolnos¢
odczuwania Swiatta, u niektérych ograniczong jedynie do rozrézniania
dnia i nocy, u innych pozwalajagcg na okreslenie zrodet Swiatta, a nawet
rozroznienie wysokich kontrastow.

Odpowiednie wykorzystanie $Swiatta, kontrastu podidég i scian, elementéw
wyposazenia wnetrz, takich jak: drzwi, meble, a nawet gniazda elektryczne
w stosunku do ich tta, daje ogromne mozliwosci stworzenia przyjaznej
przestrzeni.

Powaznymi nastepstwami schorzehn wzroku sa m.in. brak widzenia w polu
centralnym lub obwodowym, czesciowa utrata pola widzenia, mroczki
rozsiane oraz znaczne zaburzenia ostrosci widzenia. Mniej powaznymi,
chociaz réwniez ktopotliwymi, s3: zaburzenia widzenia koloréw (cierpi

na nie okoto 48% oséb starszych), zmniejszona wrazliwos¢ na kontrast,
problemy z poczuciem gtebi (problemy z oceng odlegtosci, gtebokosci,
wysokosci elementéw wnetrza), zwiekszona wrazliwos¢ na olsnienia czy
trudnosci w przystosowaniu do Swiatta i ciemnosci (przy przejsciu z jasnego
pomieszczenia do ciemnego czas przystosowania wzroku do zmiany
oswietlenia moze wynosi¢ nawet okoto 20 minut).

Oprécz wspomnianych rozwigzan dotyczacych oswietlenia i kontrastu, wazne
jest, zebysmy stosowali matowe powierzchnie, oznaczenia dotykowe, oraz inne
udoskonalenia.



Informacje wizualne stanowig 80% informacji, jakie otrzymujemy z naszego
otoczenia. Wynika z tego, ze dysfunkcje wzroku w znacznym stopniu
ograniczajg mozliwosci poznania Swiata, a informacje, ktérych normalnie
dostarcza nam wzrok, musimy zdobywac¢ za pomoca stuchu, dotyku oraz
wechu. Odpowiednie otoczenie moze to w znacznym stopniu utatwiac.

Do przestrzeni, ktérej czesto uzywamy, tatwo sie przyzwyczajamy, uczymy sie
jej na pamie¢. Zjawisko to ma szczegdlne znaczenia dla oséb niewidomych
oraz stabowidzacych.

Odpowiednie rozwigzania projektowe majg wieksze znaczenie w przestrzeni
miejskiej, a takze w budynkach uzytecznosci publicznej, gdzie mogg wptywac
na nasze bezpieczenstwo, podczas gdy w przestrzeni mieszkalnej wptywajg
raczej na poprawe komfortu i wygody, a tylko w niektérych wypadkach
dotyczg bezpieczenstwa.



Twoje mieszkanie

O bezpieczenstwie, ale takze komforcie w twoim mieszkaniu decyduje wiele
czynnikéw. Dla oséb z dysfunkcjami wzroku najwazniejsze wydaje sie Swiatto,
ktore wymieniane jest przez nie, jako pierwszy element wymagajgcy zmian.

Odpowiednie zastosowanie oswietlenia pozwoli ci uwydatni¢ istotne elementy
wnetrza, a takze ufatwi wykonywanie réznych czynnosci.

Na zewnatrz, gdzie nie ma mozliwosci regulacji oswietlenia, duzo wieksze
znaczenie bedzie miat kontrast, jakkolwiek we wnetrzach jego rola jest
réwniez bardzo wazna.

® PORADA

Musisz pamietaé, ze to ty najlepiej znasz swoje potrzeby. Udajac sie do
sklepu, powiniene$ wyprébowac kilka mozliwych rozwigzan, zaréwno jesli
chodzi o oswietlenie, zestawienia koloréw, meble, materiaty wykonczeniowe,
jak iréznego rodzaju urzadzenia.

Przemyslany ukfad mebli, dobor wtasciwych materiatéw, wykorzystanie
elementow dzwiekowych oraz zapachowych - wszystko to bedzie dla ciebie
wazne i powinienes zastanowi¢ sie dtuzej nad wyborem kazdego z nich.
Nie mozesz traktowac osobno wyboru rodzaju oswietlenia i osobno faktury
tapety. Zmiana jednego elementu bedzie miata zazwyczaj wptyw na inne.

O WAZNE!

Sprawdz, na co powiniene$ zwroci¢ szczeg6lng uwage, aby dokonac
najlepszego dla ciebie wyboru sprzetéw, mebli i oswietlenia w twoim
domu.



Oswietlenie

Dla oséb stabowidzacych niezwykle waznym elementem wnetrza jest
oswietlenie. Odpowiednio dobrane moze uwydatnia¢ poszczegdélne elementy
wyposazenia, utatwia¢ czytanie, a takze wykonywanie innych czynnosci.

Zle rozwigzane oswietlenie moze sprawié, ze otaczajgca cie przestrzen
stanie sie mato czytelna, bedziesz narazony na tzw. olsnienia i o$lepianie,
a wykonanie niektorych czynnosci moze okazac sie znacznie utrudnione.
Wez pod uwage najlepsze dla ciebie natezenie Swiatta, jego kolor, a takze
stopnien rozproszenia.

Ze wzgledu na zréznicowane potrzeby oséb z dysfunkcjami wzroku, a takze
mozliwos¢ zmian tych potrzeb w trakcie dnia istotna bedzie elastycznos¢
zastosowanych przez ciebie rozwigzan oswietlenia, czyli mozliwos¢
dostosowania natezenia sSwiatta, np. do zmieniajacych sie za oknem
warunkéw atmosferycznych oraz rodzaju aktualnie wykonywanej czynnosci.

Duze znaczenie bedzie miato dla ciebie zastosowanie lamp rozpraszajacych
Swiatfo i réwnomiernie oswietlajgcych cate pomieszczenia, tak aby nie
pojawiaty sie na przemian miejsca jasne i ciemne.

Wszedzie tam, gdzie potrzebujesz silniejszego Swiatta, np. przy blacie
roboczym w kuchni, w miejscu, w ktérym czytasz ksigzki, pracujesz czy
ubierasz sie, zastosuj dodatkowe ZzZrédta swiatta.

Dobrze dobrane oswietlenie pozwoli ci wyeliminowa¢ zbedne cienie i ufatwi
wykonywanie réznych czynnosci oraz korzystanie z niektérych urzadzen (np.
telefonu, pralki). Zbyt stabe swiatto bedzie powodowac nieczytelnos¢ nawet
najlepiej dobranych we wnetrzu kontrastéw, natomiast zbyt silne moze cie
oslepia¢ lub powodowad wspomniane ols$nienia.

® PORADA

W specjalistycznych sklepach istnieje mozliwos¢ sprawdzenia, w jaki

sposéb swiecg rézne rodzaje lamp. Jesli masz takg szanse, sprawdz, ktére
najbardziej odpowiadajg twoim potrzebom. Pamietaj, ze oprdécz rodzaju
$wiatta znaczenie ma réwniez rodzaj zastosowanej oprawy. Zyrandole
stuzg raczej do oswietlenia ogdlnego, reflektory — punktowego, a kinkiety
tworzg wyfacznie nastré] w pomieszczeniu, oswietlajgc przestrzen jedynie
w niewielkim stopniu. Jezeli powiesz obstudze sklepu o swoich potrzebach,
pomoze ci dobra¢ odpowiadajgcy twoim potrzebom, rodzaj Swiatta oraz
witasciwg oprawe.
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Rodzaje sSwiatta

Swiatto mozemy podzieli¢ na naturalne oraz sztuczne, ktérego zrédiem
mogq byc: zaréwki, swietléwki, halogeny, diody LED, swiattowody.

Diody LED i swiattowody stuzg raczej jako sSwiatto dekoracyjne, a ich
natezenie jest niewielkie, dlatego nie bedziemy sie tu nimi zajmowac.
Do celéow praktycznych mozna je wykorzysta¢, np. jako podswietlenie
krawedzi schodow.

1. Swiatlo stoneczne (naturalne)

kolor: Sktada sie z réwnych ilosci wszystkich widzialnych koloréw
(czerwonego, pomaranczowego, zoéftego, zielonego, niebieskiego, fioletowego),
inaczej mowiac, ma petne spektrum widma swiatta. Pod tym wzgledem
jest najlepszym rodzajem oswietlenia, nadaje sie do wszystkich czynnosci
wzrokowych, wykonywanych zarowno na zewnatrz, jak i we wnetrzach.

regulacja: We wnetrzach mamy mozIliwos¢ jego czesciowej regulacji.
Najwiekszg precyzje zapewniajg zaluzje, ktére oprdcz regulacji natezenia Swiatta
pozwalajg w pewnym stopniu regulowac réwniez jego kierunek (rys. 1).

wminnnn

R d

RYS. 1
Zaluzje pozwolg regulowa¢ iloé¢ $wiatta stonecznego, wpadajacego do
mieszkania.

Tanszym rozwigzaniem moga by¢ rolety, firany lub zastony. Precyzja regulacji
natezenia Swiatta za ich pomocg jest, niestety, mniejsza, nie pozwalajg takze
na ukierunkowanie swiatta.
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zalety: Nasze oczy sg najlepiej przystosowane do koloru swiatta naturalnego.
Nadaje sie ono do wszystkich czynnosci wzrokowych, wykonywanych zaréwno na
zewnatrz, jak i we wnetrzach pomieszczen.

wady: Swiatfo stoneczne jest zalezne od zmiany pér roku, pory dnia
oraz warunkow atmosferycznych, w zwigzku z czym cechuje je duza
zmiennos¢ natezenia oraz stopnia rozproszenia. Moze powodowacd
powstawanie cieni oraz olsnienia.

2. Zarowki — swiatto zarowe

kolor: Swiatfo zarowe powoduje uwypuklenie barwy czerwonej,
pomaranczowej oraz zéttej. Sa dostepne na rynku roéwniez zaréwki o Swietle
zblizonym do naturalnego i wtasnie takie powiniene$ stosowac.

moc: Dostepne sg zaréwki o mocy: 25, 40, 60, 75, 100, 150 i 200 watdw,
a ich wybdr powinien by¢ uzalezniony od twoich indywidualnych potrzeb
oraz zastosowanych opraw oswietleniowych. Wiekszos¢ dostepnych opraw
pozwala na stosowanie zarowek o mocy do 75 watéw.

® PORADA

Korzystniejsze bedzie dla ciebie zastosowanie zyrandola o wiekszej liczbie
zaréwek, ale mniejszej mocy, z mozliwoscig ich pojedynczego wiaczania,
niz z jedng zaréwka o wiekszej mocy (rys. 2).

RYS. 2

Oprawy o wiekszej liczbie zarowek
pozwolg na lepszg kontrole ilosci Swiatta
W pomieszczeniu niz oprawy z jedna
zaréwka o wiekszej mocy.

12



® PORADA

Mozesz zastosowac wigczniki ze Sciemniaczem.

To rozwiazanie pozwoli ci regulowaé natezenie $wiatta. Sciemniacze
pozwalajg na bardziej ptynng regulacje, w istniejagcym juz mieszkaniu
beda jednak wymagaty wymiany wtacznikéw sSwiatta. Wigczniki ze
$ciemniaczami sq nieco drozsze od zwyktych.

miejsce stosowania: Swiatto zaréwek jest raczej skupione, przez co $wietnie
nadaje sie do oswietlenia punktowego lub miejsca czynnosci wykonywanych
z bliska, takich jak: czytanie, szycie itp.

Mozesz stosowac je réwniez jako oswietlenie ogdlne. W takim wypadku
powiniene$ jednak wybra¢ zarowki o matowym lub mlecznym szkle oraz
abazury wykonane z nieprzejrzystego szkta, papieru, tkaniny lub innych
rozpraszajacych swiatfo materiatdbw. Powinny by¢ gtadkie, bez wzorow, zeby
nie rzucaty cieni.

® ADAPTACIJA

Jezeli w twoim mieszkaniu jako oswietlenie gtowne zainstalowano lampy
stuzace do oswietlenia punktowego, zamiast kupowa¢ nowg lampe, mozesz
skierowad swiatto do goéry. Dzieki temu swiatto bedzie odbija¢ sie od
sufitu, ktory je rozproszy, oswietli rbwnomiernie cate pomieszczenie.

Musisz jednak pamieta¢, ze sufit powinien by¢ jasny i matowy.

Ciemne kolory pochtfaniajg wiekszos¢ Swiatta, a potyskliwa powierzchnia
bedzie je odbija¢, zamiast rozprasza¢ (rys. 3).

RYS. 3

Jezeli w twoim domu jako gtéwne oswietlenie zainstalowana jest lampa
stuzgca do oswietlenia punktowego, mozesz skierowac jg zaréwkami

do goéry tak, zeby swiatto odbijato sie od sufitu.
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zalety: Zaréwki s tanie i tatwo dostepne. Jezeli $wiatto
W pomieszczeniu wydaje ci sie zbyt silne lub zbyt stabe, mozesz po
prostu zastosowac zaréwki o mniejszej lub wiekszej mocy. Nadajg sie do
stosowania w pofaczeniu ze sSciemniaczami Swiatta.

wady: Zaréwki emituja duza ilos¢ ciepta, im wieksza moc, tym wyzsza
temperatura. Nieostoniete zarowki moga powodowac ol$nienia oraz
powstawanie ostrych cieni zmniejszajacych czytelnos¢ przestrzeni.

O WAZNE!
Uzywaj abazuréw, ktore catkowicie zastaniajg zaréwki przed twoim
wzrokiem.

Zarowki emitujg duza ilo$¢ ciepfa, ktdéra rosnie wraz ze wzrostem mocy
zaréwki.

3. Swietlowki — $wiatto jarzeniowe

kolor: Obecnie na rynku dostepne sg swietléwki (jarzenidowki) emitujace
Swiatfo zblizone do dziennego, wystepuja takze Swietlowki o kolorze sSwiatta
zblizonym do zaréwkowego, zimnym, a takze w wielu innych kolorach.

O WAZNE!

W domu powiniene$ uzywac swietlowek o barwie swiatta zblizonej do
naturalnego. Chyba Zze uzywasz ich jako dodatkowego oswietlenia stuzgcego
jedynie jako dekoracja.

moc: Wraz z mocg $Swietldwki rosnie zazwyczaj jej rozmiar, dlatego juz przy
doborze opraw zastanow sie nad pozadanym natezeniem S$wiatta, poniewaz
jego poOzniejsza zmiana moze okazac sie niemozliwa.

miejsce stosowania: Swiatlo jarzeniowe nadaje sie do ogdlnego o$wietlenia
pomieszczen, ale raczej w budynkach uzytecznosci publicznej albo biurach.
W mieszkaniach do oswietlenia ogdlnego mozna stosowac swietldwki
kompaktowe, ktére mogg by¢ uzywane wymiennie z zaréwkami.

Swietlowki o$wietlajg wiekszy obszar niz zaréwki. Jest to $wiatto rozproszone,

wiec nie powoduje cieni i nie stwarza ryzyka powstawania olsnien. Dlatego
Swietlowek nie trzeba ostania¢ przed wzrokiem.
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zalety: Swietldwki zuzywajg mato energii i sg trwalsze od zaréwek, przez
co znacznie tansze w eksploatacji. W przeciwienstwie do zaréwek czy sSwiatta
halogenowego nie nagrzewajg sie w trakcie $wiecenia. Dajg rozproszone
i rbwnomierne Swiatfo.

wady: Swietléwki s3 mato stabilne i maja tendencje do migotania. Nie
mozna ich stosowa¢ w mieszkaniu osoby chorej na epilepsje. Niemozliwe jest
rébwniez ich podtaczenie do wtacznikdw ze $ciemniaczami, wiec trudno przy
ich zastosowaniu regulowac natezenie Swiatta. Dotyczy to réwniez swietléwek
kompaktowych.

swietlowki kompaktowe: To odmiana swietléwek nazywana inaczej
zarébwkami energooszczednymi. Mozna stosowac je wymiennie z zaréwkami,
jednak zasada ich dziatania jest taka jak zwyktych swietlowek. Ich sSwiatto
jest rownomierne i rozproszone, a trwatos$¢ przy odpowiednim uzytkowaniu
znacznie przewyzsza trwatos¢ zaréwek.

Wydaja sie idealnym zrodtem sSwiatta ogdlnego, jednak maja kilka wad. Po
wigczeniu swiatfa potrzebujg czasu, zeby sie rozgrza¢ i nie Swiecg od razu

petng jasnoscia.

Osoby stabowidzace czesto widzg gorzej przy ich sSwietle. Trudne jest réwniez
sterowanie ich natezeniem za pomocg sSciemniaczy.

4. Swiatto halogenowe

kolor: Swiatfo halogenowe uwypukla kolor czerwony, zétty oraz zielony.
moc: Jest jasniejsze od sSwiatta zarowego, dzieki czemu daje lepsze oswietlenie.
miejsce stosowania: Jest bardziej skupione niz swiatto zaréwki. Nadaje

sie do stosowania w lampach, listwach oswietleniowych oraz oprawach

wpuszczanych w sufit.

zalety: Swiatto halogenowe zuzywa mniej energii niz $wiatto zarowe.
Ze wzgledu na duza jasnos¢ nadaje sie do stosowania np. w miejscu pracy.

wady: Swiatto halogenowe jest cieplejsze i bardziej skupione niz $wiatto
zarowe, dlatego przy jego stosowaniu zawsze konieczne sg ostony.
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RYS. 4
Zaréwki halogenowe emitujg duza iloé¢ ciepta, dlatego ich $wiatfo nie powinno
zbyt dtugo znajdowac sie blisko tatwopalnych materiatéw.

Ze wzgledu na wysokg temperature, swiatfo to nie nadaje sie do dtugiej
pracy z bliska, a przy dtuzszym kontakcie z tatwopalnymi materiatami moze
by¢ zrédtem pozaru (rys. 4).

Zaréwki halogenowe trzeba wymienia¢ czesciej niz zwykte zaréwki, sa drozsze,
od zwyktych zarowek.

Nie nadajg sie raczej jako oswietlenie ogdlne, poniewaz nie oswietlajg
réwnomiernie przestrzeni, a ich swiatto moze oslepiac.

Jak regulowad natezenie sSwiatta?

Dla wielu oséb z dysfunkcjami wzroku oswietlenie nie moze by¢ ani zbyt
stabe, ani zbyt silne, dlatego zastosowane rozwigzania powinny pozwalac
na regulacje jego natezenia.

Ogolne sztuczne oswietlenie pomieszczen powinienes potaczy¢ z wigcznikami
wyposazonymi w sciemniacze (nie mozna do nich podtacza¢ oswietlenia
jarzeniowego, dotyczy to réwniez tzw. zaréwek energooszczednych), ktére
pozwolg na dostosowanie oswietlenia do zmieniajacych sie w ciggu dnia
warunkow (rys. 5).

Mozliwy jest montaz zaréwno prostych Sciemniaczy, sterowanych recznie, jak
i skomplikowanych systemoéw komputerowych, ktére potrafia automatycznie
regulowac natezenie Swiatta, w zaleznosci od pory dnia czy pogody.
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RYS. 5
Zastosowanie sciemniaczy pozwala na ptynng i precyzyjna regulacje
pozgdanego natezenia swiatta.

® PORADA

W domu wystarczg najprostsze Sciemniacze sterowane recznie. Mozesz
takze zastosowac system, ktéry pozwoli ci na sterowanie oswietleniem
za pomocqy pilota. System taki moze byc¢ jednak dosy¢ drogi i bedzie
wymagat przerobienia oswietleniowej instalacji elektrycznej. Systemy
automatycznie sterujgce Swiattem stosuje sie zwykle w duzych budynkach
uzytecznosci publicznej.

Fotokomorka

Mozesz zainstalowa¢ w domu systemy oswietleniowe wyposazone

w fotokomorke, wtaczajace swiatto, kiedy wejdziesz do pomieszczenia,

i wyfaczajace je, kiedy z niego wyjdziesz. Jest to rozwigzanie, ktére
mozna zastosowad np. w tazience. Bedzie to w pewnym stopniu wptywac
na wygode uzytkowania, jednak bywa raczej stosowane w budynkach
uzytecznosci publicznej a rzadziej w mieszkaniach.

O WAZNE!

Nie stosuj oswietlenia uruchamianego za pomoca fotokomorki

w pomieszczeniach, w ktorych spedzasz duzo czasu. Swiatlo moze sie
samo wyfaczac, jezeli bedziesz dtugo pozostawat bez ruchu.

Dodatkowe punkty sSwietlne

Pamietaj, aby umiesci¢ dodatkowe punkty sSwietlne w miejscu pracy,
przygotowywania positkéw, czytania oraz innych, w ktérych wazne jest
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dla ciebie wysokie natezenie sSwiatfa. Zazwyczaj bedg to miejsca stuzace
czynnosciom wymagajagcym dokfadnosci i precyz;ji.

O WAZNE!

Lampy stuzace do czytania lub pracy powinny mie¢ elastyczne ramie lub
inne rozwigzanie pozwalajace ci na ukierunkowanie Swiatta oraz regulacje
jego natezenia, poprzez zmiane odlegtosci zrodfa swiatta (rys. 6).

RYS. 6

Oswietlenie w miejscu, w ktérym pracujesz, czytasz lub wykonujesz
inne czynnosci wymagajace precyzji, powinno mie¢ mozliwos¢ dokfadnej
regulacji kierunku swiatta i jego odlegtosci.

Dodatkowe oswietlenie powinienes umiesci¢ rowniez bezposrednio nad
stofem oraz miejscem pracy. W ten sposéb unikniesz cieni rzucanych
przez przedmioty ustawione na tym stole, ktore mogg zaktoca¢ wtasciwe
ich postrzeganie. Oswietlenie umieszczone z boku bedzie powodowa¢, ze
przedmioty stojgce na meblu beda rzucaty cienie, co utrudnia efektywna
prace (rys. 7).

Bardzo wazne moze okazac sie réwniez zainstalowanie oswietlenia pod
podwieszanymi szafkami w kuchni. Dzieki takiemu rozwigzaniu znikng cienie
rzucane przez szafki, a takze nie bedziesz sam sobie zastaniat Swiatfa.
Dobrze oswietlony blat sprawi, ze wykonywanie koniecznych w kuchni
czynnosci, np. krojenia chleba, przygotowywania potraw, stanie sie tatwiejsze
(rys. 8).
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RYS. 7
Umiejscowienie lampy bezposrednio nad stotem pozwoli wyeliminowac cienie
rzucane przez przedmioty, ktére na nim ustawisz.

RYS. 8
Dodatkowe oswietlenie pod szafkami w kuchni pozwoli lepiej oswietli¢ blat
roboczy.
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Na podobne utatwienia pozwala dodatkowe oswietlenie wnetrza szafy, dzieki
czemu prostsze bedzie odnajdywanie schowanych w niej ubran, czy innych
przedmiotow.

® PORADA

Zamiast instalowa¢ dodatkowe oswietlenie w kazdej szafie, mozesz
wykorzysta¢ czotowke — latarke zaktadang na gtowe. W ten prosty sposéb
unikniesz kosztoéw zwigzanych z instalacjag dodatkowego oswietlenia.

Unikaj oswietlenia z tytu

W miejscach, w ktérych przyjmujesz gosci lub czesto rozmawiasz

z domownikami, zwrdé¢ uwage na odpowiednie rozmieszczenie Swiatta.
Oswietlenie znajdujgce sie za plecami ktéregokolwiek z rozmdéwcow moze
sprawi¢, ze czytelna bedzie tylko jego sylwetka, co utrudni obserwowanie
mimiki oraz gestow rozmowcoéw (rys. 9).

O WAZNE!

Zwréc¢ szczegolng uwage na to, aby swiatto nie padato z tytu

w miejscu, w ktérym zazwyczaj przyjmujesz gosci lub czesto rozmawiasz
z domownikami np. przy stole.

Jezeli jednak ze wzgledu na wykonywanie jakiejs czynnosci potrzebujesz
Swiatta padajacego zza plecow, powinienes mie¢ mozliwos¢ wtaczania go
niezaleznie od oswietlenia gtéwnego.

RYS. 9
Oswietlenie powinno znajdowac sie pomiedzy rozmdéwcami. Umiejscowienie go za
plecami ktéregos z nich moze utrudnia¢ komunikacje i odczytywanie gestow.
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Réwnomierne oswietlenie pomieszczen

Gtéwne oswietlenie pomieszczeh powiniene$ zaplanowad tak, zeby unikac
powstawania ciemnych, nieoswietlonych miejsc. Natezenie gtéwnego
oswietlenia powino by¢ podobne pomiedzy sasiadujgcymi ze soba
pomieszczeniami (rys. 10).

RYS. 10
Gtéwne oswietlenie pomieszczen powinno zapewniac¢ réwnomierne

oswietlenie catej ich powierzchni.

RYS. 11

Jezeli w pomieszczeniu znajduje sie jakis element (np. szafa), ktéry dzieli
je na dwie czesci, powiniene$ zapewnia¢ réwnomierne oswietlenie catej
powierzchni pomieszczenia.
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® PORADA

Jezeli w twoim pokoju znajduje sie szafa lub lekka $cianka, ktéra
chociaz czesciowo dzieli pomieszczenie na dwie czesci, oSwietlenie
powiniene$s umiesci¢ z obu stron takiej przegrody (rys. 11).

Barwa oswietlenia

Zwro¢ uwage na barwe wybieranych przez ciebie zrédet swiatta.
W przypadku oswietlenia gtéwnego, a takze sSwiatta stuzacego do pracy, jego
barwa powinna byc¢ jak najbardziej zblizona do $wiatta naturalnego.

Inna barwa Swiatta moze wptywac¢ na btedne odbieranie przez ciebie
koloréw, a nawet na zmniejszenie widzianych przez ciebie kontrastow
i szybsze meczenie sie oczu.

® PORADA

Uzywaj przede wszystkim zarowek i sSwietldbwek o barwie zblizonej do
$wiatta naturalnego. Swiatfo halogenowe stuzy raczej do pracy lub jako
oswietlenie punktowe.

Aby swiatto nie oslepiato

Planujgc oswietlenie, zwrd¢ szczegdlng uwage na zapobieganie powstawaniu
olsnien. Osobom starszym oraz osobom z réznymi schorzeniami wzroku
mogg one znacznie utrudni¢ codzienne czynnosci, a nawet spowodowac

u nich przejiciowa $lepote. Zrédiem tzw. ol$nien moze by¢ zbyt silne $wiatto
stoneczne, nieostoniete zarowki, a takze réznego rodzaju odbicia Swiatta od
potyskliwych powierzchni, takich jak: btyszczace posadzki, potyskliwe blaty biurek,
stotéw, powierzchnie $cian, lustra, chromowana armatura, ekrany monitorow

i telewizoréw. Wybrane przez ciebie materiaty wykonczeniowe powinny wiec
by¢ matowe, a lustra powinienes umieszcza¢ tylko tam, gdzie naprawde ich
potrzebujesz. Powiniene$ réwniez zwroci¢ uwage na sposdb rozmieszczenia
oswietlenia wzgledem luster. Odbite Swiatto nie moze cie oslepiac.

Abazury na lampach, ktérych uzywasz, muszg by¢ skonstruowane w taki
sposbéb, aby ostoni¢ twoje oczy przed bezposrednim Swiattem zaréwek lub
halogendéw.

Oswietlenie miejsca pracy
Znaczng cze$¢ naszego czasu spedzamy przy stole lub biurku, czytajgc, uczac
sie, czy pracujac. Dlatego bardzo wazne jest odpowiednie przygotowanie

tego miejsca. Wazny jest nie tylko wybor wysokosci blatu i wygodnego
krzesta. Duze znaczenie ma réwniez umieszczenie mebla wzgledem s$wiatta
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RYS. 12

Ustawienie biurka przodem do okna, sprawi, ze Swiatto sfoneczne bedzie
oslepiac. Dlatego postaraj sie, zeby ustawic je bokiem do okna. Najlepiej, jesli
jestes$ praworeczny, lewg strong do okna, jezeli leworeczny, odwrotnie.

naturalnego, a takze zastosowanie dodatkowego oswietlenia sztucznego.
Odpowiednie usytuowanie miejsca pracy wzgledem okien bedzie miato
znaczacy wptyw na komfort twojej pracy.

Zadbaj, aby biurko byfo ustawione bokiem, a nie przodem do swiatta
naturalnego. Jezeli jeste$ praworeczny okno powinienes miec sie z lewej
strony biurka, jezeli leworeczny — z prawej (rys. 12).

Zgodnie z tg zasada powinno by¢ umieszczone takze Swiatfo sztuczne stuzace
do pracy. Dzieki temu nie bedziesz zastaniat swiatta reka, ktérg piszesz

lub rysujesz. Mozliwe, ze rodzaj pracy, ktérg wykonujesz, wymaga innego
sposobu umieszczenia zrédta swiatta. Wtedy ustaw je w sposdb optymalny do
wykonywanej przez ciebie czynnosci.

Inaczej bedzie w przypadku osob z duzg réznicg widzenia w kazdym oku -
dla nich oswietlenie powinno by¢ zainstalowane od strony sprawniejszego oka.

Odrebng grupe stanowig ludzie z silnym sSwiattowstretem. Ich biurka powinny
znajdowac sie z dala od okna, dodatkowo zastonietego przez zaluzje, rolety

lub zastony.

Zwréc¢ takze uwage na powierzchnie biurka, ktéra powinna by¢ matowa, zeby
w niekontrolowany sposéb nie odbijata swiatfa.
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® ADAPTACIA
Jezeli twoje biurko wykonane jest z potyskliwego materiatu, mozesz utozyc
na nim matowg podktadke.

Do oswietlenia miejsca pracy na pewno korzystne bedzie wykorzystanie
wspomnianych juz lamp o ruchomym ramieniu, dzieki ktérym mozesz

w kazdej chwili zmieni¢ kierunek S$wiatta, a poprzez regulacje dtugosci
ramienia zmienia¢ natezenie Swiatfa oraz jego zasieg.

Wybierajagc odpowiednig lampe, zwrdo¢ uwage, zeby byfa stabilna, o docigzonej
podstawie lub na state mocowana do biurka lub sciany. Dzieki temu ryzyko jej
zrzucenia na podfoge lub wywrécenia bedzie znacznie mniejsze.

Staraj sie wybiera¢ lampy, ktérych obudowa nie nagrzewa sie. Niestety,
wiekszos¢ dostepnych na rynku lamp do pracy nie speftnia tego warunku.

Oprécz wtasciwego oswietlenia wazna jest takze organizacja miejsca pracy
oraz jego ergonomia. Informacje na ten temat znajdziesz w kolejnych
rozdziatach.

Swiatto na korytarzu

Dtugi korytarz, w ktérym jedynym zrédtem oswietlenia jest okno umieszczone
na jego koncu, to czesty obrazek w polskich blokowiskach. Takie oswietlenie
moze powodowad trudnosci w okresleniu odlegtosci czy odnalezieniu
witasciwych drzwi. Tego typu pomieszczenia pojawiajg sie czasem roéwniez

w mieszkaniach lub domach.

Jezeli masz na to wptyw, zadbaj, zeby oswietlenie byto rozmieszczone
rébwnomiernie, na cafej dtugosci takiego korytarza.

Rosliny w twoim domu

Interesujgcym elementem kazdego wnetrza moga byc¢ rosliny, a zajmowanie

sie nimi to dla wielu oséb hobby i sposéb spedzania wolnego czasu.
Odpowiednio pielegnowane moga by¢ ozdobg mieszkania, ale Zle rozmieszczone
bedg przeszkoda. Ustawione w waskim przedpokoju sprawig, ze bedziesz o nie
zaczepiatl. Stojgce na parapecie w poblizu okna, beda rzucaty na podtoge
nieregularne cienie, ktére u niektérych oséb moga powodowad np. wrazenie
zmiany poziomow.

Zasada ta dotyczy takze innych ozddb o nieregularnych ksztattach, np.
Swiecznikdéw, wazondéw czy rzezb.
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RYS. 13

Jasna $ciana wokoét okna sprawi, ze wiecej swiatta bedzie wpadac do srodka
pomieszczenia, jednoczesnie zmniejszy sie kontrast pomiedzy oknem

a scianami i zmniejszy sie ryzyko powstawania ol$nien.

Jasne otoczenie okien = wiecej Swiatta

Zadbaj, zeby ramy okien oraz sciany wokét nich miaty jasny kolor, dzieki temu
do twojego mieszkania bedzie wpadac¢ wiecej swiatta. Dodatkowo zmniejszysz
kontrast pomiedzy Scianami a Swiattem wpadajagcym przez okno, minimalizujac
ryzyko oslepiania przez $wiatto dzienne (rys. 13).
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Kontrast i kolor

Obok swiatta waznymi elementami wnetrz dostosowanych do potrzeb osoéb
z dysfunkcjami wzroku sg kontrast i kolor. Odpowiednie ich uzycie moze
w znacznym stopniu utatwi¢ ci funkcjonowanie we wnetrzu mieszkania,
odnajdowanie drzwi, mebli oraz réznych przedmiotéw codziennego uzytku.

Odpowiednie zastosowanie koloru oraz kontrastu we wnetrzu, wymaga
poznania ich istoty.

Kolor mozemy okresli¢c za pomocg trzech cech: odcienia, jasnosci oraz nasycenia.

Zawsze powinienes pamietaé, ze zmiana tylko jednej cechy moze mie¢ wptyw
na pozostate.

Kontrast okreslimy jako postrzeganie réznic pomiedzy dwoma zestawionymi
ze soba kolorami. Uzyskasz go poprzez zmiane jednej lub kilku cech koloru.
Kontrast moze byc¢ niewielki, prawie niezauwazalny, jak i bardzo wyrazny.

Postrzeganie danego koloru zalezy nie tylko od samego koloru, ale réwniez
od jego otoczenia. Ciemny kolor na jasnym tle bedzie wydawat ci sie
jeszcze ciemniejszy, a jasny na ciemnym tle jasniejszy. Czerwien na tle
zieleni bedzie wydawata sie bardziej czerwona, a zielen na tle czerwieni
bardziej zielona.

Osoba stabowidzagca moze miec¢ kitopoty z rozréznieniem koloréw, ktoére dla
osoby prawidtowo widzacej bedg wyraznie kontrastowe.

Posréd ludzi dobrze widzacych znajdujg sie osoby, ktdére maja wrodzony badz
nabyty deficyt widzenia koloréw.

Na przyktad wraz z wiekiem zmniejsza sie wrazliwos¢ na barwe niebieska.
U nich problem moze stanowi¢ rozréznienie koloréw na podstawie zmiany
tylko jednej ich cechy, np. jasnosci.

Chcac stosowac kontrasty kolorystyczne tak, aby byty czytelne dla wszystkich

0s6b, musisz pozna¢ wspomniane trzy cechy koloru: odcien, jasnos¢
I nasycenie oraz ich wptyw na powstawanie koloréw i kontrastow.

Odcien

Pozwala ci okresli¢ najbardziej podstawowe kolory, takie jak: niebieski, zielony,
z6tty, czerwony, purpurowy.
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Najwyzszy kontrast odcieni uzyskamy poprzez zestawienie koloréw z przeciwnych
stron kofa barw, np. fioletowej i zéttej, niebieskiej i pomaranczowej. Sg to tak
zwane pary barw dopetniajgcych. Patrz: oktadka Tab. 1.

Niestety, w przypadku wiekszosci deficytow widzenia koloréw zmniejszona jest
zdolnos¢ rozpoznawania kolorow tylko na podstawie ich odcieni. Stosowanie
jedynie kontrastu odcieni w przypadku wielu oséb moze wiec by¢ nieskuteczne.

Jasnos¢

Jasnos¢ odpowiada ilosci Swiatta pozornie odbijanego przez dang
powierzchnie. Jest to najwazniejszy atrybut wptywajacy na skutecznos¢
tworzonych kontrastow. Kolory ciemne odbijajg mato Swiatta, a kolory jasne
duzo.

Jasnos¢ mozemy tez rozumiec jako stopien odpowiadajgcy stopniowi nasycenia
szarosci danego koloru. Kolory jasne beda zblizone do bieli natomiast kolory
ciemne do czerni.

Przy wielu deficytach widzenia barw, zwtaszcza nabytych w wyniku choroby
lub procesu starzenia, zmniejsza sie zdolnos¢ rozrézniania koloréw na
podstawie réznic w ich jasnosci.

To wtasnie duza réznica w jasnosci kolorow ma najwiekszy wptyw na
czytelnos¢ kontrastow. Patrz: okiadka Tab. 2.

Nasycenie

Nasycenie to atrybut intensywnosci koloru, postrzegany jako réznica danego
koloru w stosunku do bieli, szarosci lub czerni o tej samej jasnosci.

Kolor gotfebi bedzie przyktadem koloru nienasyconego, podczas gdy gteboki
btekit o tej samej jasnosci bedzie bardziej nasycony.

Wrodzone i nabyte wady widzenia mogg przejawia¢ sie trudnosciami

w odrdéznianiu koloréw na podstawie ich nasycenia. Moze tak byc¢ szczegdlnie
w przypadku koloréw w pewnych odcieniach, w zaleznosci od konkretnego
deficytu widzenia barw. Patrz: oktadka Tab. 3.

W zwigzku z tym, ze odcien, jasnos$¢ i nasycenie mogg zmieniaé sie

niezaleznie od siebie, kolor mozna przedstawi¢ jako bryte, ktéra pozwala na
przedstawienie wszystkich trzech cech koloru jednoczesnie.
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Rozmieszczenie kolorow w takiej bryle pokazuje, ze kolory bardzo jasne oraz
bardzo ciemne sg raczej kolorami nienasyconymi, natomiast kolory o s$redniej
jasnosci moga wystepowac w wielu réznych stopniach nasycenia.

Praktyczne zastosowanie

Wiedze o barwach i kontrastach sprobuj wykorzystac w sposéb praktyczny
w swoim mieszkaniu.

Mozesz przyja¢, ze w wiekszosci przypadkdw stosowanie znacznych
kontrastow pomiedzy elementami wyposazenia a ich ttem bedzie dla ciebie
korzystne.

Zawsze pamietaj, ze to ty najlepiej wiesz, jakie kontrasty sg dla ciebie
czytelne, a jakie nie.

® PORADA

Jezeli masz sprawny wzrok, czytelnos¢ kontrastéw mozesz sprawdzi¢

w bardzo prosty sposéb. Zmruz oczy, tak aby pozostata tylko niewielka
szparka, w ten sposdb zobaczysz, ktére elementy wnetrza sg dobrze
widoczne, a ktore nie.

Nawet jezeli jestes w stanie bez wiekszych probleméw rozrézni¢ kolory,

w pewnych warunkach oswietlenia réznica miedzy nimi moze stawad sie dla
ciebie nieczytelna. Dlatego mozesz ustawi¢ ciemnobrgzowg kanape na tle
btekitnej sciany, ale juz nie na tle sciany w kolorze granatowym.

Nie mozesz nigdy zaktada¢, ze kontrast, jaki postrzegasz, bedzie tak samo
odbierany przez inne osoby. Mozna jednak zatozy¢, ze znaczne zwiekszenie
kontrastu pomiedzy poszczegdlnymi elementami bedzie korzystne dla
wiekszosci uzytkownikéw.

Dobrg praktyka jest na pewno kontrastowanie kolorow wedtug wszystkich
cech jednoczesnie. Praktycznie oznacza to, ze kontrastowane przez ciebie
kolory wybierasz z przeciwnych stron kota barw oraz stosujesz znaczng
réznice w jasnosci i nasyceniu koloru. Dzieki temu zastosowany przez ciebie
kontrast powinien by¢ dobrze widoczny dla wiekszosci oséb. Patrz: oktadka
Tab. 4.
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Jak kontrastowac kolory
Poznaj trzy zasady kontrastowania koloréw w twoim mieszkaniu:

1. Powiniene$ wybiera¢ ciemne kolory z dolnej potowy kota barw (niebieski,
fioletowy, purpurowy, czerwony), natomiast jasne z jego gérnej potowy
(niebieskozielony, zielony, zo6tty, pomaranczowy). Wiekszos¢ osoéb
stabowidzacych lub z wrodzonymi deficytami widzenia barw ma problemy
z widzeniem koloréw z dolnej czesci kota barw. Patrz: oktadka Tab. 6.

2. Unikaj kontrastowania jasnych barw z dolnej potowy kota z ciemnymi
z goérnej, w ten sposéb zminimalizujesz niekorzystny wptyw schorzen
wzroku na skuteczne widzenie kontrastu. Patrz: oktadka Tab. 7.

3. Powinienes rowniez unika¢ kontrastowania kolorow bezposrednio
sgsiadujgcych ze sobg w kole barw. Szczegdlnie, jesli kolory te nie réznig
sie wyraznie jasnoscig. Patrz: oktadka Tab. 8.

Dla oséb stabowidzacych oraz z deficytami widzenia barw sasiadujgce kolory
mogq byc¢ trudne do rozréznienia. Najwiekszy kontrast uzyskasz, stosujgc
kolory z przeciwnych czesci kota barw.

Najlepsze efekty zestawien kontrastow kolorystycznych uzyskasz stosujgc
te trzy zasady jednoczesnie. Znasz juz podstawowe informacje dotyczace
stosowania koloréow i kontrastéw. Czas, zeby$ dowiedziat sie,

gdzie i jak powinienes$ ich uzywac.

Unikaj wzoréw

Uwazaj, aby materiaty wykonczeniowe, jakich uzywasz w swoim domu,
nie byty zbyt wzorzyste. Najlepiej jezeli zastosujesz materiaty o jednolitym
kolorze, bez deseni.

W ten sposob uporzadkujesz otoczenie i wyeliminujesz z niego zbedne
elementy, ktére mogg byc¢ dla ciebie ktopotliwe podczas poruszania sie po
domu. Nie znaczy to, ze we wnetrzu nie mozesz uzywac¢ wzordw, nalezy
jednak robi¢ to ostroznie i z umiarem, np. wybierajgc niewielkie elementy
wyposazenia typu: poduszki, doniczki.

Réznicuj elementy wnetrza
Musisz pamieta¢ o odréznieniu kolorem podtég w stosunku do Scian, tak

zeby powierzchnie te nie zlewaty sie ze sobg. Takie rozwigzanie utatwi ci
poruszanie sie w przestrzeni wtasnego mieszkania.
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Zeby tatwiej odnajdywa¢ drzwi oraz okna, odréznij kolor ich framugi od
koloru scian. Dobrze widoczne na powierzchni drzwi lub ram okien powinny
by¢ réwniez klamki oraz zamki.

Niestety, producenci najczesciej stosujg klamki w kolorze skrzydta drzwi
i tylko czasem pozostawiajg mozliwos¢ wyboru.

® ADAPTACJA

W istniejgcych juz wnetrzach nie musisz koniecznie przeprowadzad
kosztownego remontu. W miare mozliwosci mozesz, np. zmieni¢ kolor
$cian, tak aby ich kolor kontrastowat z framugami. Mozesz takze
przemalowaé same framugi.

Pamietaj, ze ciemne kolory scian bedg pochtania¢ znaczng ilos¢ $Swiatfa,
przez co konieczne moze okaza¢ sie zastosowanie oswietlenia o wiekszej
mocy, co podniesie koszty jego uzytkowania. Uwazaj wiec ze stosowaniem
ciemnych koloréw na duzych powierzchniach sciennych.

Lepiej widoczne meble

Kontrast bedzie miat znaczenie w przypadku mebli znajdujacych sie

w pomieszczeniach. Powiniene$ starac¢ sie kontrastowac je w stosunku do
$cian lub podtdg (rys. 15). Korzystne moze byc takze odréznienie ptaszczyzn
pionowych od poziomych (rys. 16), co powinno ci ufatwi¢ odnajdywanie
potek albo odréznienie blatu kuchennego od drzwi szafek znajdujacych sie
pod nim.

I
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RYS. 15 RYS. 16

Meble w mieszkaniu powinny Korzystanie z mebli moze
wyraznie kontrastowac ze swym utatwiac kontrastowe odréznienie
ttem. ich elementéw poziomych od

pionowych. Na ilustracji: potki
kontrastujgce z plecami szafy.
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Dobrze, jezeli przedmioty, ktoérych miejsce uzytkowania jest stafe,
skontrastujesz z ich ttem, np. telefon w stosunku do biurka, na ktérym
zostat ustawiony (rys. 17).

A
M

RYS. 17
Skontrastowanie przedmiotéw z meblami, na ktorych sg ustawione, utatwi
korzystanie z nich.

¢ ADAPTACIA

Jezeli masz np. jasng zastawe stotowa, a stot wykonany jest z jasnego
drewna, mozesz dokonac¢ tatwej adaptacji poprzez uzycie ciemnego
obrusa (rys. 18).

Podobnie w przypadku kanapy, jasng na jasnej Scianie wyréznisz,
nakrywajac ciemng narzuta.

RYS. 18
Wybor obrusa kontrastujgcego z talerzami utatwi zlokalizowanie naczyn
na stole.
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Uwaga na detale

W swoim wnetrzu powiniene$ takze zadbac o skontrastowanie z ttem detali,
takich jak: gniazda elektryczne, wiaczniki swiatta i inne (rys. 19).

© 90-120 cm

RYS. 19

Gniazda i kontakty powinny wyraznie kontrastowac z ttem. Umieszczenie ich
na odpowiedniej wysokosci utatwi korzystanie. Wyrazna odlegtos¢ pomiedzy
wtgcznikami zapobiegnie przypadkowemu wtaczaniu Swiatta.

Mozesz zastosowac specjalne podktadki pod kontakty, ktére z jednej strony
zapobiegajg brudzeniu sie scian wokot kontaktu, a z drugiej kontrastujg
z kolorem tfa, podkreslajgc w ten sposéb wigcznik.

Dobry wybér urzadzen

Wybierajagc nowe urzadzenia do mieszkania (np. telefon), powiniene$ zwrdcié
uwage, czy zastosowane w nich panele sterujgce sa wifasciwie podswietlone,
oznaczenia na klawiszach czytelne dla ciebie i czy umieszczone zostaty

na nich odpowiednie oznaczenia dotykowe (np. na klawiszu 5 powinna
znajdowacd sie wypukta kropka, ktdéra pozwala zlokalizowac¢ pozostate
przyciski).

Cyfry lub symbole powinny kontrastowac¢ wyraznie z ttem, a ich wielkos¢
pozwala¢ ci na swobodne odczytanie oznaczeh. Podswietlenie klawiszy bedzie
zwieksza¢ nie tylko ich czytelnos¢, ale pozwoli ci takze odnalez¢ je po
ciemku.
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Wiele dostepnych na rynku urzadzen (kuchenki mikrofalowe, roboty kuchenne,
domofony i inne) wyposazonych jest w dotykowe panele sterujace.

Osoba stabowidzaca nie jest w stanie odnalez¢ na nich poszczegdlnych
przyciskéw.

Wybierajac urzadzenia do swojego domu, zwrd¢ wiec uwage na fatwosc
obstugi, rozmieszczenie przyciskéw i oznaczenie ich funkcji. Na pokrettach
powinna by¢ czytelna pozycja, w jakiej sie znajdujg, a wiaczniki urzadzen musza
ufatwia¢ rozpoznawanie, czy urzadzenie jest wigczone, czy nie.

Pomocna moze sie okaza¢ rowniez sygnalizacja dzwiekowa, najlepiej inna
dla kazdego przycisku. Na pewno zetknate$ sie z urzgdzeniami, w ktdrych
wszystkim klawiszom przypisano ten sam dzwiek. Informuje on tylko o tym,
ze przycisk zostat wecisniety.

Udajac sie do sklepu, sprawdz, ktore sprzety sg dla ciebie tatwe w obstudze,
a ktore nie. Zwrd¢ rowniez uwage na bezpieczenstwo ich uzytkowania, brak
ostrych krawedzi, odpowiednie zabezpieczenie ostrych czesci, a takze tych,
ktére mogg rozgrzewac sie w trakcie pracy.
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Dzwiek

Wiele sygnatéw pochodzacych z otoczenia jest zupetnie nieistotnych dla osob
widzgcych, czesto nawet niezauwazalnych. Osoby z dysfunkcjami wzroku majg
zazwyczaj znacznie lepiej wycwiczony stuch, tzw. uwage stuchowa.

To, co osoba widzaca odbierze jako zwykty szum czy gwar, dla niewidomego
bedzie sumg dzwiekéw dostarczajacych istotnych informacji o otoczeniu,
utatwiajacych poruszanie sie w nim.

Stuch moze odgrywac bardzo wazna role przy poruszaniu sie. Odgtosy
krokow brzmig inaczej w przestrzeni otwartej, a inaczej kiedy znajdziemy
sie pomiedzy budynkami. Dzwieki pomogg réwniez w okresleniu odlegtosci
réznych przedmiotéw.

Ta funkcja stuchu bedzie miata dla ciebie mniejsze znaczenie w przestrzeni
mieszkalnej, ktérej uczymy sie na pamieé. Jednak otaczajace cie dzwieki
mogg dostarczac¢ innych informaciji.

Jako osoba stabowidzgca uczysz sie cech akustycznych przedmiotdw,
dzwiekéw otwieranych drzwi, przesuwanego krzesta, dzieki czemu potrafisz,
np. okresli¢ co robig osoby znajdujgce sie obok.

Stuch ma dla ciebie réwniez znaczenie w trakcie wykonywania codziennych
czynnosciach, np. nalewania soku do szklanki. Wraz z napetnianiem naczynia
dzwiek zmienia sie, co pozwala ci nie rozla¢ ptynu.

Dzwieki upuszczonych przedmiotéw odbijajacych sie od podtogi pomagaja

ci okresli¢ ich potozenie i utfatwiajg odnalezienie. Lepiej styszalne bedg na
twardej posadzce, poniewaz wyktadziny i dywany beda je ttumic. Dlatego

w miejscach, gdzie istnieje wieksze ryzyko, ze co$ upuscisz (w poblizu biurka,
w kuchni itp.) dobrze jest stosowac twarde posadzki.

Sygnaty dzwiekowe

Wiele urzadzen w twoim domu moze by¢ wyposazonych w informacje
dzwiekowq lub sterowanie za pomocg gtosu. Skojarzenie dzwieku

z okreslonym klawiszem mozna poréwnac¢ do symboli na klawiszach,
czytelnych dla oséb widzacych.

Moéwigce urzadzenia dostarczg potrzebnych informacji, zegarek powie, ktéra
jest godzina, waga, ile wazysz. Na rynku dostepne sg réwniez czytniki
koloréw. Kiedy dotkniesz nim np. bluzki, czytnik powie, jakiego jest ona
koloru. W ten sposob fatwiej dobierzesz pasujgce do siebie elementy
garderoby.
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Telefon z mozliwoscig gtosowego wprowadzania polecen utatwi ci
korzystanie z ksigzki telefonicznej i menu. Mozliwe jest takze zainstalowanie
dodatkowego oprogramowania na telefon komoérkowy, ktére pozwala na jego
petne udZzwiekowienie i tatwiejszg obstuge za pomocg gtosu. Odpowiednie
programy pozwalaja powiekszac¢ informacje pojawiajgce sie na ekranie
telefonu.

Dysfunkcje wzroku nie przeszkadzaja takze w korzystaniu z komputera, ktoéry
wyposazony w stuchawki i odpowiednie oprogramowanie powie, co aktualnie
znajduje sie na monitorze, pozwoli obstugiwac¢ wiele programéw lub surfowac
po internecie. Za pomoca skanera oraz oprogramowania rozpoznajgcego druk
komputer moze przeczytac ci ksigzke, gazete, a takze wazne dokumenty.

Zwro¢ uwage na akustyke twojego mieszkania

Dla os6b z dysfunkcjami wzroku wrazenia dzwiekowe majg ogromne
znaczenie, dlatego urzadzajac mieszkanie lub adaptujac je do swoich potrzeb,
powiniene$ zwrdci¢ uwage na wtasciwosci akustyczne wnetrza. Wyktadziny
podtogowe, miekkie elementy na sScianach, meble wypoczynkowe, poétki

z ksigzkami, a nawet osoby znajdujgce sie w pomieszczeniu bedg miaty
wptyw na ttumienie zbednych dzwiekéw, szumoéw oraz zapobieganie
powstawaniu odbi¢ dzwiekéw i efektu echa.

Powieszenie w oknie firanek, zaston, obrazkéw na scianach moze wptynagc

nie tylko na estetyke wnetrza, ale takze spowodowac, ze bedzie ono bardziej
przyjazne dzwiekowo.
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Drzwi

Przestrzen wfasnego mieszkania znasz raczej na pamiec i bez wiekszego
trudu potrafisz odnalez¢ wejscia do wszystkich pomieszczen. Sg jednak
pewne elementy, ktére moga wptyna¢ na komfort korzystania z drzwi.

Bezpieczne otwieranie drzwi

Wiele oséb z dysfunkcjami wzroku zwraca uwage, ze najczesciej stosowane
drzwi — rozwierane — mogg stwarza¢ ryzyko wpadania na nie, jezeli
pozostang otwarte. Jezeli zastosujesz drzwi przesuwne lub harmonijkowe
ryzyko takie praktycznie nie istnieje (rys. 20).

1l

— )

RYS. 20
llustracje pokazuja rézne rodzaje drzwi. Od lewej: drzwi rozwierane, drzwi
harmonijkowe, drzwi przesuwne.

® ADAPTACIJA

W mieszkaniach juz istniejgcych, gdzie wymiana drzwi moze by¢
ktopotliwa, mozesz zamocowac¢ do drzwi rozwieranych samozamykacze.
Dzieki takiemu rozwigzaniu drzwi bedg zamykaty sie same, a ty nie
bedziesz musiat pamieta¢ o ich zamykaniu.

Korzystne dla ciebie moze byc¢ takze zastosowanie drzwi przesuwnych lub
harmonijkowych w szafach oraz szafkach.

Kierunek otwierania drzwi

Jezeli pomiedzy pomieszczeniami znajdujg sie drzwi rozwierane, znaczenie
bedzie miat dla ciebie kierunek ich otwierania. Powinny otwiera¢ sie tak,
zebys wchodzac do pomieszczenia, byt przez nie kierowany w strone
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RYS. 21
Drzwi do pomieszczenia powinny otwierac sie tak, zeby kierowac w strone
wolnej przestrzeni pokoju.

centralnego punktu pokoju. Odwrotne rozwigzanie moze spowodowa¢, ze
bedziesz wpadat na sciane lub meble ustawione wzdtuz niej (rys. 21).

® PORADA

Jezeli kupujesz nowe mieszkanie, masz zazwyczaj mozliwos¢ drobnej
korekty w jego uktadzie, m.in. umiejscowienia i kierunku otwierania sie
drzwi.

A 150 cm

P 120 cm

RYS. 22
Drzwi wykonane z przezroczystych materiatéw powiniene$ wyraznie
oznakowac na wysokosci od 120 do 150 cm od podtogi.
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Przezroczyste drzwi

Jezeli w twoim mieszkaniu znajdujg sie drzwi lub $cianki wykonane

z przezroczystych materiatéw, powinienes zadba¢ o oznaczenie ich w sposéb
widoczny na wysokosci 120-150 cm. Mozesz np. naklei¢ na szybe specjalne
folie z wzorami, wypiaskowac¢ na szybie wzér (jest to jednak rozwigzanie
dosy¢ drogie) lub wykona¢ go wtasnorecznie za pomocy farb do szkia.

W ten sposdb przezroczysty element bedzie lepiej widoczny (rys. 22).

Unikaj progoéw

Zwroc¢ uwage, ze kazda, nawet niewielka, zmiana wysokosci podtogi
zwieksza ryzyko potkniecia sie. W swoim mieszkaniu powiniene$ wiec unikac
stosowania progow oraz roznic wysokosci poziomoéw posadzki pomiedzy
pomieszczeniami. Jezeli ich zastosowanie jest konieczne, wysokos¢ ta nie
powinna przekracza¢ 2 cm (rys. 23).

N
S CRERRRCALETT SEPRELES - maks 2 cm
\:,mak52crn \V S§§§§§§§§§§§
RYS. 23

Nalezy unikac stosowania progow. Jesli sa konieczne, ich wysokos¢ nie
powinna przekraczac¢ 2 cm.
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Elementy wyposazenia

Odpowiednio wybrane badz zaprojektowane meble, a takze sposoéb ich
ustawienia w mieszkaniu mogq w znaczny sposéb ufatwiac¢ ci korzystanie
z catej przestrzeni, a takze z samego mebla, m.in. miejsc sktadowania,
takich jak: szafy z ubraniami, szafki kuchenne, szafki w poblizu

miejsca pracy.

Szczegdty organizacji przestrzeni mieszkania w duzym stopniu zalezg od
twoich indywidualnych potrzeb.

Na pewno istotne dla ciebie bedzie usystematyzowanie sktadowania ubran
i przedmiotéw, np. ubrania mozesz podzieli¢ zgodnie z ich rodzajem czy
kolorem.

Oznakuj przestrzen
Mozesz takze zastosowad réznego rodzaju dodatkowe oznaczenia, jak np.:

duze, czytelne znaki graficzne, opisy, a takze oznaczenia dotykowe, np.
z wykorzystaniem alfabetu Braille’a (rys. 24).

MLEko

N

Na pojemnikach od soku i mleka mozesz przyklei¢ opisy w jezyku Braille’a lub
inne oznaczenia dotykowe, ktdre pozwolg ci odrézni¢ podobne pojemniki.
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® PORADA

Mozesz przyszy¢ do ubran dodatkowe metki z opisem czytelnym za
pomocg dotyku dotyczacym ich koloru, sposobu prania i uzytkowania.
Oznaczenia nie powinny zajmowac zbyt duzo miejsca. Mogg byc
czytelne tylko dla ciebie, np. krzyzyk moze oznaczac¢ pranie reczne.

Pamietaj, ze opisane rozwigzania majg stuzy¢ twojej lepszej orientacji

w

mieszkaniu, a ich wykorzystanie powinno zaleze¢ od twoich potrzeb.

® PORADA

Czesto trudno na podstawie opakowania odrézni¢ mleko od soku, cukier
od maki. Dlatego mozesz przygotowac opakowania, do ktérych bedziesz
przesypywac lub przelewac zakupione produkty. Opakowania takie moga
rézni¢ sie wielkoscig, ksztattem lub mozesz je oznaczy¢ za pomoca
alfabetu Braille'a lub innych czytelnych dla ciebie kodow.

Podobne rozwigzania mozesz zastosowac réwniez poza kuchnig, np.

W
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Wybor i rozmieszczenie mebli

Meble powinienes rozmiesci¢ w sposdb umozliwiajacy ci swobodne przechodzenie

obok nich, a te z ostrymi krawedziami ustawi¢ w miejscach, w ktérych nie
stwarzajg ryzyka wpadania na nie.

AN

RYS. 25
Meble w pomieszczeniach powinny by¢ ustawione w sposéb zapewniajgcy
swobode poruszania sie we wnetrzu.

W miare mozliwosci zadbaj o stworzenie sciezek swobodnej komunikacji. Dobrze

bedzie jezeli meble (stoty, fotele, krzesta itp.) znajdujg swoje state miejsce
w mieszkaniu. W ten sposdb zawsze bedziesz wiedziat, gdzie znajdujg sie
przeszkody (rys. 25).

® PORADA

Takie rozwigzanie przestrzeni nie zawsze jest mozliwe, szczegdlnie

w matych mieszkaniach. Dlatego wybieraj meble o tagodnie
wykonczonych naroznikach (np. zaokraglonych), a meble, ktére juz masz,
mozesz zabezpieczy¢ specjalnymi naktadkami na ich narozniki (rys. 26).

Sktadowanie

Dla tatwego odnajdywania przedmiotéw zgromadzonych w domu

i swobodnego korzystania, duze znaczenie ma sposéb ich przechowywania,
szczegolnie istotny w szafie z ubraniami, w kuchni, tazience czy miejscu
pracy.
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RYS. 26
Zaokraglone krawedzie mebli zwiekszg twoje bezpieczenstwo w domu.

Najwazniejszy jest porzadek (przedmioty powinienes odkfada¢ zawsze na to
samo miejsce), a takze sposob segregaciji.

W szafie z ubraniami mozesz utozy¢ ubrania np. wedtug koloréw. Mozliwe
jest rowniez dobieranie zestawdéw pasujgcych do siebie ubran (np. koszuli
i krawata) i trzymanie ich zawsze razem, np. na jednym wieszaku.

W tazience mozesz umiesci¢ dwa kosze na brudne ubrania. Do jednego
wkfadac rzeczy biate, do drugiego kolorowe.

Swoje biurko mozesz ustawi¢ przy Scianie, zeby znajdujace sie na nim
przedmioty nie spadaty poza blat. Mozliwe jest takze przymocowanie do
krawedzi biurka listewek, ktére zapobiegng spadaniu np. otéwkéw. Do
przechowywania i uporzadkowania dfugopiséw i innych drobiazgoéw mozesz
wykorzysta¢ kubki, stoiki lub pudetka.

Do czynnosci wymagajacych uzywania wielu drobnych przedmiotéw, np.
szycia, mozesz wykorzysta¢ tace. Odkfadajac na nig igte, czy szpulke z nicig,

bedziesz miat pewnos¢, ze jej nie zgubisz.

Rozwigzan jest bardzo wiele i nie sposdb wymieni¢ wszystkich, wiele zalezy
od twoich indywidualnych potrzeb i pomystowosci.
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Szuflady

Bardzo czesto korzystniejszym rozwigzaniem od pdétek moggq okazal sie
szuflady. Wysuwajac je, utatwisz sobie dostep do zawartosci, a takze
zapewnisz lepszy dostep Swiatta.

Korzystne moze okazac sie zastosowanie systemoéw samozamykajacych
szuflady, a takze blokujacych je przed catkowitym wysunieciem.

Dobre systemy szufladowe beda jednak na pewno drozsze od zwyktych
poftek.
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Detale wnetrza

Dobrze zaprojektowane elementy wnetrza pomogg ci fatwo i bezpiecznie
odnalez¢ sie w przestrzeni wtasnego mieszkania.

Rozmieszczenie detali

Kupujac nowe mieszkanie lub przeprowadzajgc remont instalacji elektrycznej,
zwrd¢ uwage na odpowiednie rozmieszczenie wigcznikéw Swiatta.

Umieszczaj je zawsze w takim samym miejscu w stosunku do ramy drzwi,
a w ten sposob tatwiej bedzie ci wigcza¢ i wytgcza¢ Swiatto. Powinny one
znajdowacd sie na wysokosci 90-120 cm od podtogi i w odlegtosci minimum
50 cm od rogu pokoju.

Wazne jest rowniez, zeby wtaczanie Swiatta odbywato sie w catym mieszkaniu
tak samo, np. przez wciskanie przycisku do gory.

® PORADA

Jezeli zdecydujesz sie na konkretny sposéb umieszczania wtacznikow
lub innych detali, w catym mieszkaniu powiniene$ umieszczad je
konsekwentnie w taki sam sposéb, chyba ze w jakim$s miejscu jego
zmiana wynika z twojej wygody, np. przy tézku w sypialni, do
wtgcznikbw mozesz dosiegac z pozycji lezacej.

RYS. 27
Zastosowanie wtgcznikow
schodowych w sypialni pozwoli

na gaszenie i zapalanie swiatfa bez
koniecznosci wstawania z tézka

I chodzenia po nieoswietlonym
pokoju.
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W sypialni mozesz dodatkowo zastosowac wtaczniki schodowe, ktére pozwolg
ci na wiaczanie i wylaczanie Swiatta, bez koniecznosci wstawania z t6zka
i poruszania sie po ciemnym pokoju, gdy nic w nim nie wida¢ (rys. 27).

Korzystne dla ciebie moze by¢ réwniez uzycie przyciskow, ktére Swieca, kiedy
Swiatto jest wytaczone. Ufatwi ci to odnajdywanie ich po ciemku.

Skontrastuj detale z ttem

Istotne jest rowniez, aby wybrane przez ciebie wigczniki, gniazda i inne tego typu
elementy wyraznie kontrastowaty z ttem. Korzystne moze by¢ réwniez to, ze
przyciski beda odrézniaty sie od ramki wtacznika (rys. 19 s. 32).

W przypadku witacznikéw z kilkoma przyciskami w miare mozliwosci
powinienes wybierac¢ takie, w ktdérych odlegtos¢ pomiedzy przyciskami wynosi
min. 10 mm. Takie rozwigzanie pozwoli ci unikng¢ przypadkowego wcisniecia
drugiego przycisku.

O WAZNE!

W wiekszosci wtacznikdw dostepnych na rynku przyciski umieszczane sa,
niestety, bezposrednio jeden obok drugiego, wtaczniki z oddalonymi od
siebie przyciskami trudno znalez¢. Zamiast wiacznika podwdjnego mozesz
zastosowac tez dwa pojedyncze.

Ostony kaloryferow

W mieszkaniu powiniene$ zwréci¢ uwage na odpowiednig izolacje termiczng
rur, w ktérych moze ptyna¢ goragca woda oraz takie umieszczenie grzejnikow,
zeby nie stanowity ryzyka oparzenia sie.

® PORADA
Mozesz zastosowac drewniane ostony grzejnikéw. Trzeba jednak
pamieta¢, ze ostony zmniejszajg wydajnos¢ kaloryferow.

Wysokos¢ lamp

Zawieszajac lampy lub inne elementy podwieszane do sufitu, musisz zwrdci¢
uwage, aby ich dolna krawedZ nie znajdowata sie nizej niz 220 cm (rys. 28).

O WAZNE!

Mozesz umieszcza¢ lampy nizej, ale tylko w miejscach, gdzie nie beda
stwarzaty zagrozenia zahaczaniem o nie gtowg albo wyciggnietg do gory
reka, np. nad toézkiem lub stotem.
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RYS. 28

Elementy podwieszane
do sufitu, takie jak

: lampy, nie powinny

N znajdowac sie nizej

niz 220 cm od podtogi.
é Chyba ze jest to np.
lampa nad stotem.

Armatura

Kupujac baterie kuchenne lub tazienkowe, zwrdé¢ uwage na sposéb ich
obstugi. Wygodniejsze sg baterie obstugiwane za pomocg dzwigni.

Na pewno powiniene$ unika¢ stosowania pokretet, ktérymi trudniej jest
precyzyjnie ustawi¢ temperature wody.

Najkorzystniejszym rozwigzaniem jest uzywanie baterii z termostatem,

w ktoérych osobno mozna sterowac temperaturg oraz strumieniem wody.
Dzieki temu unikniesz ktopotéw z ustawianiem temperatury oraz nagtych

jej zmian w trakcie korzystania z kranu. Termostat zadba o to, zeby
temperatura wody byta caty czas taka sama. Dzieki temu nie musisz réwniez
przy kazdym uruchomieniu kranu od nowa ustawia¢ temperatury.

Niestety, baterie wyposazone w termostaty mogg by¢ drozsze od zwyktych
baterii.
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Bezpieczna kuchnia

Nie istniejg szczegotowe wytyczne dotyczace przystosowania kuchni do
potrzeb oséb z dysfunkcjami wzroku, zwré¢ jednak uwage na kilka detali,
ktore mogg zwiekszy¢ twoje bezpieczenstwo i wygode.

Nie podejmujemy oczywiscie zagadnien zwigzanych ze wspomnianym juz
dodatkowym oswietleniem, a takze tatwoscig obstugi urzadzen.

Kuchenka

W trakcie gotowania palniki kuchenki gazowej, lub elektrycznej rozgrzewajq
sie do wysokich temperatur i jeszcze po ich wytaczeniu dtugo pozostajg
gorace.

Dla zwiekszenia bezpieczenstwa korzystne bedzie, jezeli pokretta znajdg sie
tradycyjnie, na pionowym panelu z przodu kuchenki. Umieszczenie regulacji
w poziomie, jako czesci ptyty, stwarza ryzyko przypadkowego poparzenia sie
o rozgrzane palniki lub ptyte elektryczna.

Na rynku dostepne sg rowniez kuchenki indukcyjne, ktére nie nagrzewajq sie
w trakcie gotowania. Potrzebne sg do nich jednak specjalne garnki. Kuchenki
takie sg drozsze od ptyt gazowych i elektrycznych. Nie powinny ich uzywac
osoby z rozrusznikami serca.

Piekarnik

Duzym udogodnieniem jest oddzielenie piekarnika od ptyty grzewczej. Mozesz
umiescic go wtedy na wysokosci niewymagajacej schylania sie, zapewniajac
sobie wygodniejsza obstuge i obserwacje przygotowywanych potraw.

Szafki

W kuchni bardzo duze znaczenia ma odpowiednie sktadowanie naczyn,
sztuécow itp. Zwrd¢ uwage na kilka elementéw, ktére mogg utatwié ci
wygodne korzystanie z szafek.

Poniewaz drzwi do szafek kuchennych mogg zostawac otwarte, mozesz
rozwazy¢ zastosowanie drzwi samozamykajacych lub przesuwnych. Zebys
nie uderzat dfonmi i nadgarstkami o klamki, rozwaz umieszczenie ich

w drzwiczkach.

Wysuwane szafki typu cargo lub obrotowe pétki pozwolg na wysuniecie
i tatwiejszy dostep do ich zawartosci.
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Wieksza pojemnos$¢ szafek pozwala na wiekszg swobode ustawiania
przedmiotow, utatwia ich wyszukiwanie i pozwala unikna¢ ustawiania garnkow
i produktéw spozywczych jeden na drugim.

Blat roboczy

Rozwaz umieszczenie fragmentu blatu na wysokosci stotu (75 ¢cm od
podtogi), co pozwoli usigs¢ przy nim na krzesle. Dzieki temu unikniesz béléw
kregostupa, kiedy nachylasz sie, zeby dobrze widzie¢ to, co robisz.

Gniazda

Gniazda umieszczone pomiedzy blatem a wiszacymi szafkami pozwolg unikngé
plataniny kabli urzadzen uzywanych w kuchni.

Zlew

Dla 0séb majacych problemy z oceng odlegtosci trudnos¢ moze stanowid
korzystanie ze zlewu, a gtéwnie ocena jego gtebokosci. Whktadajac do niego
specjalng kratke w kolorze kontrastujgcym z kolorem zlewu, mozesz w prosty
sposéb pozbyc¢ sie tego problemu.

Deska z prowadnicg

W sklepie mozesz kupi¢ deske do krojenia ze specjalng prowadnicg dla noza.
Dzieki takiemu rozwigzaniu unikniesz ryzyka skaleczenia sie.

Krajalnica

Wiele osob z dysfunkcjami wzroku chwali sobie uzywanie krajalnicy. Pozwala
ona na ustawienie grubosci krojenia i jest bezpieczniejsze niz korzystanie
Z noza.

Garnki

Kupujac garnki, zwrdo¢ uwage, zeby ich uchwyty nie nagrzewaty sie, abys nie
poparzyt sie o rozgrzane elementy garnka.

Zwré¢ rowniez uwage na swoj sposéb ustawiania garnkéw na kuchni lub
blacie kuchennym. Ich uchwyty nie powinny wystawad poza szafki, zebys
przypadkowo ich nie zrzucit. Dotyczy to zwtaszcza rondli i patelni, ktérych
uchwyty sg stosunkowo dtugie.
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Schody i pochylnie

W mieszkaniach, jak juz mogtes przeczyta¢, powinienes raczej unika¢ zmian
pozioméw, szczegdlnie w obrebie jednej kondygnacji.

Jezeli jednak w twoim domu znajdujg sie schody lub pochylnie, powinienes
zadba¢ o odpowiednie ich przygotowanie.

® PORADY

Jezeli schody znajduja sie jedynie na klatce schodowej lub przed
budynkiem, w ktérym mieszkasz, mozesz poprosi¢ administracje

0 przystosowanie schodéw np. w trakcie remontu. Prostym i tanim
rozwigzaniem moze by¢ naklejenie na krawedzi stopni kontrastujacych
z powierzchnig schodéw tasm antyposlizgowych.

Jak dobrze rozwigza¢ zmiany poziomoéw

Istotnymi elementami schoddéw lub pochylni, zapewniajagcymi bezpieczne
korzystanie, sq (rys. 30):

— zmiana faktury oraz koloru nawierzchni w pasie 60 cm przed i za biegiem
schodéw. Takie rozwigzanie zasygnalizuje zblizanie sie do zmiany poziomu

— kontrastowe oznaczenie krawedzi kazdego ze stopni

— antyposlizgowa nawierzchnia stopni. Jezeli stopnie zostaty wykonane
z materiatu Sliskiego, mozesz doklei¢ specjalne pasy, ktére bedg zapobiegad
slizganiu sie

— zabezpieczenie przed wchodzeniem pod schody. Mozemy to uczynié
stosujgc porecz lub prég. We wnetrzu mieszkania mozliwa jest zmiana
faktury nawierzchni, poniewaz dla uzytkownika dobrze znajgcego przestrzen
mieszkania bedzie to wystarczajacy sygnat, ze zbliza sie do miejsca
niebezpiecznego

— kontrastowy kolor poreczy

— ciggfos¢ poreczy wzdtuz catego biegu schodow

— wiasciwe profilowanie krawedzi stopni bez ,noskéow”, tak zeby unikng¢
potykania sie

— 0znaczenie pierwszego i ostatniego stopnia w biegu.
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RYS. 30

Dla wygodnego i bezpiecznego uzytkowania schodéw niezwykle wazne
sq ich parametry wielkosciowe, ale nie tylko. Wyrazne zréznicowanie
kolorystyczne elementéw poziomych i pionowych utatwi postrzeganie
poszczegolnych stopni, a oznaczenia dotykowe i kolorystyczne przed
kazdym biegiem schodéw ostrzegg o zblizajgcej sie réznicy poziomow.
Bardzo istotne jest réwniez zabezpieczenie dolnej czesci schodéw (np. za
pomocg barierki) przed wchodzeniem pod nie.
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Windy

Podczas korzystania z windy problemem dla oséb z dysfunkcjami wzroku
moze by¢ wybieranie odpowiedniego numeru pietra, okreslenie, na ktoérej
kondygnacji akurat znajduje sie winda, oraz w ktéorym zmierza kierunku.

Windy przystosowane dla oséb z dysfunkcjami wzroku powinny wiec by¢
wyposazone w wewnetrzny panel sterujgcy z oznaczeniami klawiszy w postaci
wypuktych cyfr oraz znakéw, a takze ich opisem z wykorzystaniem alfabetu
Braille'a. Winda powinna by¢ réwniez wyposazona w informacje dzwiekowa
(wewnatrz i na zewnatrz windy), sygnalizujgcg zatrzymanie sie windy na
pietrze oraz kierunek dalszej drogi. Zwykle jeden sygnat dzwiekowy oznacza,
ze winda jedzie do gory, podwojny — w dot.

Korzystne takze moze by¢ umieszczenie w poblizu windy numeracji pieter
z uzyciem duzych (min 5 cm wysokosci), wyraznie kontrastujgcych z ttem
cyfr oraz zastosowanie na lewej i prawej oscieznicy opisu pietra

z wykorzystaniem alfabetu Braille'a (0§ pozioma oznaczenia powinna
znajdowacd sie na wysokosci 150 cm).

® PORADA

Nie wszystkie adaptacje s mozliwe w juz istniejgcych windach.

W wiekszosci jednak mozna wymieni¢ panele sterujgce wewnatrz
dzwigu. Mozliwa jest takze zmiana oznakowania pieter oraz doklejenia
specjalnych oznaczen w alfabecie Braille’a.
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Tab. 1

Koto barw prezentuje wszystkie podstawowe

barwy. Zwré¢ uwage, ze barwy znajdujace sie

w bezposrednim sasiedztwie stabo ze sobg
kontrastuja. Najlepiej zestawiac te z przeciwnych stron
kofa, np. zotty i fioletowy, niebieski i pomaranczowy.
Dodatkowo barwy z gérnej czesci kota
powinny by¢ raczej jasne, a te z jego
dolnej czesci — ciemne.

Tab. 2

llustracja przedstawia kolory o réznej barwie, ale takim
samym odcieniu i jasnosci. Dla wielu oséb z dysfunkcjami
wzroku taki kontrast moze by¢ nieczytelny.

Tab. 3
llustracja przedstawia kolory o ré6znym stopniu jasnosci,

niebieski

ale takiej samej barwie i nasyceniu. Kontrastowanie
koloréw tylko na podstawie réznic w ich jasnosci moze by¢
nieczytelne.

Tab. 5

Powinienes unika¢ kontrastowania koloréw o podobnej jasnosci,
nawet jesli roznig sie barwa i nasyceniem. Widac wyraznie, ze
kolory réznigce sie barwa i nasyceniem, ale o tej samej jasnosci,
stabo ze sobg kontrastujg. Jezeli zréznicujesz je dodatkowo za
pomoca jasnosci, kontrast bedzie wyrazniejszy.

Tab. 718

Na ilustracjach mozesz zobaczy¢ dwa zestawienia kolorystyczne.
Pierwsza prezentuje kolor jasny z gérnej czesci barw obok
koloru ciemnego z dolnej jego czesci. Druga to jasny kolor

z dolnej czesci kota barw w zestawieniu z ciemnym kolorem

z gbrnej jego czesci. Widzialny kontrast na pierwszej ilustracji
jest wiekszy niz na drugiej.

niebiesko-zielony

silny kontrast

zielony zétty

czerwony

fioletowy

purpurowy
staby
kontrast

Tab. 4

Kolory rézniace sie wytgcznie
nasyceniem dla osob z dysfunkcjami
wzroku moga zlewac sie ze soba.
Problem pojawia sie szczegolnie

w przypadku koloréw bardzo
ciemnych lub bardzo jasnych.

Tab. 6

Kolory kontrastowane jednoczesnie
na podstawie barwy (najlepiej

z przeciwnych stron kotfa barw),
nasycenia i jasnosci pozwolg

na uzyskanie najlepiej widzialnych
kontrastow.

Tab. 9

Kontrast barw bezposrednio
sgsiadujgcych ze soba w kole barw
jest stabo widoczny.

pomaranczowy
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