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Žo​dis skai​ty​to​juitc "Žo​dis 
skai​ty​to​jui"
Su​ti​kę su​tri​ku​sio re​gė​ji​mo žmo​gų, kar​tais ne​at​krei​pia​me dė​me​sio į jo po​rei​kius. Ne​su​si​mąs​to​me, ar jam pa​to​gu na​muo​se, dar​bo vie​to​je, trans​por​to prie​mo​nė​je ir ki​tur. Tu​ri​me pas​te​bė​ti, kad šia tem​a li​te​ra​tū​ros lie​tu​vių kal​ba nė​ra gau​su. Lie​tu​vos ak​lų​jų ir sil​pna​re​gių są​jun​gos dar​buo​to​jų pa​ska​tin​ti, pa​ren​gė​me lei​di​nį „Bui​ti​nės ap​lin​kos pri​tai​ky​mas žmo​nėms su re​gė​ji​mo ne​ga​lia“.

Lei​di​nio ren​gė​jai su​rin​ko šiuo klau​si​mu prie​i​na​mą li​te​ra​tū​rą lie​tu​vių ir už​si​e​nio kal​bo​mis. Su​si​ste​mi​nę me​džia​gą, ren​gė​jai nu​spren​dė nag​ri​nė​ti kas​die​nės bui​ties ir žmo​gų su re​gė​ji​mo ne​ga​lia su​pan​čios ap​lin​kos pri​tai​ky​mo jo pa​to​gu​mui klau​si​mus. Šiuo dar​bu ne​pre​ten​duo​jama į moks​li​nius api​bend​ri​ni​mus, tik si​e​kiama in​for​muo​ti ap​ie prak​ti​nius, mūsų ir kitose ša​ly​se jau tai​ko​mus pa​kei​ti​mus, ku​rie pa​leng​vin​tų gy​ve​ni​mą sil​pna​re​giams ir ak​lie​siems, o re​gin​tie​siems pa​dė​tų ge​riau su​pras​ti jų po​rei​kius.

Su​rin​kę ir pateikę šiuos pa​ta​ri​mus, leidinio rengėjai negali at​sa​ky​ti į vi​sut vi​su​tė​lius klau​si​mus, ku​rie iš​ky​la žmo​gui pra​ra​dus re​gė​ji​mą. Ga​li​ma sa​ky​ti, kad kiek​vie​nas at​ve​jis yra in​di​vi​du​a​lus. Vis​kas la​bai pri​klau​sys nuo ap​lin​kos, į ku​rią tu​rės grįž​ti pra​ra​dęs re​gą žmo​gus. Svar​bu, ar jis gy​vens mies​te, kai​me, sa​vo na​muo​se, bu​te, ar tu​rės šei​mą, ar gy​vens vie​ni​šas. Vi​sa ta ap​lin​ka lems, kaip jis įstengs pri​si​tai​ky​ti prie iš​ti​ku​sios ne​ga​lios.

Šia​me lei​di​ny​je sten​gia​ma​si ap​žvelg​ti svar​biau​sius vi​siems sil​pna​re​giams ir ne​re​giams da​ly​kus, kad žmo​gus ne​pa​lūž​tų po jį iš​ti​ku​sios ne​ga​lios ir leng​viau pri​si​tai​ky​tų prie nau​jų ap​lin​ky​bių, su​pras​tų, kad ga​li​ma sėk​min​gai gy​ven​ti ir įveik​ti nau​jai iš​ki​lu​sius sun​ku​mus.

Bū​ki​te sa​va​ran​kiš​kitc "Bū​ki​te 
sa​va​ran​kiš​ki"
Dau​gu​ma nu​si​lpu​sio re​gė​ji​mo ar net ir vi​siš​kai ne​re​gin​čių žmo​nių no​ri bū​ti sa​va​ran​kiš​ki, lik​ti gy​ven​ti sa​vo na​muo​se. Kar​tais jie tu​ri ar​ti​mųjų, ku​rie ne​ri​mau​ja, ar jie su​ge​bės gy​ven​ti vie​ni, ypač jei​gu su​tri​ku​sio re​gė​ji​mo as​me​nys yra gar​bin​go am​žiaus.

Re​gė​ji​mo su​tri​ki​mai ga​li bū​ti įvai​rūs. Tai ri​bo​tas re​gė​ji​mo lau​kas (ma​to tie​siai prieš sa​ve, bet ne​ma​to iš šo​no, ne​ma​to, kas yra vir​šu​je ar​ba apa​čio​je, nes​ki​ria vie​nas į ki​tą pa​na​šių kam​pų), trum​pa​re​gys​tė ar​ba to​lia​re​gys​tė. Kar​tais žmo​gų er​zi​na ryš​kios aki​nan​čios švie​sos, bet kar​tu jam rei​ka​lin​gas stip​rus ap​švie​ti​mas.

Sil​pna​re​gis ar​ba ne​re​gys, per​si​kė​lęs į nau​ją būs​tą, pir​miau​sia tu​ri pa​žin​ti gy​ve​na​mą​ją ap​lin​ką. Jei sun​kus re​gė​ji​mo su​tri​ki​mas ar​ba vi​siš​kas jo ne​te​ki​mas žmo​gų iš​tin​ka stai​ga, grį​žęs iš li​go​ni​nės, jis sun​kiai at​pa​žįs​ta net​gi tą ap​lin​ką, ku​rio​je yra gy​ve​nęs iki tol, kol at​si​ti​ko ne​lai​mė. Jam pir​miau​sia rei​kia „at​ras​ti“ tai, kas bu​vo ži​no​ma, tik vė​liau jis ga​lės gal​vo​ti ap​ie sa​vo būs​to pa​to​bu​li​ni​mus.

Su​tri​kus re​gė​ji​mui ar​ba vi​siš​kai jo ne​te​kus, žmo​gus tu​rė​tų kel​ti to​kius klau​si​mus:

1. Ką tu​riu ap​svars​ty​ti ver​tin​da​mas sa​vo gy​ve​na​mą​ją ap​lin​ką?

2. Į ko​kius sau​gu​mo rei​ka​la​vi​mus tu​riu at​kreip​ti dė​me​sį?

3. Ko​kius dar​bus dir​bu kiek​vie​ną die​ną?

4. Ko​kius būs​to pa​kei​ti​mus ga​liu at​lik​ti?

5. Ką tu​riu keis​ti, jei ša​lia su​tri​ku​sio ar pra​ras​to re​gė​ji​mo tu​riu ki​tų ne​ga​lių?

Ty​ri​nė​da​mi sa​vo na​mus ir gal​vo​da​mi apie pa​kei​ti​mus, at​kreip​ki​te dė​me​sį į to​kius da​ly​kus:

1. Ap​švie​ti​mą.

2. Spal​vų kont​ras​tiš​ku​mą. 

3. Daik​tų iš​dės​ty​mą.

4. Pa​vir​šių te​kstū​rą.

5. Gar​sus.

6. Eti​ke​tes, už​ra​šus.

7. Sau​gu​mą.

Kaip tie da​ly​kai ga​li pa​dė​ti sil​pna​re​giui ar ne​re​giui, bent iš da​lies ban​dy​si​me at​sa​ky​ti šiuo lei​di​niu. Ži​no​ma, būs​to ver​ti​ni​mas ar​ba kei​ti​mas - la​bai as​me​niš​ki da​ly​kai, to​dėl ne​ga​li bū​ti vie​nin​te​lio tei​sin​go at​sa​ky​mo ar​ba spren​di​mo. Daž​nai tai pri​klau​so nuo ki​tų ob​jek​ty​vių prie​žas​čių (ma​te​ria​li​nių iš​tek​lių, o lif​tų, laip​tų pri​tai​ky​mas - ir nuo kai​my​nų).

Vie​ni su​tri​ku​sio re​gė​ji​mo žmo​nės gy​ve​na in​di​vi​du​a​liuo​se na​muo​se, ki​ti - dau​gia​bu​čiuo​se su pa​na​šaus li​ki​mo ar​ba re​gin​čiais kai​my​nais. 

In​di​vi​du​a​laus būs​to pra​na​šu​mai - ga​li tvar​ky​tis kaip no​ri, mi​nu​sai (jei gy​ve​ni vie​nas) - nė​ra čia pat žmo​nių, ku​rie, esant rei​ka​lui, pa​tar​tų ar pa​gel​bė​tų.

Laip​ti​nėtc "Laip​ti​nė"
Kal​bė​si​me pir​miau​sia ap​ie tai, kaip sau​giai pa​tek​ti į sa​vo na​mus. Dau​ge​lis su​tri​ku​sio re​gė​ji​mo žmo​nių gy​ve​na ne pir​ma​me ar ant​ra​me aukš​te, o daug aukš​čiau. Jiems ten​ka kel​tis į vir​šų lif​tu ar​ba lip​ti laip​tais.

Ar lif​tas ky​la, ar lei​džia​si, sil​pna​re​gis bei ne​re​gys nu​sta​to iš gar​so. Ge​rai, jei lif​tas tu​ri gar​si​nį si​gna​lą, ku​ris pa​si​girs​ta jam su​sto​jus ku​ria​me nors aukš​te ar​ba pra​va​žiuo​jant aukš​tus. Lif​to ka​bi​no​je aukš​tus žy​min​čių myg​tu​kų ei​lę pir​mą kar​tą, be abe​jo, pa​ro​dys re​gin​ty​sis. Vė​liau su​tri​ku​sio re​gė​ji​mo žmo​gus juos ap​čiuops pirš​tais. Tik​ra ne​lai​mė, kai chu​li​ga​nai nu​de​gi​na myg​tu​kus. Tai trik​do ne​re​gį. 

Su​tri​ku​sio re​gė​ji​mo žmo​gui sau​ges​ni yra šiuo​lai​ki​nės sta​ty​bos na​mų laip​tai: tarp tu​rėk​lų nė​ra to​kios di​de​lės tuš​čios erd​vės nuo vir​šu​ti​nio iki pir​mo aukš​to. Jei​gu ten​ka gy​ven​ti se​nos sta​ty​bos na​muo​se ir yra to​ji tuš​čia erd​vė, la​bai svar​bu, kad bū​tų tvar​kin​gi, nė ko​kiam tarps​ny ne​iš​lū​žę tu​rėk​lai. Tu​rėk​lai tu​ri bū​ti da​žo​mi si​e​noms ir laip​tams kont​ras​tin​ga spal​va. Da​bar nau​jos sta​ty​bos na​muo​se įpras​ta laip​ti​nės si​e​nas da​žy​ti smė​lio ar ki​to​kio at​spal​vio gels​va spal​va. O tu​rėk​lų rank​tū​rius - ryš​kia švie​siai ža​lia (sa​lo​ti​ne) spal​va. Ma​lo​nus de​ri​nys ir, jei​gu laip​tai ge​rai ap​švies​ti, re​gė​ji​mo li​ku​tį tu​rin​tis žmo​gus tu​rėk​lus ga​li ma​ty​ti. Tu​rėk​lai ne​tu​ri baig​tis at​si​ki​šu​siu rank​tū​rio ga​lu, kad ne​už​si​ka​bin​tų dra​bu​žiai.

Skau​džiau​siai su​si​žeis​ti ga​li​ma li​pant že​myn. Sil​pna​re​giui svar​bu ma​ty​ti laip​tų pa​ko​pas, ypač pir​mą​ją ir pas​ku​ti​nę. Į laip​ti​nes pro lan​gus pa​ten​ka die​nos švie​sa, bet jos su​tri​ku​sio re​gė​ji​mo žmo​gui ne​pa​kan​ka. Švie​sos jun​gik​liai laip​ti​nė​se tu​ri bū​ti pa​žy​mė​ti si​e​nų spal​vai kont​ras​tin​ga ryš​kia spal​va, kad jis pats ga​lė​tų įsi​jung​ti švie​są.

Laip​tų pa​ko​pų briau​nos, su​ti​kus vi​siems kai​my​nams, taip pat da​žo​mos ryš​kia kont​ras​tin​ga spal​va. Spal​vas pa​pras​tai pa​de​da su​de​rin​ti spe​cia​lis​tai. (Jei laip​tų pa​ko​pos  medinės ar nudažytos švie​siai ru​da spalva, jų briau​nos taip pat tu​ri bū​ti kont​ras​tin​gos spal​vos). Re​gė​ji​mo li​ku​tį tu​rin​tis žmo​gus jas ma​tys. Ner​e​gin​tis žmo​gus daž​nai ži​no, kiek pa​ko​pų yra nuo aikš​te​lės iki aikš​te​lės, ir ga​li lip​ti jas skai​čiuo​da​mas. Bet, jei​gu pir​mos ir pas​ku​ti​nės pa​ko​pų briaunas nu​da​žy​si​me ke​liais sluoks​niais, bus ne​di​de​li pa​ki​li​mai, ku​riuos ne​re​gys ga​lės pa​jus​ti ko​jo​mis. Jam ne​rei​kės skai​čiuo​ti. Ten, kur gy​ve​na sil​pna​re​giai ar ne​re​giai, laip​tų aikš​te​lės ne​tu​ri bū​ti už​grioz​din​tos dvi​ra​čiais, di​de​liais gė​lių va​zo​nais, vai​kų ve​ži​mė​liais ar ki​tais daik​tais.

Dar tru​pu​tį ap​ie laip​ti​nių lan​gus. Blo​ga prak​ti​ka bu​vo sta​ty​ti na​mus, ku​rių laip​ti​nės lan​gas švie​čia dviem aukš​tams, o stik​las nuo laip​tų aikš​te​lės nie​kuo ne​ati​tver​tas. O dar tarp laip​tų aikš​te​lės plokš​tės ir stik​lo - sky​lė. De​ja, to​kie na​mai ir da​bar te​bes​to​vi! Ner​e​gin​tis žmo​gus lip​da​mas leng​vai ga​li at​si​trenk​ti į stik​lą ir su​si​žeis​ti ar​ba jo ko​ja ga​li įkliū​ti į tą sky​lę. Jei yra to​kio​je laip​ti​nė​je su​tri​ku​sio re​gė​ji​mo žmo​nių, ši​to​kie lan​gai tu​ri bū​ti ati​tver​ti me​ta​li​nė​mis gro​te​lė​mis, įtvir​tin​to​mis į laip​tų  aikš​te​lės plokš​tę ar si​e​ną. Taip bū​tų ir vi​siems sau​giau. 

Aukš​tai tu​ri bū​ti pa​žy​mė​ti pa​si​e​kia​mo​je vie​to​je iš​ki​liais (tak​ti​li​niais) skai​čiais ant tu​rėk​lo ar​ba ant kiek​vie​no aukš​to du​rų.

Dau​gia​bu​čių na​mų du​rys daž​nai be​veik vi​sos vie​no​dos. Kad sil​pna​re​gis leng​viau ras​tų sa​vo bu​to du​ris, ran​ke​ną ga​li nu​si​da​žy​ti ryš​kia, du​rų spal​vai kont​ras​tin​ga spal​va. Du​rų už​rak​tai taip pat tu​ri bū​ti ki​tos spal​vos nei du​rys.

Ner​e​gys ga​li ap​čiuop​ti iš​ki​lų bu​to nu​me​rį ar ki​tą rel​je​fi​nį ženk​lą.

Re​ko​men​duo​ja​ma prie du​rų pa​ties​ti grin​dims ir si​e​noms kont​ras​tin​gą ryš​kias​pal​vį ki​li​mė​lį.

Prieš​kam​ba​ristc "Prieš​kam​ba​ris"
Ak​lų​jų ir sil​pna​re​gių na​mai tu​ri bū​ti ypač sau​gūs. Vi​sų pir​ma, kad ne​į​ei​tų ne​pa​gei​dau​ja​mi as​me​nys, su​tri​ku​sio re​gė​ji​mo žmo​nių ar​ti​mie​ji, gi​mi​nės, drau​gai, ben​dra​dar​biai, so​cia​li​niai dar​buo​to​jai ap​ie sa​vo at​vy​ki​mą tu​ri in​for​muo​ti juos iš anks​to.

Ant​ra - sil​pna​re​giui ar ne​re​giui sau​giau​sia, kai su už lau​ko du​rų esan​čiu žmo​gu​mi yra gar​so ry​šys (do​mo​fo​nas).

Jei​gu du​rys tu​ri skait​me​ni​nį ko​dą, jį at​si​tik​ti​nai ga​li at​spė​ti ir ne​pa​gei​dau​ja​mas as​muo. Tuo​met toks ga​li at​si​ras​ti ir už su​tri​ku​sio re​gė​ji​mo žmo​gaus du​rų. O šis ne​ga​li pro du​rų aku​tę ma​ty​ti. Be​lie​ka klaus​ti „Kas čia?“ Gal kaž​kiek ap​sau​go​ti ga​li ir gran​di​nė iš vi​daus.

Kad bū​tų pa​to​gu pa​čiam bu​to šei​mi​nin​kui, sil​pna​re​gio ar ne​re​gio du​rų slenks​tis tu​ri bū​ti kiek ga​li​ma že​mes​nis (ne aukš​tes​nis kaip 0,6 cm), nu​da​žy​tas ryš​kiai iš​si​ski​rian​čia,  grin​dims kont​ras​tin​ga spal​va. Jei bus ge​ras ap​švie​ti​mas, sil​pna​re​gis jį ma​tys. O ap​švie​ti​mas ge​ras tuo​met, kai jis pa​kan​ka​mai stip​rus, kai švie​sa ne​krin​ta tie​siai į akis, kai ne​su​si​da​ro aki​nan​tis at​spin​dys nuo veid​ro​džio. Net ir vi​siš​kai ne​ma​tan​čio žmo​gaus prieš​kam​ba​ris vi​suo​met bus ap​švie​čia​mas, nes pas jį lan​ky​sis re​gin​tys žmo​nės. Tik rei​kia pa​gal​vo​ti, kad švies​tu​vas ne​bū​tų nu​leis​tas per že​mai, nes pats šei​mi​nin​kas ar jo aukš​ta​ū​gis sve​čias ga​li už​kliū​ti.

Dau​ge​lio bu​tų prieš​kam​ba​riai la​bai ma​ži, o tilp​ti juo​se tu​ri daug kas: dra​bu​žiai, ba​tai, krep​šiai. Prieš​kam​ba​rio bal​dus ge​riau​sia už​si​sa​ky​ti su „ap​va​liais kam​pais“. Taip bū​tų sau​giau​sia ir sil​pna​re​giui, ir ne​re​giui. Jei, ži​no​ma, tik lei​džia iš​tek​liai. To​kie bal​dai, be abe​jo, bus bran​ges​ni, o se​ri​ji​niu bū​du ga​mi​na​mi bal​dai tu​ri pa​vo​jin​gai ašt​rius kam​pus.

Pa​ka​bos rū​bams, sto​vai skė​čiams ne​tu​ri bū​ti iš​si​ki​šę į prieš​kam​ba​rio erd​vę. Jie tu​ri bū​ti prieš​kam​ba​rio spin​tos, te​gu ir at​vi​ros, vi​du​je.

Prieš​kam​ba​ry​je su​ran​da​ma vie​ta lai​di​niam te​le​fo​nui (to​kiais dar nau​do​ja​si kai ku​rie ne​re​giai). Jis ga​li bū​ti ant si​e​nos pa​ka​bi​na​mo​je len​ty​no​je su vie​ta te​le​fo​nų kny​gai, ra​šy​mo prie​mo​nei ir po​pie​riui (to pri​reiks ir jū​sų re​gin​tiems sve​čiams), ga​li bū​ti ant spin​te​lės su len​ty​na ir stal​čiu​ku ir pan. Dik​to​fo​nas ir elekt​ro​ni​nė už​ra​šų kny​gu​tė pra​vers, kai rei​kės už​si​ra​šy​ti ir vė​liau iš​klau​sy​ti te​le​fo​nų nu​me​rius, vi​zi​tų pas gy​dy​to​jus da​tas.

Jei te​le​fo​no dis​kas su​ka​mas, ša​lia dis​ko iš​o​ri​nė​je pu​sė​je rei​kė​tų pri​kli​juo​ti ryš​kias​pal​vius iš​ki​lius skai​čius. Tai bū​tų pa​gal​ba ir silpna​re​giui, ir ne​re​giui.

Jei te​le​fo​nas kla​vi​ši​nis ir skai​čius „pen​ki“ ne​pa​žy​mė​tas tak​ti​li​niu taš​ku, su​tri​ku​sio re​gė​ji​mo žmo​gus jį ga​li pa​si​žy​mė​ti pats.

Te​le​fo​no lai​das ne​tu​ri gu​lė​ti ant grin​dų, nes ga​li​ma už​kliū​ti.

Skait​me​ni​niu be​vie​liu te​le​fo​nu (ne​šio​ja​mu te​le​fo​nu) ne​tu​ri nau​do​tis as​me​nys su šir​dies sti​mu​lia​to​riais. Ner​e​ko​men​duo​ja​ma juo nau​do​tis ne​to​li in​ten​sy​vios slau​gos įren​gi​nių, esant vib​ra​ci​jai, elekt​ros iš​kro​vai. Sau​go​ti jį nuo dū​mų, dul​kių, skys​čio, krin​tan​čių daik​tų. 

Jei yra vie​tos, ge​ra tu​rė​ti prieš​kam​ba​rio kam​pe kė​du​tę ar suo​le​lį. Bū​tų pa​to​gu ap​si​au​ti, kal​bė​tis te​le​fo​nu.

Grin​dų nuo si​e​nos iki si​e​nos ne​tu​ri už​deng​ti ki​li​mi​nė dan​ga, nes slo​pi​na ai​dą. Ge​riau pa​ties​ti tam​ses​nį viens​pal​vį ta​ką, kad ne​at​ro​dy​tų iš​si​te​pęs ir kad bū​tų leng​viau su​ras​ti nu​kri​tu​sį daik​tą. Jei pa​ties​tas ki​li​mė​lis, jis ne​tu​ri bū​ti „gau​ruo​tas“, nes ga​li​ma už​kliū​ti, ant​ro​ji pu​sė tu​ri bū​ti deng​ta gu​ma ar​ba ki​li​mė​lis pri​tvir​tin​tas prie grin​dų, kad ne-slys​tų. Bet ta​da bus keb​lu​mų plau​nant grin​dis. Spe​cia​lis​tai pa​ta​ria šle​pe​tes avė​ti su už​kul​niais, ne įsi​spi​ria​mas, taip ir​gi esą ma​žiau ga​li​my​bių pa​slys​ti.

Gy​ve​na​mo​ji pa​tal​patc "Gy​ve​na​mo​ji 
pa​tal​pa"
Sil​pna​re​giui ir ne​re​giui leng​viau ori​en​tuo​tis ne​di​de​lė​je erd​vė​je. 

Du​rys į gy​ve​na​mą​ją pa​tal​pą tu​ri bū​ti nuo​lat lai​ko​mos ar​ba at​vi​ros, ar​ba už​da​ry​tos, kad žmo​gus ne​at​si​trenk​tų ir ne​su​si​žeis​tų. Lan​gai tu​ri bū​ti ar​ba už​da​ry​ti, ar​ba pil​nai at​ver​ti.

Kad sil​pna​re​gis grei​čiau su​ras​tų, elekt​ros jungiklių ir ro​ze​čių spal​vos tu​ri bū​ti kont​ras​tin​gos si​e​nų spal​voms.  Galima pa​žy​mė​ti spal​vo​ta juos​te​le. Jun​gik​liai tu​ri bū​ti įtai​sy​ti taip, kad vi​suo​se kam​ba​riuo​se bū​tų vie​no​da myg​tu​ko pa​dė​tis, ka​da „įjung​ta“, ka​da „iš​jung​ta“.

Net vi​siš​kai ne​re​gin​čio žmo​gaus pa​tal​pa bus kar​tais ap​švie​čia​ma, nes jo​je lan​ky​sis re​gin​tys žmo​nės. Sil​pna​re​giui die​nos švie​sos ga​li ne​pa​kak​ti, nors bus ati​trauk​tos užuo​lai​dos ar ža​liuzės. Lan​gų erd​vė​je ne​rei​kia ka​bin​ti gė​lių va​zo​nų, vit​ra​žų, kad ne​už​sto​tų sau​lės švie​sos ir ne​mes​tų še​šė​lių. Dir​bant ga​li pri​reik​ti pa​pil​do​mo ap​švie​ti​mo. Tin​ka​mas ap​švie​ti​mas pa​dės iš​nau​do​ti tu​ri​mą re​gė​ji​mo li​ku​tį. Svar​bu, kad ne​su​si​da​ry​tų bliz​ge​sys, kai švie​sa at​si​mu​ša nuo daik​tų pa​vir​šių: nuo po​li​ruo​tų grin​dų, ly​gių po​li​ruo​tų sta​lų pa​vir​šių, nuo veid​ro​džių, te​le​vi​zo​rių ar kom​piu​te​rių mo​ni​to​rių. Ta​da su​si​da​ro ne​ma​lo​nūs blyks​niai. Kad taip ne​at​si​tik​tų: 

1. Nau​do​ki​te ne​bliz​gius da​žus ar la​kus.

2. Bliz​gų val​go​mo​jo ar dar​bo sta​lo pa​vir​šių už​ties​ki​te viens​pal​ve stal​tie​se ar ta​ke​liu. Stal​tie​sė pri​dengs, kad ne​su​si​da​ry​tų ne​ma​lo​nūs švie​sos at​spin​džiai, o jos ryš​ku​mas pa​dės ma​ty​ti pa​tį bal​dą.

3. Veid​ro​džių, te​le​vi​zo​rių ar kom​piu​te​rių nes​ta​ty​ki​te prieš lan​gą ar ki​tą švie​sos šal​ti​nį, kad ne​su​si​da​ry​tų ne​pa​gei​dau​ja​mas bliz​ge​sys.

Sil​pna​re​giui, o ypač ne​re​giui ori​en​tuo​tis kam​ba​ry​je pa​de​da bal​dai. Nie​kas iš ar​ti​mų​jų ne​tu​ri pe​rsta​ty​ti jo kam​ba​rio bal​dų iš anks​to ne​į​spė​jęs ir ne​pa​si​ta​ręs su pa​čiu silpna​re​giu ar ne​re​giu.

Spe​cia​lis​tai tei​gia, kad ori​en​tuo​tis pa​to​giau​sia, kai bal​dai iš​dės​ty​ti pa​lei si​e​nas. Daž​nai gy​ve​na​mo​ji pa​tal​pa bū​na ir mie​ga​ma​sis, ir dar​bo kam​ba​rys, to​dėl ten​ka tau​py​ti vie​tą, gal​vo​ti, ko​kius bal​dus sta​ty​ti. Ge​res​ni, ži​no​ma, pa​gal už​sa​ky​mą pa​ga​min​ti bal​dai, ku​rių kam​pai pa​da​ry​ti „ap​va​lūs“, ku​rie ne​tu​ri ašt​rių briau​nų. Jei bal​das pa​ga​min​tas ne​tin​ka​mai, net re​gin​tis žmo​gus daž​nai skau​džiai at​si​tren​kia į me​di​nį so​fos rank​tū​rį. Ge​riau​sia so​fa, ku​ri ir at​si​len​kia (pa​si​da​ro dvi​gu​bai pla​tes​nė), ir tu​ri apa​čio​je iš​trau​kia​mą stal​čių ar du stal​čius pa​ta​ly​nei su​dė​ti. To​kia so​fa už​i​ma ma​žiau vie​tos, ne​gu to​ji su dė​že gal​vū​ga​ly.

So​fą rei​kė​tų už​deng​ti vie​nos spal​vos už​tie​sa​lu. Taip sil​pna​re​giui bus leng​viau ras​ti lai​ki​nai pa​dė​tus smul​kius daik​tus: rak​tus, pi​ni​gi​nę ir kt.

Jei​gu bal​dų ir si​e​nų spal​va pa​na​ši, kad ne​reik​tų pirk​ti nau​jų bal​dų, ant so​fos at​lo​šo ar fo​te​lio at​kal​tės ga​li​ma už​ties​ti si​e​nai kont​ras​tin​gą ki​li​mė​lį. Sil​pna​re​giui bal​das bus leng​viau pas​te​bi​mas.

Jei​gu kam​ba​ry​je yra su​pi​mo​si krės​las, rei​kia jam ras​ti tin​ka​mą vie​tą, kad su​pda​ma​sis ne​iš​kul​tu​mei stik​li​nių bal​ko​no du​rų, sek​ci​jos stik​lų, kad ne​at​si​trenk​tu​mei į sta​lą ar ne​su​skal​dy​tum ro​ze​tės ir kt.

Jei gy​ve​na​ma​ja​me kam​ba​ry​je sto​vi rū​bų spin​ta, pa​to​giau​sia, kad ji tu​rė​tų stum​do​mas du​ris. Sil​pna​re​giui tuo​met ne​rei​kės ryš​kio​mis spal​vo​mis žy​mė​ti du​rų briau​nų, į jas ne​at​si​trenks ir ne​re​gys. Rū​bų spin​ta tu​rė​tų bū​ti erd​vi, kad dra​bu​žiai ne​bū​tų su​spaus​ti ir ne​si​glam​žy​tų.

Kad ga​lė​tu​mė​te grei​tai su​ras​ti no​ri​mus dra​bu​žius, yra ke​le​tas bū​dų:

1. Ant vie​nos pa​ka​bos su​ka​bin​ti vi​są rū​bų komp​lek​tą (kos​tiu​mą, marš​ki​nius, kak​la​raiš​tį, dir​žą). Sil​pna​re​gis ar ak​la​sis kos​tiu​mo me​džia​gą ap​čiuops pirš​tais.

2. Vie​no​je spin​tos pu​sė​je ka​bin​ti kos​tiu​mus, ki​to​je marš​ki​nius, o mo​te​rims - pa​lai​di​nes. Bet ta​da spal​vas pa​žy​mė​ti teks kor​te​lė​mis Brai​lio raš​tu. Ar​ba ap​čiuop​ti sa​gas, ko​kius ki​tus ženk​lus, pa​to​gius pa​čiam su​tri​ku​sio re​gė​ji​mo žmo​gui.

3. Nors Lie​tu​vo​je dar nė​ra, bet pa​tei​kia​me ap​ra​šy​mą, kaip dra​bu​žių spal​vos at​pa​žįs​ta​mos už​si​e​ny​je. Ame​ri​kie​čiai gar​si​nė​mis eti​ke​tė​mis žy​mi ne tik dra​bu​žius. Gar​si​nėms eti​ke​tėms rei​kia tuš​čios kor​te​lės, ku​rios dy​dis pa​na​šus į kre​di​ti​nę kor​te​lę. Kor​te​lė​je yra mag​ne​ti​nio įra​šo juos​te​lė ar​ba brūkš​ni​nis ko​das. Kor​te​lę rei​kia įdė​ti į ma​žy​tį dik​to​fo​ną, ta​da pa​sa​ky​ti ke​lis žo​džius, api​bū​di​nant daik​tą, ku​rį no​ri​te pa​si​žy​mė​ti. Po to gar​si​nę eti​ke​tę ga​li​te pri​tvir​tin​ti prie dra​bu​žio ar ki​to daik​to gu​mi​ne juos​te​le. Kai no​ri​te at​pa​žin​ti dra​bu​žį ar daik​tą, kor​te​lę rei​kia vėl įdė​ti į dik​to​fo​ną ir iš​klau​sy​ti įra​šą. Ir iš​gir​si​te: „Pil​kas kos​tiu​mas“, „Mė​ly​nas iš​ei​gi​nis si​jo​nas“ ir t. t.

Prieš pirk​da​mi gar​si​nes eti​ke​tes ar dik​to​fo​ną, tu​ri​te pa​si​tik​rin​ti, ar iš dik​to​fo​no ge​rai gir​dė​ti si​gna​las ar​ba gar​si​nės eti​ke​tės „bal​sas“. Rei​kia at​si​min​ti, kad bui​ti​nis triukš​mas (in​dap​lo​vė, te​le​vi​zo​rius, skal​bi​mo ma​ši​na) ga​li truk​dy​ti iš​girs​ti gar​si​nės eti​ke​tės įra​šą.

To​kios eti​ke​tės bū​tų di​de​lis pa​leng​vi​ni​mas mū​sų sil​pna​re​giams ir ak​lie​siems - jie pa​si​jus​tų sa​va​ran​kiš​kes​ni. Ti​kė​ki​mės, kad net​ru​kus ir mes tu​rė​si​me to​kią te​chni​ką.

Ma​žes​nius dra​bu​žius ir pa​puo​ša​lus, ati​tin​ka​mai pa​ženk​lin​tus, pa​tar​ti​na lai​ky​ti spin​tų, sek​ci​jų ar ko​mo​dų stal​čiuo​se.

Kam​ba​rys tu​rės bū​ti gra​žus, nie​kuo ypa​tin​gu ne​iš​si​ski​rian​tis, kaip ir vi​sų žmo​nių. Ja​me bus me​no dir​bi​nių: me​di​nių, me​ta​li​nių skulp​tū​rų ar pa​veiks​lų, ke​ra​mi​kos ir kt.

Pa​tar​ti​na au​gin​ti gė​les di​de​liais la​pais - bus pa​to​gu nu​va​ly​ti dul​kes. Ar​ba ne​di​de​les, kad va​zo​ną bū​tų ne​sun​ku pa​kel​ti ir nu​purkš​ti ar nu​plau​ti nu​si​ne​šus į vo​nią. Veng​ti du​rian​čių gė​lių.

Ne​pa​tar​ti​na grin​dų už​deng​ti iš​ti​si​ne ki​li​mi​ne dan​ga. Ge​riau​sia, ka​da pa​kraš​čiai ne​už​deng​ti: leng​viau grin​dis va​ly​ti ir ori​en​tuo​tis kam​ba​ry​je. Be to, ki​li​mi​nė dan​ga su​gers gar​so ai​dą. O juk ne​re​gin​tis žmo​gus ki​to as​mens ūgį nu​sta​to pa​gal tai, iš ko​kio aukš​čio sklin​da bal​sas, o jo svo​rį (ma​sę) - pa​gal žings​nių ai​dą.

Jei​gu tie​sia​mas ki​li​mas, da​li​nai už​den​gian​tis grin​dis, jis tu​ri bū​ti viens​pal​vis (ne mar​gas), ne per daug tam​sus. Taip bus leng​viau su​ras​ti nu​kri​tu​sius daik​tus.

Tu​a​le​tastc "Tu​a​le​tas"
Tu​a​le​tas bu​te ga​li bū​ti at​ski​ra pa​tal​pa, ga​li bū​ti kar​tu su vo​nia.

Jei tu​a​le​tas at​ski​ra pa​tal​pa, jos si​e​nos ga​li bū​ti pa​deng​tos švie​są at​spin​din​čio​mis ply​te​lė​mis, dėl ko ga​li su​si​da​ry​ti sil​pna​re​giui ne​pa​gei​dau​ja​mas bliz​ge​sys. Tin​ka ma​ti​nis ap​švie​ti​mas, švie​sos šal​ti​nis nuo lu​bų. 

Svar​bu, kad tu​a​le​to grin​dys ne​bū​tų sli-džios. Ge​riau​siai tin​ka ke​ra​mi​ki​nės, tu​rin​čios iš​ki​lius įstri​žus brūkš​nius ply​te​lės. Su​dė​tos vie​naip ir ki​taip pa​suk​tais brūkš​niais (eg​lu​te), jos bū​na sau​giau​sios.

Po​pie​riaus lai​kik​liai tu​rė​tų bū​ti ryš​kiai nuo si​e​nų be​si​ski​rian​čios spal​vos. Pa​sly​dę sau​go​ki​tės, kad ne​čiup​tu​mėt už tu​a​le​ti​nio po​pie​riaus lai​kik​lio, nes jis ga​li ati​trūk​ti nuo sie​nos.

Pra​var​tu bal​tą uni​ta​zo dang​tį pa​keis​ti ryš​kios spal​vos, kont​ras​tin​gos si​e​nų spal​vai, dang​čiu. Li​go​nio ir vy​res​nio am​žiaus žmo​gaus pa​to​gu​mui ga​li​ma pri​tvir​tin​ti prie si​e​nos ran​ke​nė​lę, už ku​rios, esant rei​ka​lui, bū​tų ga​li​ma lai​ky​tis.

Vo​niatc "Vo​nia"
Vo​nio​je daž​niau​siai vis​kas bliz​ga: si​e​nos, kriauk​lės ir vo​nios pa​vir​šiai. Švie​sa ga​li at​si​spin​dė​ti nuo van​dens mai​šy​tu​vo ir su​da​ry​ti sil​pna​re​gį aki​nan​tį bliz​ge​sį. Be to, van​dens mai​šy​tu​vas, čiau​po ran​ke​nė​lės, pats čiau​pas, rankš​luos​čių lai​kik​lis at​si​ki​šę - leng​va su​si​žeis​ti.

Rankš​luos​čius ver​ta pirk​ti kont​ras​tin​gų vo​nios si​e​noms ir pa​čiai vo​niai spal​vų ir fak​tū​rų, sil​pna​re​gis tuo​met juos ge​riau ma​tys, ne​re​gys ap​čiuops, bus ma​žiau ga​li​my​bių at​si​trenk​ti ir į pa​tį rankš​luos​čių lai​kik​lį.

La​bai svar​bu, kad vo​nios grin​dys ne​bū​tų slidžios. Kaip ir tu​a​le​te, ge​riau​siai tin​ka ke​ra​mi​ki​nės ply​te​lės. Jei sta​ty​bi​nin​kai vo​nios grin​dis bu​vo iš​grin​dę to​kio​mis ply​te​lė​mis, re​mon​to me​tu ne​pa​tar​ti​na jas keis​ti to​kio​mis pat bliz​gio​mis ir slidžio​mis kaip si​e​nų. Kai ku​rie re​gin​tie​ji mėgs​ta taip da​ry​ti. Gal taip ir gra​žu, bet ne​sau​gu. Re​ko​men​duo​ja​ma ant grin​dų, ša​lia vo​nios, ties​ti nes​lidžius ryš​kias​pal​vius ki​li​mė​lius.

Vo​nio​je la​bai svar​bu tin​ka​mas ap​švie​ti​mas. Švies​tu​vas pa​pras​tai tvir​ti​na​mas virš spin​te​lės su len​ty​nė​lė​mis, pri​tvir​tin​tos prie si​e​nos virš kriauk​lės. Ge​riau​sia, kad vo​nios spin​te​lės du​re​lės bū​tų stum​do​mos, plast​ma​si​nės ar me​di​nės, o ne stik​li​nės. Pa​sly​dus ir at​si​tren​kus į spin​te​lę, ma​žiau ga​li​my​bių su​si​žeis​ti. Spin​te​lės briau​nos ne​tu​rė​tų bū​ti ašt​rios.

Ką tik su​tri​kus re​gė​ji​mui, kol žmo​gus įpras, vo​nios kraš​tą ga​li​ma ap​kli​juo​ti ryš​kios spal​vos juos​te​le. Ge​riau bus ma​to​mas vo​nios kraš​tas ir kiek van​dens pri​si​pil​dė.

Ar​ba ant vo​nios kraš​to ga​li​ma už​mes​ti tam​sų rankš​luos​tį.

Vo​nios kamš​tu​kas tu​ri bū​ti kont​ras​tin​gos spal​vos vo​nios spal​vai. Taip bus leng​viau jį su​ras​ti. Kamš​tu​kas tu​ri bū​ti pri​tvir​tin​tas gran​di​nė​le. Bū​da​mas kont​ras​tin​gos spal​vos, ne​liks ne​ty​čia už​mirš​tas ir ne​už​kimš sky​lės vo​nio​je. Pra​trū​kus van​de​niui, vo​nia ne​pri​si​pil​dys, ir van​duo ne​pra​dės bėg​ti ant grin​dų.

Jei vo​nia ir tu​a​le​tas vie​no​je pa​tal​po​je, rei​ka​lin​ga ne​per​šlam​pan​ti užuo​lai​da. Va​las ar ki​toks užuo​lai​dos lai​kik​lis tvir​ti​na​mas taip, kad užuo​lai​dos apa​čia šiek tiek nu​si​leis​tų į vo​nią. Tuo​met be​si​taš​kan​tis van​duo nu​te​kės į vo​nią ir ne​su​si​da​rys ba​la ant grin​dų.

Virš vo​nios dar tvir​ti​na​mas ki​tas va​las ar ki​toks lai​kik​lis (me​di​nė ar la​kuo​ta me​ta​li​nė kar​te​lė) skal​bi​niams džio​vin​ti.

Virš vo​nios bus pri​tvir​tin​tas lai​kik​lis rankš​luos​čiams ir try​ni​mo​si prie​mo​nėms pa​ka​bin​ti. Ši​tas lai​kik​lis tvir​ti​na​mas kriauk​lei ir spin​te​lei virš kriauk​lės prieš​in​ga​me vo​nios ga​le.

Mo​te​rys mėgs​ta tu​rė​ti plast​ma​si​nę vo​ne​lę su ran​tuo​tu kraš​tu trin​ti skal​biant kai ku​riuos skal​bi​nius. Dar​bo me​tu ji ge​rai tel​pa, pa​dė​ta sker​sai vo​nią ant vo​nios kraš​tų. To​kia vo​ne​lė pa​to​gi, jei no​ri iš​si​plau​ti tik​tai gal​vą. Ji ka​bi​na​ma aukš​tai ant si​e​nos ki​ta​me vo​nios ga​le nei rankš​luos​čių lai​kik​liai ar​ba lai​ko​ma pa​kiš​ta po vo​nia.

La​bai pa​to​gu, jei yra vie​tos, skal​bi​mo ma​ši​ną pas​ta​ty​ti vo​nios pa​tal​po​je. Skal​bi​mo ma​ši​nos vei​ki​mo pa​da​las ir vei​ki​mo funk​ci​jas rei​kia pa​žy​mė​ti kont​ras​ti​ngais ar​ba tak​ti​li​niais ženk​lais.

Vir​tu​vėtc "Vir​tu​vė"
Tai pa​tal​pa, kur sil​pna​re​giui ar vi​sai ne​re​gin​čiam žmo​gui rei​kia dau​giau​sia bui​ti​nių įgū​džių. La​bai svar​bu vir​tu​vę tin​ka​mai ap​švies​ti.

Vir​tu​vė​je sil​pna​re​giui ga​li ne​pa​kak​ti die​nos švie​sos. Pa​grin​di​nis švies​tu​vas tvir​ti​na​mas prie lu​bų, o pa​pil​do​mam ap​švie​ti​mui rei​ka​lin​gas - virš mais​to ruo​ši​mo vie​tos, daž​niau​siai po pa​ka​bi​na​mo​mis spin​te​lė​mis, virš dar​bas​ta​lio.

Elekt​ros jun​gik​lius nu​da​žy​ki​te ryš​kio​mis spal​vo​mis. Ga​li​ma įsi​gy​ti nak​tį švie​čian​čius jun​gik​lius.

Val​gy​mo sta​lui ap​švies​ti tin​ka kai​ti​ni​mo lem​pos.

Pir​mo​ji vie​ta, kur su​tri​ku​sio re​gė​ji​mo žmo​gus ga​li su​si​žeis​ti - prie vi​ryk​lės. Svar​biau​sia tin​ka​mai pa​rink​ti vi​ryk​lei vie​tą. Vi​ryk​lė ir plautuvė tu​ri bū​ti vie​na nuo ki​tos to​kiu at​stu​mu, kad bū​tų pa​to​gu dirb​ti. Tar​pas tarp vi​ryk​lės ir plautuvės tu​ri bū​ti toks, kad van​duo ne​tikš​tų ant vi​ryk​lės. Už​tiš​kęs ant du​ji​nės vi​ryk​lės de​gik​lio, kar​tais ga​li lieps​ną už​ge​sin​ti. 

Sil​pna​re​giui ar ne​re​giui svar​bu tiek du​ji​nės, tiek elekt​ri​nės vi​ryk​lės de​gik​lių jun​gik​lius pa​si​žy​mė​ti. Sil​pna​re​gis juos ga​li pa​si​žy​mė​ti ryš​kių spal​vų lip​du​kais ar​ba tak​ti​li​niais ženk​lais. Ner​e​giui tin​ka​mi tik tak​ti​li​niai ženk​lai, ku​riuos jis ga​lė​tų ap​čiuop​ti pirš​tais. Pats ne​re​gys nu​si​sta​tys, kur tu​ri bū​ti tak​ti​li​nis ženk​las (vir​šu​je, apa​čio​je, iš šo​no). Su​tri​ku​sio re​gė​ji​mo žmo​gui pa​to​gios vi​ryk​lės su gar​so si​gna​lu (įsi​jun​gė, pa​si​e​kė rei​kia​mą tem​pe​ra​tū​rą).

Kad vir​tu​vė​je bū​tų sau​giau, rei​kė​tų lai​ky​tis to​kių tai​syk​lių:

1. Ga​min​da​mi mais​tą, ne​vil​kė​ki​te dra​bu​žių il​go​mis pla​čio​mis ran​ko​vė​mis. Jei to​kį dra​bu​žį ga​min​da​mi vil​ki​te, at​smau​ki​te ran​ko​ves iki al​kū​nės ir su​spaus​ki​te ran​ko​ga​lius gu​my​tė​mis.

2. Pa​ša​lin​ki​te kuo to​liau nuo vi​ryk​lės leng​vai už​si​de​gan​čius ar karš​čiui jaut​rius daik​tus: šluos​tes, va​lik​lius ir kt.

3. Prieš​gais​ri​nės ap​sau​gos spe​cia​lis​tai re​ko​men​duo​ja įsi​gy​ti ge​sin​tu​vą, iš​mok​ti jį nau​do​ti sa​va​ran​kiš​kai. Lai​ky​ki​te jį  tarp vi​ryk​lės ir vir​tu​vės du​rų.

4. Nuo​lat tik​rin​ki​te elekt​ros prie​tai​sų tech-ni​nę būk​lę, lai​ku kvies​ki​te spe​cia​lis​tą.

5. Il​gin​tu​vų lai​dus sau​go​ki​te, kad ne​su​drėk​tų.

6. Kiek​vie​na​me bu​te tu​ri bū​ti dū​mų de​tek​to​rius. Ge​ras pa​ta​ri​mas - de​tek​to​riaus ba​te​ri​jas keis​ti pa​va​sa​rį ir ru​de​nį, kai pe​rsu​ka​mos laik​ro​džio ro​dyk​lės.

7. Puo​dus ir kep​tu​ves sta​ty​ki​te taip, kad ran​ke​nė​lės ne​į​kais​tų nuo ki​to de​gik​lio ir ne​iš​si​kiš​tų už vi​ryk​lės kraš​to. Puo​dų, kep​tu​vių ran​ke​nas pa​žy​mė​ki​te me​ta​lui kont​ras​tin​ga ryš​kia spal​va.

8. Jei rei​kia pa​suk​ti puo​dus, nau​do​ki​tės ne šluos​te, o vir​tu​vi​ne pirš​ti​ne, nes šluos​tė grei​čiau ga​li už​si​deg​ti. Pirš​ti​nės tu​ri bū​ti sau​sos, nes drėg​nos pra​lei​džia karš​tį.

9. Puo​dus ar kep​tu​ves nuo du​ji​nės vi​ryk​lės kel​ki​te pir​ma iš​jun​gę vi​ryk​lę. Ati​da​ry​da​mi or​kai​tę, sto​vė​ki​te šo​ne, kad karš​tu oru ne​ap​si​de​gin​tu​mėt vei​do ir ran​kų.

10. Bai​gę ga​min​ti, ne​pa​mirš​ki​te elekt​ri​nį prie​tai​są iš​jung​ti. Jei vi​ryk​lė du​ji​nė, iš​jun​ki​te de​gik​lio jun​gik​lius. Du​jų te​kė​ji​mą vamz​džiu su​stab​dy​ki​te už​suk​da​mi sklen​dę.

Ant​ro​ji vie​ta, kur sil​pna​re​gis ar ne​re​gys vir​tu​vė​je ga​li su​si​žeis​ti, - tai pa​ka​bi​na​mos spin​te​lės. Ge​riau​sia, kad spin​te​lių du​re​lės bū​tų stum​do​mos. Jei jos tvir​ti​na​mos vy​riais, sil​pna​re​giui sau​giau, kai kont​ras​tin​go​mis ryš​kio​mis spal​vo​mis bū​na pa​žy​mė​tos du​re​lių briau​nos. Ar​ba vir​tu​vės si​e​nos švie​sios, o pa​ka​bi​na​mų spin​te​lių du​re​lės - tam​sios. Du​re​lių ran​ke​nė​lės - vėl švie​sios.

Po pa​ka​bi​na​mo​mis spin​te​lė​mis pa​pras​tai pri​tai​so​ma in​dų džio​vyk​la. Ji ka​bi​na​ma virš plautuvės, kad nu​te​kė​tų van​duo. Ga​li bū​ti džio​vyk​la - spin​te​lė, kad in​dai bū​tų ap​sau​go​ti nuo dul​kių.

In​dus ga​li​ma džio​vin​ti ir ki​tais bū​dais, pvz., ant dar​bas​ta​lio pas​ta​to​mo​je džio​vyk​lo​je, in​dus ga​li iš​džio​vin​ti in​dap​lo​vės.

Ka​dan​gi se​niau sta​ty​tų dau​gia​bu​čių vir​tu​vės la​bai ma​žos, skal​bi​mo ma​ši​nai vie​tą tu​ri​me ras​ti po dar​bo sta​lu, ša​lia spin​te​lės po plau​tu​ve.

Tu​ri​me ras​ti tin​ka​mą vie​tą šiukš​lių dė​žei. Pa​pras​tai pu​sap​va​lė šiukš​lių dė​žė įtai​so​ma spin​te​lė​je po plau​tu​ve, vi​di​nė​je du​re​lių pu​sė​je. To​je spin​te​lė​je dar tu​ri tilp​ti šluo​ta, sem​tu​vė​lis, fla​ko​nai su va​lik​liais.

Dė​žė su dar​žo​vė​mis tu​ri bū​ti lai​ko​ma kuo to​liau nuo ši​lu​mos šal​ti​nių.

Vie​ta vir​tu​vė​je su​tau​po​ma, kai suo​le​lis, pa​to​gu minkš​tas, su minkš​ta at​kal​te, tu​ri at​si​len​kian​čią da​lį. Apa​čio​je, už​da​ro​je da​ly​je po sė​dy​ne, ga​li​ma su​dė​ti ne kas​dien nau​do​ja​mus puo​dus. Suo​le​lis tu​ri tilp​ti nuo si​e​nos iki šal​dy​tu​vo.

Ant ki​tos si​e​nos, virš suo​le​lio, ga​li bū​ti ki​tos ant si​e​nos ka​bi​na​mos spin​te​lės.

Vir​tu​vi​nį sta​lą ver​ta įsi​gy​ti su stal​čiu​kais. Svar​bu, kad jis sto​vė​tų sta​bi​liai.

Ge​riau​sios pa​gal už​sa​ky​mą pa​ga​min​tos sta​bi​lios vir​tu​vi​nės ta​bu​re​tės, nes ant jų, kai rei​kės pa​si​ek​ti ant​re​so​lė​se pa​dė​tus daik​tus, pri​reiks at​si​sto​ti. De​ja, se​ri​ji​nės ga​my​bos ta​bu​re​tės to​kiu at​ve​ju daž​nai virs​ta. Kren​tant nuo virs​tan​čios ta​bu​re​tės, ga​li​ma su​si​žeis​ti.

Sil​pna​re​giai ir ak​lie​ji, ku​rie gy​ve​na nuo​sa​vuo​se na​muo​se, ku​rių vir​tu​vės erd​ves​nės, tu​ri ga​li​my​bę pa​si​sta​ty​ti pie​tų sta​lą, o prie jo - kė​des.

Šal​dy​tu​vas vir​tu​vė​je tu​ri veik​ti ty​liai, kad su​tri​ku​sio re​gė​ji​mo žmo​gui net​ruk​dy​tų klau​sy​tis ver​da​mo ar ke​pa​mo mais​to sklei​džia​mų gar​sų.

Pro​duk​tų lai​ky​mas 
bei žy​mė​ji​mastc "Pro​duk​tų lai​ky​mas 
bei žy​mė​ji​mas"
Šiuo lei​di​niu ne​tu​ri​me tiks​lo pa​teik​ti įvai​rių mais​to ga​mi​ni​mo re​cep​tų. Jų yra li​te​ra​tū​ro​je re​gin​čių​jų ir Brai​lio raš​tu bei gar​si​nė​se kny​go​se.

Čia ap​tar​si​me bū​dus, kaip su​tri​ku​sio re​gė​ji​mo žmo​gui jaus​tis sa​va​ran​kiš​kes​niam ir sau​ges​niam. 

Mė​sa, žu​vis lai​ko​ma šal​dy​tu​ve už​da​ruo​se in​duo​se, kad ne​iš​ga​ruo​tų drėg​mė, ne​pa​sklis​tų kva​pas. Ypatingai gerai turi būti supakuoti pieno produktai, nes jie  labai greitai sugeria kvapus.

Re​gė​ji​mą dau​ge​liu at​ve​jų čia keis uos​lė, sko​nis, klau​sa ir ly​tė​ji​mas.

Kad ne​su​mai​šy​tu​me ki​tų pro​duk​tų, tu​ri​me juos skirs​ty​ti gru​pė​mis: prie​sko​niai, bi​rūs pro​duk​tai, kie​ti, ma​ri​nuo​ti, kon​ser​vuo​ti ir kt. 

Kiek​vie​nas su​tri​ku​sio re​gė​ji​mo žmo​gus pa​si​rinks sau tin​ka​mą žy​mė​ji​mo bū​dą. Jų yra vi​so​kių:

1. Su​gru​pa​vę prie​sko​nių in​de​lius, su​sta​to​me abė​cė​lės tvar​ka. Ži​no​ma, tiek silpna​re​gis, tiek ne​re​gys juos pa​žins iš kva​po. Ta​čiau, kad ne​reik​tų kiek​vie​ną kar​tą dang​te​lių at​su​ki​nė​ti, sil​pna​re​gis ga​li iš sto​ro švie​saus po​pie​riaus pasidaryi etiketes ir tam​sio​mis di​de​lė​mis rai​dė​mis flo​mas​te​riu ar mar​ke​riu  užrašyti prieskonių pavadinimus. Eti​ke​tes pri​kli​juo​ja​me prie in​de​lių ar pri​tvir​ti​na​me gu​my​tė​mis. Ner​e​giai eti​ke​tes ga​li pa​si​da​ry​ti Brai​lio raš​tu.

2. Bi​rūs pro​duk​tai: cuk​rus, drus​ka, mil​tai, kruo​pos, žir​niai, pu​pe​lės - par​si​neš​ti iš pa​rduo​tu​vės su​pils​to​mi į in​dus (me​ta​li​nius, stik​li​nius, me​di​nius ar plast​ma​si​nius). Taip ap​si​sau​go​ma, kad po​pie​ri​niai mai​še​liai ne​pra​plyš​tų ir pro​duk​tai ne​iš​by​rė​tų, o mil​tai, kruo​pos ap​sau​go​mi ir nuo to, kad juo​se ne​pri​si​veis​tų kir​mi​nė​lių. Sil​pna​re​gis ar ne​re​gys, pa​kra​tęs in​dą, dau​ge​lį pro​duk​tų ga​li pa​žin​ti iš gar​so. Kruo​pas, žir​nius, pu​pe​les skirs ir ap​čiuop​da​mas. Drus​ką, cuk​rų - ra​gau​da​mas. Tik bū​ki​te at​sar​gūs! Kaip ir prie​sko​nius, ga​li​ma žy​mė​ti eti​ke​tė​mis re​gin​čių​jų ar Brai​lio raš​tu. Jei Lie​tu​vos sil​pna​re​giai ar ne​re​giai ga​lė​tų įsi​gy​ti gar​si​nių eti​ke​čių, jo​mis ne vie​nas žy​mė​tų ne tik dra​bu​žius, bet ir pro​duk​tus, va​lik​lius, vais​tus. Vais​tai pa​pras​tai lai​ko​mi gy​ve​na​mo​jo​je pa​tal​po​je (dar​bo kam​ba​ry​je ar mie​ga​ma​ja​me). Su​tri​ku​sio re​gė​ji​mo žmo​gus ga​li juos su​si​dė​ti pats ar​ba me​di​kas ar so​cia​li​nis dar​buo​to​jas ga​lė​tų su​dė​ti į dė​žu​tę su sky​re​liais kiek​vie​nai sa​vai​tės die​nai. Die​nas ant sky​re​lių galima pa​si​žy​mėti di​de​lė​mis rai​dė​mis ar tak​ti​li​niais ženk​lais.

3. Kie​tus mais​to pro​duk​tus (džio​vin​tus vai​sius, uo​gas) ga​li​ma pa​žin​ti ap​čiuo​piant, iš kva​po ir pa​gal eti​ke​tes.

Ma​ri​nuo​tų, kon​ser​vuo​tų pro​duk​tų in​dus ati​da​ro​me prieš pat val​gy​mą, to​dėl svar​bu ne​su​mai​šy​ti, kad ne​ati​da​ry​tum ne​rei​ka​lin​go in​do.

4. Ma​ri​nuo​tiems pro​duk​tams, uo​gie​nėms žy​mė​ti yra dar vie​nas bū​das. Kaip ir anks​čiau mi​nė​tus pro​duk​tus, ga​li​me žy​mė​ti JAV pa​pli​tu​siu bū​du.  Tai plast​ma​si​niai vai​siai, dar​žo​vės. Mū​sų pre​ky​bos cent​ruo​se jų ga​li​ma nu​si​pirk​ti ne kaip eti​ke​čių, o kaip žais​lų. Prie stik​lai​nio ar skar​di​nės pri​tvir​ti​nai gu​my​te plast​ma​si​nį po​mi​do​rą ir ži​nai, kad tai, sa​ky​kim, kon​ser​vuo​ti ry​žiai su po​mi​do​rais, pri​tvir​ti​nai plast​ma​si​nę vyš​nią - ir ži​nai, kad tai vyš​nių uo​gie​nė ir t. t.

5. Kiek​vie​nas sil​pna​re​gis ar ne​re​gys su​gal​vo​ja vi​so​kių žy​mė​ji​mo bū​dų: pri​kli​juo​ja me​džia​gos ga​ba​liu​ką, pa​de​da taš​kus ant dang​te​lio alie​ji​niais da​žais, ap​ri​ša ryš​kia juos​te​le, pri​lip​do pleist​ro juos​te​lę, bal​dų žy​mė​ji​mo juos​te​lės ga​ba​lė​lį, pri​lip​do „Velc​ro“ lip​du​ką. Tai lip​du​kai, kur su​kim​ba dvi šiurkš​čios pu​sės. Jais „už​se​ga​mi“ ba​tai, „su​se​ga​ma“ su​lanks​ty​to skė​čio juos​te​lė, „už​da​ro​mi“ kai ku​rie krep​šiai. Jų ga​li​ma nu​si​pirk​ti.

Sil​pna​re​giui ir ne​re​gin​čiam žmo​gui svar​biau​sia - ne​su​mai​šy​ti mais​to pro​duk​tų su che​mi​ka​lais, ypač ta​da, kai jie bū​na pa​na​šiai įpa​kuo​ti. Che​mi​ka​lus pa​tar​ti​na lai​ky​ti at​ski​rai: vir​tu​vės spin​te​lė​je po plau​tu​ve ar​ba vo​nios spin​te​lė​je po kriauk​le. Jei​gu di​de​lė​mis ryš​kio​mis rai​dė​mis eti​ke​tė​je už​ra​šy​si​me LAN, ži​no​si​me, kad tai lan​gų va​lik​lis, jei UNIT - tai uni​ta​zo va​lik​lis ir t. t. To​kius už​ra​šus ne​re​gin​tis žmo​gus ga​li pa​si​da​ry​ti Brai​lio raš​tu. O ge​riau​sia - che​mi​ka​lus pa​si​žy​mė​ti iš na​mų at​si​neš​to​mis eti​ke​tė​mis dar pa​rduo​tu​vė​je.

Žy​mint mais​to pro​duk​tus, o ypač vais​tus, che​mi​ka​lus, svar​bu ne​už​deng​ti ga​min​to​jo už​ra​šų, kad re​gin​tys ar​ti​mie​ji ga​lė​tų in​for​ma​ci​ją pe​rskai​ty​ti.

* * *

Su​tri​ku​sio re​gė​ji​mo žmo​gui svar​bu ne tik ne​su​mai​šy​ti pro​duk​tų, bet ir ži​no​ti, koks jų svo​ris tel​pa stik​li​nė​je, val​go​ma​ja​me šaukš​te, ar​ba​ti​nia​me šaukš​te​ly​je, kiek ga​li sver​ti vi​du​ti​nio dy​džio dar​žo​vė.

Pa​tei​kia​me len​te​lę iš kny​gos „Ak​lų​jų bui​ti​nė rea​bi​li​ta​ci​ja“ (su​da​ry​to​ja Ire​na Ma​tu​lie​nė, Vil​nius, 1993). 

Pa​ly​gi​na​mo​ji kai ku​rių pro​duk​tų

svo​rio ir tū​rio ma​tų len​te​lė

svoris gramais

Produktai                                 STIKLINĖ           ARBAT.

                                                                          ŠAUKŠTELIS
VALGOM.
                          ŠAUKŠTAS          VIENETA

Miltai ir kruopos

Kvietiniai miltai
160
25
10
-

Bulvių krakmolas
200
30
10

Malti džiūvėsiai
125
15
5
-

Grikių kruopos
210
25
-
-

Avižinės kruopos
90
12
-
-

Manų kruopos
200
25
8
-

Perlinės kruopos
230
25
-
-

Miežinės kruopos
180
20
-
-

Ryžiai
230
25
- 
-

Sorų kruopos
220
25
-
-

Pupelės
220
-
-
-

Žirniai neskaldyti
200
-
-
-

Žirniai skaldyti
230
-
-
-

Gyvuliniai riebalai (lydyti)
245
20
5
-

Pienas ir pieno produktai

Pienas
250
20
- 
-

Pieno milteliai
120
20
5
-

Sutirštintas pienas
-
30
12
-

Grietinė
250
25
10
-

Grietinėlė
250
11
5
-

Kiti produktai

Cukrus
200
25
10
-

Druska
325
30
10
-

Actas
250
15
5
-

Želatina (smulki)
-
15
5
-

Pomidorų pasta
-
30
10
-

Pomidorai savo sultyse
220
25
8
-

Razinos
190
25
7
-

Kakavos milteliai
-
25
9
-

Citrinos rūgštis
-
25
8
-

Aguonos
160
18
5
-

Migdolai
160
30
10
-

Krakmolas
180
30
10
-

Lazdynų riešutai
170
30
10
-

Soda
-
28
12
-

Daržovės (vidutinio dydžio)

Morka
-
-
-
75

Bulvė
-
-
-
100

Agurkas
-
-
-
100

Petražolės šaknis
-
-
-
50

Svogūnas
-
-
-
75

Mais​to ga​mi​ni​mas 
ir pa​tie​ki​mastc "Mais​to ga​mi​ni​mas 
ir pa​tie​ki​mas"
Kad ga​lė​tu​me pa​si​ga​min​ti mais​to, bū​ti​na tu​rė​ti rei​ka​lin​gų įran​kių.

Pei​lių šei​mi​nin​kė daž​nai tu​ri vi​są rin​ki​nį: duo​nai, svies​tui, svo​gū​nams, kie​tai vir​tiems kiau​ši​niams, te​šlai. Pei​liai su​sta​to​mi į sto​vą, lai​ko​mi vi​suo​met to​je pa​čio​je vie​to​je. Sau​giau, kai aš​me​nys bū​na dėk​le. Su plast​ma​si​niais dėk​lais pei​lius mes ir pe​rka​me parduo​tu​vė​se (ne tur​gu​je).

Bul​vėms skus​ti bū​na spe​cia​lus skus​tu​kas. Kai kas mėgs​ta to​kiu nau​do​tis.

Pjaus​ty​mo len​tą sil​pna​re​giui pa​ta​ria​ma tu​rė​ti vie​na švie​sia, ki​ta tam​sia pu​se. Ant švie​sio​sios len​tos pu​sės pjaus​ty​ti spal​vo​tus pro​duk​tus: juo​dą duo​ną, po​mi​do​rus, agur​kus, kum​pį ir kt. Ant tam​sio​sios pu​sės pjaus​ty​ti švie​sius mais​to pro​duk​tus: svo​gū​nus, čes​na​kus, bul​ves ir kt.

Du​be​nų taip pat reikia turėti šviesių ir tamsių. Į švie​sų du​be​nį rei​kia dė​ti ar tar​kuo​ti ja​me ryš​kių spal​vų pro​duk​tus (bu​ro​kė​lius). Ja​me min​ky​ti įda​rą (far​šą). Į tam​sų du​be​nį dė​ti švie​sius pro​duk​tus (nu​lup​tas bul​ves, tešlą).

Daž​niau​siai nau​do​ja​mus puo​dus lai​ky​ti „po ran​ka“, ar​ti vi​ryk​lės. Jei​gu yra vie​tos, spe​cia​lio​je spin​te​lė​je su len​ty​nė​lė​mis. Jei​gu nė​ra vie​tos - ant dar​bas​ta​lio, ant me​ta​li​nių vie​lų ar ke​ra​mi​ki​nio pa​dėk​lo. Kep​tu​vę ga​li​ma lai​ky​ti stal​čiu​je po or​kai​te ar​ba or​kai​tė​je.

Rei​kia ži​no​ti in​dų tal​pą, kiek puo​du​kų, stik​li​nių ar bul​vių ko​kia​me puo​de tel​pa. Kiek gri​kių, ma​nų ar pe​rli​nių kruo​pų dė​ti, kad bū​tų ko​šė ar kad bū​tų sriu​ba. Rei​kia​mą skys​čio kie​kį puo​de ga​li​ma pa​jus​ti ir pa​gal svo​rį.

Mė​sai ap​vers​ti ar bul​vėms iš karš​to van​dens trauk​ti rei​kia tu​rė​ti žnyp​les.

Bul​vių sku​ti​mas ar lu​pi​mas su​tri​ku​sio re​gė​ji​mo žmo​gui - di​des​nė pro​ble​ma ne​gu re​gin​čiam. Lu​pant bul​vę, spe​cia​lis​tai pa​ta​ria daž​niau ją pa​merk​ti į du​be​nį su van​de​niu - taip leng​viau esą ap​čiuop​ti, kur dar li​ko ne​nu​lup​ta.

Sa​lo​tas, svo​gū​nus rei​kia plau​ti ke​lis kar​tus po stip​ria sro​ve, kad ne​lik​tų že​mių.

Jei​gu rei​kia at​skir​ti kiau​ši​nio try​nį nuo bal​ty​mo, yra vi​so​kių bū​dų. Ga​li​ma kiau​ši​nio lukš​te pra​dur​ti po​rą sky​lu​čių - bal​ty​mas iš​te​kės į in​dą, try​nys liks vi​du​je. Ki​tas bū​das: ant stik​li​nės ar puo​du​ko už​dė​ti tink​le​lį - bal​ty​mas iš​te​kės pro tink​le​lį, o try​nys liks tink​le​ly​je. 

Kra​pai, kad ne​ap​si​vel​tų ap​link bul​ves, į puo​dą de​da​mi su​riš​ti į mar​lę, nes ki​taip ne​re​gin​ti šei​mi​nin​kė ne​ga​lės jų iš​grai​by​ti.

Drus​kos pa​sem​ti šaukš​tu, mal​tų prie​sko​nių - šaukš​te​liu. Pa​tik​rin​ti pirš​tu, kiek pa​sem​ta, tik tuo​met dė​ti į mais​tą. Ma​ta​vi​mui bū​na ir spe​cia​lių šaukš​te​lių komp​lek​tų.

Ko rei​kia sau​go​tis, kad vir​tu​vė​je ne​su​si​žeis​tum, jau kal​bė​jo​me.

Pa​to​ges​nė yra elekt​ri​nė vi​ryk​lė: ją leng​viau va​ly​ti, deg​da​ma ne​iš​ski​ria nuodingų medžiagų, jun​gik​lius (kaip ir du​ji​nės vi​ryk​lės) ga​li​ma nu​sta​ty​ti, kad kais​tų sil​pnai, vi​du​ti​niš​kai ir stip​riai. 

Du​ji​nę vi​ryk​lę už​de​gus deg​tu​ku, deg​tu​ko li​ku​tį mes​ti į me​ta​li​nį in​de​lį ar me​ta​li​nę dė​žu​tę, nes ga​li bū​ti li​ku​si ža​ri​ja. Ga​li​ma už​deg​ti žieb​tu​vė​liu ar elekt​ri​niu žieb​tu​vu. Ka​da už​si​de​ga, iš​girs​ta​me pliūps​nį. Jei kas nors su​truk​dė iš​girs​ti pliūps​nį, ga​li​ma pa​jus​ti, kad de​ga, ran​kas pa​kė​lus aukš​tai virš de​gik​lio. Jau​čia​ma ši​lu​ma. Pir​ma už​deg​ti to​liau esan​čius de​gik​lius, pas​kui - ar​čiau. To​liau sta​ty​ti tuos puo​dus, ku​rie il​giau virs.

Už​vi​rus puo​dui, iš​girs​ta​mas kun​ku​lia​vi​mas. Puo​do ar ar​ba​ti​nu​ko dang​tis ima kil​no​tis. Jei ver​da van​duo ar​ba​tai ar ka​vai, yra ar​ba​ti​nu​kų, ku​rie ima švilp​ti.

Kad bū​tų leng​viau ori​en​tuo​tis, pa​tei​kia​me kai ku​rių pro​duk​tų vi​ri​mo truk​mės len​te​lę, pa​im​tą iš kny​gos „Ak​lų​jų bui​ti​nė rea​bi​li​ta​ci​ja“ (su​da​ry​to​ja Ire​na Ma​tu​lie​nė, Vil​nius, 1993).

Kai kurių produktų virimo trukmė:
Jautiena


2-3 val.

Aviena


2,5-3 val.

Kiauliena


1,5-2 val.

Veršiena


1,5 val.

Višta 


1 val.

Viščiukas


0,5 val.

Bulvės (nepjaustytos)

15-20 min.

Rūgštynės


5 min.

Apkepti šakniavaisiai

10-15 min.

Rauginti agurkai


15-20 min.

Kopūstas


15-20 min.

Žiedinis kopūstas


30-50 min.

Makaronai


15-20 min.

Rapsai


20-25 min.

Ryžiai


30 min.

Grikių kruopos


20-25 min.

Virimo trukmė greitpuodyje:
Jautiena 


25-30 min.

Kiauliena ir aviena

20-25 min.

Bulvės


8-10 min.

Burokėliai


8-12 min.
Morkos


8-10 min.

Ka​da mais​tas iš​vi​ręs, jau​čia​me pa​gal kva​pą, pa​gal ga​ba​liu​ko sto​rį, smeig​da​mi pei​lį ar ša​ku​tę. Ta​čiau pa​ti​ki​miau​sias pa​tik​ri​ni​mo bū​das - ra​gau​ti. Rie​ba​lų pe​rtek​lių iš sriu​bos ga​li​ma pa​ša​lin​ti įmer​kus juo​dos duo​nos plu​te​lę.

Su​tri​ku​sio re​gė​ji​mo žmo​gui sun​kiau​sias dar​bas - ke​pi​mas. Ge​riau​sios yra sun​kios gi​lios kep​tu​vės. To​kios ma​žiau sli​di​nė​ja ant vi​ryk​lės. Kep​tu​vės ran​ke​ną sil​pna​re​gis tu​ri pa​si​žy​mė​ti me​ta​lui kont​ras​tin​go​mis spal​vo​mis (spi​ra​le ap​vy​nio​ti ją ryš​kia juos​te​le), kad ne​ty​čia ne​už​kliu​dy​tų ir ne​ap​si​pil​tų įkai​tu​siais rie​ba​lais. Mais​tą kep​tu​vė​je iš​dės​ty​ki​te taip, kad tarp ga​ba​lė​lių bū​tų tar​pe​liai - bus leng​viau var​ty​ti. Var​tant ke​pan​čią mė​są, kep​tu​vę pat​rauk​ti nuo ug​nies - ma​žiau taš​ky​sis rie​ba​lai. Mė​sos ga​ba​liu​kus var​ty​ti me​di​ne men​te​le pa​ki​šant ją po mė​sa ir pri​lai​kant ša​ku​te iš vir​šaus. Ga​ba​liu​kus var​ty​ti iš ei​lės pa​gal laik​ro​džio ro​dyk​lę - ma​žes​nė ti​ki​my​bė, kad liks ne​ap​vers​tų. Šiuo me​tu ga​mi​na​mos kep​tu​vės su spe​cia​lia dan​ga (te​flo​ni​nės), ku​rio​se ke​pant rei​kia ma​žiau rie​ba​lų. Mais​tą to​kio​je kep​tu​vė​je var​ty​ti ar mai​šy​ti tik me​di​niais įran​kiais, kad ne​pa​žeis​tum dan​gos.

Sil​pna​re​giui ar ne​re​giui mais​tą ge​riau vir​ti, troš​kin​ti ar ga​min​ti ant ga​rų, nes kep​ti ne​re​giui yra per daug pa​vo​jin​ga.

Jei​gu jau nu​ta​rė​te kep​ti, kep​ki​te ant silp-nes​nės ug​nies. Nors keps il​giau, bet bus sau​giau. 

Mais​tui pa​si​šil​dy​ti pa​to​gios yra mik​ro​ban​gi​nės kros​ne​lės, nes jo​se ne​į​kais​ta in​dai.

Ar or​kai​tė​je iš​ke​pė py​ra​gas, su​ži​no​me pa​lie​tę jo kraš​tus ir vidurį ar įsmei​gę me​di​nį pa​ga​liu​ką į vi​du​rį. Jei drėg​na, ve​lia​si - dar rei​kia kep​ti, jei​gu leng​vai pa​ke​li nuo skar​dos - iš​ke​pė. Ne​pa​mirš​ki​te prieš tik​ri​ni​mą at​si​sto​ti iš šo​no, ati​da​ry​ti or​kai​tę, iš​leis​ti įkai​tu​sį orą, kad ne​ap​si​degin​tu​mė​te vei​do ir ran​kų.

Pa​ti šei​mi​nin​kė ži​no, kiek lai​ko trun​ka vi​ri​mas ar ke​pi​mas. Pa​ta​ria​ma nau​do​tis spe​cia​liu laik​ro​džiu, ku​ris pra​de​da skam​bė​ti ir si​gna​li​zuo​ja, kad mais​tas pa​ruoš​tas.

Ga​min​da​mas mais​tą, ne​re​gys jį lie​čia daž​niau, to​dėl daž​niau tu​ri plau​ti ir ran​kas. Svar​bu ne​už​si​mirš​ti ir ne​pa​lies​ti ran​ko​mis vei​do ar plau​kų.

* * *

Pa​ga​mi​nus mais​tą, jį rei​kės iš​pils​ty​ti, iš​dė​lio​ti į lėkš​tes.

Šiuo at​ve​ju la​bai svar​bi kont​ras​tin​ga in​dų spal​va.

Ka​vą, ar​ba​tą ge​riau pil​ti į švie​sius puo​du​kus. Pie​ną ge​riau pil​ti į tam​sų puo​du​ką. Sil​pna​re​giui taip bus ge​riau ma​ty​ti. Blo​giau​siai ma​to​ma, kai in​dai stik​li​niai ir pe​ršvie​čia​mi.

Jei no​ri​me ma​ty​ti in​do pa​da​las, pil​da​mi švie​sų skys​tį (pie​ną), in​dą lai​ky​ki​me prieš tam​sų fo​ną, jei skys​tis tam​sus (vyš​nių, gra​na​tų su​ltys), in​dą lai​ky​ki​me prieš švie​są.

Pil​ti pa​to​giau į puo​du​ką, ne​gu į stik​li​nę. Jei žmo​gus de​ši​nia​ran​kis, kai​rė​je ran​ko​je puo​du​kas, de​ši​nė​je - in​das, iš ku​rio pi​la​me, pri​glaus​tas prie puo​du​ko. Jei kai​ria​ran​kis - at​virkš​čiai. Jei in​das ne​tu​ri sna​pe​lio, ge​riau pil​ti sam​čiu.

Kad ne​per​pil​tu​mė​te, yra ke​le​tas bū​dų:

1. Jei no​ri​me už​vir​ti van​de​nį ka​vai ar ar​ba​tai, puo​du​ku at​ma​tuo​ja​me ir įpi​la​me į ar​ba​ti​nu​ką šal​to van​dens tiek, kiek jo rei​kės.

2. Kai puo​du​kas pil​nė​ja, jau​čia​me pa​gal svo​rį.

3. Kuo dau​giau pi​la​me, tuo gar​sas aukš​tė​ja. Pi​lant į ma​žus in​de​lius, tau​res, gar​so pa​ki​ti​mas sun​kiai pas​te​bi​mas.

4. Kin​ta stik​li​nės tem​pe​ra​tū​ra (šal​tė​ja ar​ba karš​tė​ja).

5. Kad ne​rei​kė​tų kiš​ti pirš​to į puo​du​ką ar stik​li​nę, kaip anks​čiau bu​vo da​ro​ma, ant puo​du​ko ar stik​li​nės kraš​to de​da​me elekt​ro​ni​nį skys​čio ly​gio in​di​ka​to​rių. Kai šal​to ar karš​to skys​čio ly​gis ne​to​li puo​du​ko kraš​to, in​di​ka​to​rius ima signa​li​zuo​ti ir vib​ruo​ti. Lie​tu​vo​je to​kiais in​di​ka​to​riais jau ap​rū​pi​na Te​chni​nės pa​gal​bos ne​į​ga​lie​siems cent​ras. Jei in​di​ka​to​riaus ne​tu​ri​me, kad skys​čio ne​pri​pil​tu​me ant sta​lo ar grin​dų, ver​ta pil​ti virš di​des​nės lėkš​te​lės pa​dė​jus ant jos po​pie​ri​nę ser​ve​tė​lę, kad į ją su​si​ger​tų skys​tis, ar​ba pil​ti virš plau​tu​vės, du​bens ar ki​bi​ro. Pi​lant iš bu​te​lių, nau​do​ja​ma​si kamš​čiais do​za​to​riais.

Pi​lant ar de​dant mais​tą į lėkš​tes, sil​pna​re​giui vėl la​bai svar​būs spal​vų kont​ras​tai. Švie​si lėkš​tė ge​riau tiks bu​ro​kė​lių, rūgš​ty​nių sriu​bai, tam​si - ma​ka​ro​nų, pe​rli​nių kruo​pų sriu​bai ir kt. Švie​si lėkš​tė ge​riau tiks gri​kių ko​šei. Tam​si lėkš​tė ge​riau tiks ry​žių, bul​vių ko​šei.

Sil​pna​re​gis ge​riau ma​tys, jei lėkš​tes dė​si​me ant kont​ras​tin​gų spal​vų ser​ve​tė​lių ar stal​tie​sių. Švie​sią lėkš​tę ant tam​saus vien-s​pal​vio pa​grin​do, tam​sią ar​ba tam​siais kraš​tais - ant švie​saus pa​grin​do.

Sta​lo 
pa​ruo​ši​mastc "Sta​lo 
pa​ruo​ši​mas"
Pa​tei​kia​me sta​lo ser​vi​ra​vi​mo pa​ta​ri​mus, pa​im​tus iš kny​gos „Ak​lų​jų bui​ti​nė rea​bi​li​ta​ci​ja“ (su​da​ry​to​ja Ire​na Ma​tu​lie​nė, Vil​nius, 1993).

„Mo​kė​ti ser​vi​ruo​ti sta​lą ir ži​no​ti el​ge​sio prie jo tai​syk​les tu​ri kiek​vie​nas iš​auk​lė​tas žmo​gus. Eg​zis​tuo​ja tam tik​ra sta​lo den​gi​mo ir įvai​rių pa​tie​ka​lų iš​dės​ty​mo ant jo tvar​ka. No​rint iš​mok​ti grei​tai pa​deng​ti sta​lą, rei​kia ge​rai ži​no​ti ser​vi​ra​vi​mo tai​syk​les. Pri​klau​so​mai nuo pa​skir​ties (pus​ry​čiai, pie​tūs, va​ka​rie​nė) sta​las įvai​riai ser​vi​ruo​ja​mas tuo pa​čiu pa​ro​dant sa​vo sko​nį.

Pir​miau​sia, jei sta​las ne​pa​deng​tas plas​ti​ku, ant jo bū​ti​na pa​ties​ti kli​juo​tę ar​ba šva​rią, iš​ly​gin​tą stal​tie​sę. La​bai pa​to​gu ant me​džia​gi​nės pa​ties​ti po​lie​ti​le​ni​nę stal​tie​sę“. Da​bar pa​rda​vi​nė​ja​mos me​džia​gi​nės stal​tie​sės su nu​va​lo​ma dan​ga. Ta​čiau ir jas rei​kia skalb​ti. Pa​rduo​tu​vė​se ga​li​te nu​si​pirk​ti vien​kar​ti​nių po​pie​ri​nių stal​tie​sių.

„Iš​kil​min​go​mis pro​go​mis pie​tums ir va​ka​rie​nei sta​lą už​den​giame bal​ta stal​tie​se, ar​ba​tai - spal​vo​ta ar​ba si​u​vi​nė​ta. Kas​die​niams pie​tums sta​las den​gia​mas taip: ma​žas lėkš​te​les pa​de​da​me vie​no​du at​stu​mu vie​ną nuo ki​tos. Jei į me​niu įei​na už​kan​dis, tai ant plokš​čios lėkš​te​lės, skir​tos ant​ram pa​tie​ka​lui, de​da​me kiek ma​žes​nę, už​kan​džiui skir​tą lėkš​te​lę. Kiek​vie​nos lėkš​te​lės de​ši​nė​je pu​sė​je de​da​me pei​lį aš​me​ni​mis į lėkš​tę ir šaukš​tą iš​ki​lia pu​se į sta​lą, kai​rė​je pu​sė​je - ša​ku​tę dan​ti​mis į vir​šų. Sta​lo cent​re iš​dės​to​me in​de​lius su prie​sko​niais (gars​ty​čiomis, pi​pi​rais, drus​ka), duo​ni​nę su ma-žomis riekelėmis su​pjaus​ty​ta bal​ta ir juo​da duo​na. Po​pie​ri​nes ser​ve​tė​les de​da​me į stik​li​nę ar​ba va​zą. Me​džia​gi​nes ser​ve​tė​les, su​lanks​ty​tas tri​kam​piu ar​ba kvad​ra​tu, de​da​me kiek​vie​nam as​me​niui ant lėkš​te​lės ar​ba kai​rė​je jos pu​sė​je. Jei už sta​lo ne​re​giai - tai po​pie​ri​nes ser​ve​tė​les ge​riau​sia pa​dė​ti prie įran​kių. Nu​ė​mę nuo sta​lo in​dą su už​kan​džiais ir jiems skir​tas lėkš​te​les, pa​tie​kia​me sriu​bą. Sriu​bai skir​tą in​dą ir krū​vą gi​lių lėkš​čių pas​ta​to​me de​ši​nė​je šei​mi​nin​kės (ar​ba to, kas pils​tys pir​mą pa​tie​ka​lą) pu​sė​je. Po to, kai sve​čiai bai​gė val​gy​ti sriu​bą, vi​sus in​dus, skir​tus pir​ma​jam pa​tie​ka​lui, nu​i​ma​me, o ant sta​lo iš​dė​lio​ja​me ant​rą​jį pa​tie​ka​lą. Prieš pa​duo​dant de​ser​tą, nuo sta​lo nu​i​ma​mi pa​nau​do​ti in​dai. Kom​po​tą ar​ba ki​sie​lių pa​tar​ti​na su​pils​ty​ti iš anks​to.

Sta​lo ser​vi​ra​vi​mas pus​ry​čiams ir va​ka​rie​nei be​veik ne​si​ski​ria nuo pie​tų sta​lo ser​vi​ra​vi​mo, tik vie​to​je val​go​mo​jo šaukš​to pa​duo​da​mas ar​ba​ti​nis šaukš​te​lis ir ne​de​da​mi in​dai pir​mam pa​tie​ka​lui.

Šven​ti​nis sta​las tu​ri bū​ti iš​kil​min​gas. Jis den​gia​mas bal​ta krak​mo​ly​ta stal​tie​se, puo​šia​mas gė​lių puokš​tė​mis. Sta​las ser​vi​ruo​ja​mas taip pat, kaip ir kas​dien, tik nau​do​ja​mi šven​ti​niai in​dai. Jei lau​kia​ma daug sve​čių, tai duo​ni​nės, lėkš​tės su už​kan​džiais, ki​ti in​dai de​da​mi skir​tin​guo​se sta​lo ga​luo​se, kad jais bū​tų pa​to​gu nau​do​tis. Sta​lo cent​re sta​to​me va​zą su vai​siais, vy​ną ir gė​ri​mus. Tau​re​les, bo​ka​lus, tau​res sta​to​me prieš kiek​vie​ną sta​lo įran​kių komp​lek​tą. De​ser​ti​niai in​dai, jei lei​džia sta​lo dy​dis, de​da​mi už tau​re​lių. De​ser​ti​nį pei​lį, ša​ku​tę, šaukš​te​lį ga​li​ma pa​duo​ti drau​ge su de​ser​ti​ne lėkš​te​le pie​tų pa​bai​go​je. Kiek​vie​nam pa​tie​ka​lui ir už​kan​džiui rei​kia pa​duo​ti šaukš​tą, ša​ku​tę, men​te​lę ar​ba žnyp​les, ku​rio​mis de​da​mas mais​tas į in​di​vi​du​a​lias lėkš​te​les. Vi​sus vy​nus, iš​sky​rus šam​pa​ną, sta​to​me ant sta​lo at​kimš​tus. Įpras​tus kamš​čius ga​li​ma pa​keis​ti de​ko​ra​ty​vi​niais. Šam​pa​ną ati​da​ro​me prieš pils​tant. Prieš su​sė​dant sve​čiams už sta​lo, jūs ga​li​te pa​pra​šy​ti kurį nors iš sve​čių pa​da​ry​ti tai, kas jums pa​čiam sun​ku, pvz.: pils​ty​ti gė​ri​mus, ne​šio​ti ir dė​lio​ti pa​tie​ka​lus. Sve​čiui duo​ki​te konk​re​tų už​da​vi​nį, tuo​met ir jums bus leng​viau, ir sve​čiai jau​sis ne​var​žo​mi.

Jei dėl ko​kios prie​žas​ties nes​pė​jo​te iki sve​čių at​ė​ji​mo pa​ruoš​ti pa​tie​ka​lo, ga​li​te pa​pra​šy​ti sve​čius jums pa​dė​ti. To​kiu at​ve​ju pa​tar​ti​na su​pla​nuo​ti me​niu iš grei​tai pa​ruo​šia​mų pa​tie​ka​lų.

Jei į sve​čius bus kvie​čia​mi ne​re​giai, pa​tar​ti​na pa​gal​vo​ti ap​ie pa​tie​ka​lus, su ku​riais jie leng​vai su​si​do​ros. Mais​tą tuo​met pa​tar​ti​na pa​duo​ti ant in​di​vi​du​a​lių lėkš​te​lių.

Gė​ri​mus, jei lau​kia​ma ne​daug sve​čių, ne​re​giai šei​mi​nin​kai ga​li iš​pils​ty​ti iš anks​to. Esant di​des​niam sve​čių skai​čiui, gė​ri​mus tu​ri pils​ty​ti prie sta​lo kas nors iš re​gin​čių​jų“.

„Bū​ti​na iš​mok​ti tei​sin​gai nau​do​tis sta​lo įran​kiais. Jei val​go​ma sriu​ba, neg​ra​žu ir ne​pa​to​gu įtrauk​ti šaukš​te esan​tį mais​tą nuo smai​laus ga​lo. Šaukš​tą rei​kia pri​ar​tin​ti ly​gia​gre​čiai lū​poms ir val​gy​ti nuo kraš​to, ar​čiau smai​laus ga​lo. Ša​ku​tę ir pei​lį lai​ky​ti pa​lenk​tus lėkš​tės link. Minkš​to mais​to (ga​mi​nių iš mal​tos mė​sos, varš​kės, om​le​to, kiau​ši​nie​nės) ne​rei​kia pjaus​ty​ti pei​liu. Jis smul​ki​na​mas ma​žais ga​ba​liu​kais ša​ku​te. Pei​lis nau​do​ja​mas kie​to mais​to (mė​sos, ke​pe​nė​lių, deš​re​lių, keps​nių) pjaus​ty​mui, be to, su​pjaus​to​mas ne vi​sas mais​tas, o at​pjau​na​mi ne​di​de​li ga​ba​liu​kai pa​gal po​rei​kį. Jei su​pjaus​ty​si​te vi​są ga​ba​lą, tai pa​tie​ka​las grei​tai at​auš ir bus ne toks ska​nus“. Ner​e​gys su​pjaus​ty​ti tu​rė​tų pa​pra​šy​ti re​gin​tį​jį kai​my​ną. „Val​gant ša​ku​tę rei​kia lai​ky​ti kai​rė​je ran​ko​je iki val​gy​mo pa​bai​gos, ne​per​de​dant jos į de​ši​nę ran​ką, o de​ši​nė​je - pei​lį.

Ar​ba​ti​niu šaukš​te​liu tik mai​šo​ma ar​ba​ta puo​de​ly​je, o po to jis iš​i​ma​mas ir de​da​mas ant lėkš​te​lės. Vi​sus nau​do​tus įran​kius lai​ko​me ant sa​vo lėkš​tės ir nie​ka​da ne​de​da​me ant stal​tie​sės“.

Ne​ga​li bū​ti vie​no pa​ta​ri​mo, kaip pa​ruoš​ti sta​lą. Sta​lų ser​vi​ra​vi​mas daž​nai pri​klau​sys nuo šven​tės, ku​riai ruo​šia​ma​si, nuo šei​mi​nin​kų sko​nio, nuo pa​tie​ka​lų skai​čiaus, nuo iš​tek​lių.

Įvai​rių sta​lų ser​vi​ra​vi​mo pa​ta​ri​mų ga​li​ma pa​si​skai​ty​ti kny​go​se, pri​si​žiū​rė​ti iliust​ruo​tų pa​vyz​džių, ras​ti in​ter​ne​te.

Val​gy​mastc "Val​gy​mas"
Sil​pna​re​giui ar ne​re​giui val​gy​mas, jei​gu jis už sta​lo sė​di ne vie​nas, o tuo la​biau sve​čiuo​se, - di​džiau​sia pro​ble​ma. Kad jaus​tu​mė​tės pa​to​giai, ke​le​tas pa​ta​ri​mų.

Nei​eš​ko​ki​te ran​ka, kur kas pa​dė​ta, po vi​są sta​lą, nes ga​li​te ap​vers​ti, pa​pil​ti.

Pir​miau​sia, ran​kas atsargiai tiesdami nuo sta​lo kraš​to, su​si​ran​da​te jums skir​tas lėkš​tes ir įran​kius (šaukš​tą, pei​lį, ša​ku​tę, šaukš​te​lį) ir ser​ve​tė​les.

Lėkš​tė tu​ri bū​ti ar​ti sta​lo kraš​to, kad mais​tas ne​kris​tų ant stal​tie​sės, jū​sų ke​lių ar grin​dų.

Jei​gu val​go​te vie​nas sa​vo na​muo​se, jūs, be abe​jo, tu​ri​te nu​si​sta​tę, į ko​kį lėkš​tės kraš​tą de​da​te mė​są, į ko​kį bul​vių ar ki​to​kią ko​šę, į ko​kį dar​žo​ves. Sve​čiuo​se ši​tos jū​sų tvar​kos nie​kas ne​ži​no, to​dėl teks at​sar​giai su​si​ras​ti pei​liu ir ša​ku​te ar​ba pa​pra​šy​ti re​gin​čio kai​my​no pa​gal​bos. Jei į lėkš​tę jau įdė​ta, pa​klaus​ki​te re​gin​tį​jį, ko​kie pro​duk​tai lėkš​tė​je, pa​pra​šy​ki​te, kad su​pjaus​ty​tų mė​są (jei​gu ji ne​mal​ta), at​skir​tų žu​vies mė​są nuo kau​lų. Žu​vies kau​lams pa​pra​šy​ki​te at​ski​ros lėkš​telės. Val​gy​ki​te kai​rė​je ran​ko​je lai​ky​da​mi ša​ku​tę, pa​dė​da​mi pei​liu ar​ba duo​na, ku​riuos lai​ko​te de​ši​nė​je ran​ko​je.

Kai rei​kės iš ben​dros lėkš​tės įsi​dė​ti mais​to į sa​vą​ją, ne​si​gė​dy​ki​te pa​pra​šy​ti re​gin​tį žmo​gų (o gal jis pats su​si​pras pa​si​ū​ly​ti), nes vai​šių sta​las sil​pna​re​giui, o tuo la​biau ne​re​gin​čiam, - tik​ras la​bi​rin​tas.

Drus​kos, pi​pi​rų pats ne​re​gys tuoj pat ga​li pa​dau​gin​ti.

Kai pa​val​go​te, vi​sus nau​do​tus įran​kius de​da​te ant sa​vo lėkš​tės, nė vie​no ne​de​da​te ant stal​tie​sės.

Sa​vo na​muo​se vai​sius, že​lė, cuk​rų, džiū​vė​sius, bisk​vi​tus, vaf​lius, sal​dai​nius, žiū​rint, ką val​go​te, ga​li​te su​si​ras​ti nuo sta​lo kraš​to pa​lei stal​tie​sę ties​da​mi kai​rę ran​ką. Ta pa​čia kryp​ti​mi tie​sia​te de​ši​nę ir pa​i​ma​te no​ri​mą daik​tą. Jei cuk​rų se​mia​te iš cuk​ri​nės, šaukš​te​lį, ku​ris bu​vo įdė​tas į cuk​ri​nę ir skir​tas tik įsi​dė​ji​mui, nu​kra​ty​ki​te virš cuk​ri​nės, kad ne​bū​tų per pil​nas ir cuk​rus ne​by​rė​tų ant sta​lo. Sve​čiuo​se jū​sų pa​si​rink​tus daik​tus ge​riau te​gu pa​duo​da ki​tas.

Jei​gu sve​čiuo​se no​ri​te ne​sal​dy​tos ka​vos ar ar​ba​tos, pa​pra​šy​ki​te iš anks​to, nes ki​tas cuk​rų daž​nai de​da ne​klau​sęs.

Puo​de​lis te​gu sto​vi ant lėkš​tu​tės, kad ka​va ar ar​ba​ta ne​sil​ais​ty​tų ant stal​tie​sės. Pra​vers​tų lėkš​te​lė​je po puo​de​liu pa​dė​ta po​pie​ri​nė ser​ve​tė​lė. Jei nu​si​lie​tų ka​vos ar ar​ba​tos, skys​tis su​si​ger​tų į ser​ve​tė​lę ir ge​riant ne​la​šė​tų nuo puo​de​lio. Šaukš​te​liu puo​de​ly​je mai​šo​me, o pas​kui šaukš​te​lį de​da​me ant lėkš​tu​tės.

In​dų plo​vi​mastc "In​dų plo​vi​mas"
In​dai ga​li bū​ti plau​na​mi plau​tu​vė​je po te​kan​čiu karš​to​ku van​de​niu ar​ba in​dap​lo​vė​je.

Plau​tu​vė​je pir​miau​sia tu​ri​me iš​plau​ti stik​li​nius grei​tai dūž​tan​čius in​dus, po to - puo​du​kus. Rei​kia at​si​min​ti, kad por​ce​lia​nas nuo plo​vik​lių tam​sė​ja. Pa​tam​sė​ji​mą ša​li​na so​da. Puo​du​kus so​da rei​kia va​ly​ti 2 kar​tus per sa​vai​tę. Iš​plo​vę stik​li​nius in​dus ir puo​du​kus ar​ba su​de​da​me į džio​vi​ni​mui skir​tas len​ty​nė​les, ar​ba sau​sai nu​šluos​to​me ir pa​de​da​me į nuo​la​ti​nę vie​tą.

Po to plau​na​me šaukš​tus, pei​lius, ša​ku​tes, šaukš​te​lius. Jei​gu jie deng​ti si​dab​ru, il​gai​niui tam​sė​ja. Ap​na​šos ša​li​na​mos spe​cia​liais skys​čiais, pas​to​mis. Ki​to​kio me​ta​lo pa​tam​sė​ji​mus va​lo​me so​da, ac​tu. Po to su​sta​to​me į in​dų džio​vyk​lą ar​ba, sau​sai nu​šluos​tę, su​de​da​me į dė​žu​tę, daž​niau​siai plast​ma​si​nę, su sky​re​liais. De​dant į sky​re​lius, ran​ke​nė​les rei​kia pa​suk​ti į sa​ve, taip bus tvar​kin​giau ir pa​to​giau ki​tą kar​tą pa​im​ti. Vi​są dė​žu​tę de​da​me į vir​tu​vi​nės spin​te​lės ar vir​tu​vi​nio sta​lo stal​čių.

Prieš plau​nant lėkš​tes, rei​kia pir​ma į šiukš​lių dė​žę ar ki​bi​rą iš​mes​ti mais​to li​ku​čius, po to plau​na​me plau​tu​vė​je įpy​lę in​dų plo​vik​lio. Pe​rplau​na​me po te​kan​čiu karš​to​ku van​de​niu. Jei in​dus plau​na​me in​dap​lo​vė​je, šluos​ty​ti ne​rei​kės, iš​džius in​dap​lo​vė​je.

To​kio​je kai​mo vie​to​vė​je, kur nė​ra nei plau​tu​vės su te​kan​čiu karš​tu van​de​niu, nei in​dap​lo​vės, van​de​nį plo​vi​mui teks kai​tin​ti, o in​dus plau​ti du​be​ny​je, pas​kui vėl kar​tą ar du, pa​kei​tus van​de​nį, pe​rplau​ti šva​ria​me van​de​ny​je.

Iš​plo​vus puo​dus, ku​riuo​se vi​rė​me mais​tą, rei​kia nu​šluos​ty​ti jų iš​o​rę ir pas​ta​ty​ti ant vi​ryk​lės, lai​ky​ti pra​den​gus dang​tį tol, kol puo​do vi​dus iš​džius. Taip iš​ga​ruos vir​to mais​to kva​pas, nes ki​tą kar​tą vie​toj mė​siš​kos sriu​bos gal ta​me pa​čia​me puo​de vir​si​te pie​niš​ką.

Sun​kiau​sia plau​ti kep​tu​ves, jei​gu jos pri​de​gu​sios. Pir​miau​sia rei​kia at​mir​ky​ti, kad bū​tų leng​viau pa​ša​lin​ti pri​de​gi​mus. Pas​kui ga​li​ma nau​do​ti plo​vik​lį ar​ba iš​šveis​ti su ge​ria​mą​ja so​da, pe​rplau​ti ir sau​sai iš​šluos​ty​ti, ne​pa​lik​ti kep​tu​vės drėg​nos, nes pri​rū​dys. Ga​li​ma vi​dų tru​pu​tį plo​nu sluoks​niu pa​tep​ti rie​ba​lais ar​ba alie​ju​mi, jo už​la​ši​nus ant mar​lės. Kep​tu​vę pa​dė​ti į nuo​la​ti​nę vie​tą.

Ke​pi​mo skar​dos va​lo​mos taip pat kaip ir  kep​tu​vės.

Iš​plo​vus in​dus, pa​čią plau​tu​vę iš​va​ly​ti skys​tu va​lik​liu.

At​sar​gų ruo​ši​mas 
žie​maitc "At​sar​gų ruo​ši​mas 
žie​mai"
At​ski​rai rei​kia pa​kal​bė​ti ap​ie at​sar​gų ruo​ši​mą žie​mai.

Su​tri​ku​sio re​gė​ji​mo šei​mi​nin​kė, jei​gu ji tu​ri dar​žą ar so​dą, vi​so der​liaus, net​gi su šei​ma gy​ven​da​ma, va​sa​rą ne​su​val​gys, no​rės pa​si​ruoš​ti at​sar​gų ir žie​mai.

Kai mais​tas pa​ruoš​tas ste​ri​liai, nors cuk​raus dė​ta tik tiek, kad bū​tų ska​nu, o ne tiek, kiek ra​šo​ma, nu​sta​tant nor​mas, pro​duk​tai ne​gen​da iš​ti​sus me​tus ir il​giau.

Pa​ty​rę žmo​nės sa​ko, kad pa​pras​čiau​sias bū​das stik​lai​niams ste​ri​li​zuo​ti - juos ir dang​te​lius iš​šluos​ty​ti mar​le, su​vil​gy​ta spi​ri​tu.

Pa​ti​ki​miau​sias bū​das stik​lai​niams ste​ri​li​zuo​ti yra toks. Jei sta​las tu​ri kie​tą plas​ti​ki​nį pa​vir​šių, ge​ria​mą​ja so​da nu​švei​čia​mas stal​vir​šis ir šva​riai nu​plau​na​mas. Stik​lai​niai plau​tu​vė​je du kar​tus iš​švei​čia​mi su ge​ria​mą​ja so​da, po kiek​vie​no švei​ti​mo pe​rplau​nant šal​tu van​de​niu iš čiau​po. Ta​da su​sta​to​mi ant sta​lo dug​nu aukš​tyn. Kai van​duo iš​te​ka, stik​lai​nius pas​ta​to​me į ki​tą sta​lo vie​tą, kur sau​sa, o iš​te​kė​jęs van​duo ste​ri​liu sku​du​ru nu​šluos​to​mas. Taip pe​rsta​to​mi ke​lis kar​tus.

Uo​gie​nei bai​giant vir​ti, stik​lai​niai sta​to​mi į or​kai​tę. La​bai trum​pam įjun​gia​ma or​kai​tė. Stik​lai​niai bū​na ap​ši​lę, ap​ra​so​ję. Po kiek lai​ko vėl neil​gam įjun​gia​ma or​kai​tė. Stik​lai​niai įkais​ta. Taip įjun​gi​nė​ja​ma tol, kol stik​lai​niai tam​pa vi​sai sau​si. Svar​bu, kad or​kai​tė ne​į​kais​tų tiek, jog stik​lai​niai trūk​tų. Trum​pam ant or​kai​tės dug​no pa​de​da​mi at​vers​ti dang​te​liai. Jie įkais​ta, bet ne tiek, kad su​si​rai​ty​tų gu​my​tė. Tru​pu​tį at​vės​ta jau atidarytoje or​kai​tė​je, kad ne​bū​tų per daug karš​ta iš​im​ti ran​ko​mis. Ant sau​so sta​lo sta​to​mi stik​lai​niai, ant jų pa​de​da​mi dang​te​liai, kad ne​si-l​ies​tų su sta​lu.

Uo​gie​nė iš​vi​rė, puo​das nu​ke​lia​mas nuo ug​nies. Tuo pa​čiu sam​čiu, ku​riuo bu​vo mai​šo​ma ver​dant, pils​to​ma į dar karš​tus stik​lai​nius. Iš​pils​čius dang​te​liai už​da​ro​mi.

Jei šis bū​das in​dams ste​ri​li​zuo​ti su​tri​ku​sio re​gė​ji​mo šei​mi​nin​kei bū​tų per sun​kus, spe​cia​lis​tai re​ko​men​duo​ja ki​to​kį. Stik​lai​niai dug​nu į vir​šų sta​to​mi į di​de​lį puo​dą su van​de​niu. Van​duo už​ver​da. Į karš​tą van​de​nį su​de​da​mi ir dang​te​liai. Vis​kas pa​lie​ka​ma, kol at​auš.

Stik​lai​nius iš​ė​mus, į juos su​de​da​mi ge​rai nu​plau​ti vai​siai. Vai​siai, skir​ti kom​po​tų da​ry​mui, tu​ri bū​ti la​bai svei​ki, be jo​kių ge​di​mo žy​mių. Aly​vi​niai obuo​liai tu​ri bū​ti kie​to​ki, ne​per​no​kę. Rei​kia tik už​pil​ti už​vir​tu skys​čiu su cuk​ru​mi ir už​da​ry​ti dang​te​liais.

Ma​ri​na​vi​mui skir​tos šva​rios svei​kos dar​žo​vės su​de​da​mos į šva​rius stik​lai​nius, už​pi​la​mos už​vi​ru​siu ma​ri​na​tu. Pa​lie​ka​ma, kol at​auš. Ma​ri​na​tas iš stik​lai​nių nu​pi​la​mas at​gal į puo​dą, dar kar​tą už​ver​da​mas, vėl su​pi​la​mas ant stik​lai​niuo​se esan​čių dar​žo​vių. Stik​lai​niai už​da​ro​mi.

Jei dar​žo​vės už​pil​tos šal​tu ma​ri​na​tu, stik​lai​niai sta​to​mi į van​de​nį di​de​lia​me puo​de. Van​duo už​ver​da​mas. Iš​kel​ti iš van​dens stik​lai​niai už​da​ro​mi.

Rau​gi​ni​mui pa​ruoš​tų dar​žo​vių stik​lai​niai už​da​ry​ti su​sta​to​mi rū​sy​je.

Ki​ti dar​baitc "Ki​ti dar​bai"
Bu​to va​ly​mastc "Bu​to va​ly​mas"
Su​tri​ku​sio re​gė​ji​mo žmo​gus ne​ga​li iš​veng​ti vie​no dar​bo - bu​to va​ly​mo.

Bu​to va​ly​mo pe​ri​odiš​ku​mas pri​klau​so nuo to, kiek šei​mo​je žmo​nių, ko​kio jie am​žiaus, koks gy​ve​ni​mo bū​das, koks dar​bas.

Bu​to va​ly​mas bū​na kas​die​ni​nis, sa​vai​ti​nis ir ge​ne​ra​li​nis.

Kas​die​ni​nis 
va​ly​mastc "Kas​die​ni​nis 
va​ly​mas"
Kas​dien drėg​nu sku​du​ru plau​na​mos grin​dys, (kar​tais už​ten​ka jas pa​šluo​ti). Jei ant grin​dų yra ki​li​mas ar ki​li​mi​nė dan​ga, va​lo​ma dul​kių si​urb​liu. Kas​dien prieš​kam​ba​ry​je nu​va​lo​mi ba​tai, drėg​nu sku​du​ru nu​šluos​tant jų pa​dus. Nuo bal​dų pa​vir​šių šluos​to​mos dul​kės. Va​lant dul​kes, svar​bu ne​nu​mes​ti ant bal​dų pas​ta​ty​tų daik​tų (va​zų, žva​kidžių, gė​lių ir kt.). Va​ly​da​mi kai​re ran​ka ap​čiuo​pia​me, de​ši​nė​je lai​ky​da​mi sku​du​rą ar už​si​mo​vę ant ran​kos pirš​ti​nę, va​lo​me. Iš pra​džių va​lo​ma ho​ri​zon​ta​liai, pas​kui nu​va​lo​mos ver​ti​ka​lio​sios len​tos. Va​lant ran​ka vi​suo​met tu​ri bū​ti virš sku​du​ro, kad jos ne​su​si​žeis​tu​mė​te ki​tų žmo​nių ne​at​sar​giai pa​dė​tais ir pa​lik​tais daik​tais (ada​to​mis, vi​ni​mis, sku​ti​mo​si pei​liu​kais ir kt.). Kas​dien tu​ri​me nu​va​ly​ti vi​ryk​lę, kad neš​va​ru​mai ne​pri​deg​tų. Kas​dien su va​lik​liais plau​na​mos kriauk​lės, vo​nia ir tu​a​le​tas.

Sa​vai​ti​nis 
va​ly​mastc "Sa​vai​ti​nis 
va​ly​mas"
Kar​tą per sa​vai​tę bu​tas tvar​ko​mas ati​džiau. Iš​si​ur​bia​mos dul​kės iš minkš​tų bal​dų, ki​li​mų, ki​li​mi​nės dan​gos ir ant​re​so​lių. Bal​dai va​lo​mi ko​kia nors po​li​ruo​jan​čia prie​mo​ne. Šluos​to​mos dul​kės nuo švies​tu​vų, va​lo​mi veid​ro​džiai, sek​ci​jų stik​lai, vir​tu​vės bal​dų du​re​lės, si​e​nos ap​link vi​ryk​lę ir kriauk​les, pa​lan​gės ir ra​dia​to​riai. Kar​tais rei​kia va​ly​ti ir šal​dy​tu​vą, de​zin​fe​kuo​jant jo len​ty​nas van​de​niu su ge​ria​mą​ja so​da ar​ba spi​ri​tu, už​pil​tu ant sku​du​rė​lio. Po to rei​kia šva​riai iš​šluos​ty​ti. Šal​dy​tu​vo va​ly​mo daž​nu​mas pri​klau​so nuo su​si​da​riu​sios snie​go dan​gos sto​rio. Pirk​da​mi sa​vai​me at​si​šil​dan​tį šal​dy​tu​vą, ati​džiai pe​rskai​ty​ki​te inst​ruk​ci​ją.

Ge​ne​ra​li​nis 
bu​to va​ly​mastc "Ge​ne​ra​li​nis 
bu​to va​ly​mas"
Ge​ne​ra​li​nis bu​to va​ly​mas pa​pras​tai da​ro​mas prieš di​džią​sias šven​tes, ga​vus atos​to​gų  ar kei​čian​tis me​tų lai​kams. Jis at​lie​ka​mas 2-4 kar​tus per me​tus. Čia pri​si​de​da si​e​nų, lan​gų, du​rų va​ly​mas, užuo​lai​dų plo​vi​mas, spin​tų tvar​ky​mas. Tvar​ko​mi se​zo​ni​niai dra​bu​žiai bei ava​ly​nė. Iš​va​ly​ti, iš​plau​ti, su​tai​sy​ti dra​bu​žiai de​da​mi į spin​tą. Re​mon​tuo​ja​ma ava​ly​nė, iš​te​pa​ma kre​mu, nu​bliz​gi​na​ma še​pe​čiu ir de​da​ma į ba​tų dė​žes ar dė​žė​se į sek​ci​jų len​ty​nas, kur ji su​lauks ki​to se​zo​no.

Kai ku​rie su​tri​ku​sio re​gė​ji​mo žmo​nės bu​tą tvar​ko daž​niau, nes jiems tur​būt at​ro​do, kad vis neš​va​ru. Ta​čiau ne​rei​kia per​si​steng​ti.

Kad ne​lik​tų ne​plau​tų ar ne​po​li​ruo​tų grin​dų plo​tų, me​di​nes grin​dis ga​li​ma plau​ti pa​gal len​tas. Va​lant pa​rke​tą ar pa​deng​tas li​no​leu​mu grin​dis, rei​kė​tų di​des​nį plo​tą su​skirs​ty​ti į ma​žes​nius. Plo​to ri​bas ga​li​ma pa​si​žy​mė​ti pas​ta​tant kė​dę, pa​de​dant še​pe​čio ko​tą ar ki​tus daik​tus.

Va​ly​mo prie​mo​nes ga​li​te su​si​dė​ti į ki​bi​rė​lį ar spe​cia​lų stum​do​mą ve​ži​mė​lį.

Va​lant švies​tu​vus, kei​čiant lem​pu​tes, rei​kia ne​pa​mirš​ti pa​lauk​ti, kol stik​lai at​auš, at​jung​ti elekt​ros sro​vę.

Va​ly​da​mas lan​gus, su​tri​ku​sio re​gė​ji​mo žmo​gus jo​kiu bū​du ne​tu​ri lip​ti ant pa​lan​gės, ypač jei​gu bu​tas ne pir​ma​me aukš​te. Lan​gus ver​čiau plau​ti spe​cia​liu įran​kiu su ko​tu, ku​rio gal​vu​tę ga​li​ma ap​vy​nio​ti sku​du​rė​liu. Stik​lus rei​kia plau​ti ho​ri​zon​ta​liai ir ver​ti​ka​liai, kad ne​lik​tų brūkš​nių. Jei lan​gas at​si​da​ro į vi​dų, ge​riau​sia stik​lus nu​bliz​gin​ti, pa​purš​kus va​lik​lio, laik​raš​ti​niu po​pie​riu​mi.

Skal​bi​mas ir 
ly​gi​ni​mas tc "Skal​bi​mas ir 
ly​gi​ni​mas "
Dar vie​nas dar​bas, ku​rio su​tri​ku​sio re​gė​ji​mo žmo​gus ne​ga​li iš​veng​ti, - skal​bi​mas. Daž​niau nau​do​ja​mas skal​bi​mo ma​ši​nos pa​da​las pa​si​žy​mė​ki​te rel​je​fiš​kai.

Skal​bi​nių ly​gi​ni​mas su​tri​ku​sio re​gė​ji​mo žmo​gui - su​dė​tin​gas dar​bas, nes ga​li​ma pra​de​gin​ti dra​bu​žį ar​ba pa​čiam nu​deg​ti ran​kas.

Tin​ka​mes​ni ly​gin​tu​vai, ku​rių kor​pu​sas plast​ma​si​nis, o tik pa​grin​das me​ta​li​nis - bus ma​žes​nė ti​ki​my​bė ap​si​de​gin​ti ran​kas pri​si​lie​tus. Jei​gu ly​gin​tu​vas su ga​rų drė​kin​tu​vu, van​duo į drė​kin​tu​vą pi​la​mas per pil​tu​vė​lį. Pir​miau​sia to​kio ly​gin​tu​vo vei​ki​mą tu​rė​tų pa​tik​rin​ti re​gin​ty​sis. Ly​gin​tu​vo re​gu​lia​to​riaus pa​da​las rei​kia pa​žy​mė​ti rel​je​fi​niais taš​kais, nes tem​pe​ra​tū​ra tu​ri ati​tik​ti skal​bi​nių rū​šį. Tem​pe​ra​tū​ros gra​da​ci​ja nuo aukš​čiau​sios: li​nas, med​vil​nė, vil​na, šil​kas, sin​te​ti​ka.

Ant sta​lo prieš ly​gi​ni​mą pa​ties​ki​te vien-s​pal​vę me​džia​gą. Jei tu​ri​te ly​gi​ni​mo len​tą, ją taip pat ap​trau​ki​te vie​nos spal​vos me​džia​ga (ne mar​ga). Ly​gin​tu​vą sta​ty​ki​te ant už​pa​ka​li​nės da​lies, į jus at​suk​ta ran​ke​na. O ge​riau​sia sta​ty​ti ant spe​cia​laus iš vie​lų pa​da​ry​to ar ke​ra​mi​ki​nio pa​dėk​lo, ki​taip, ieš​kant po vi​są sta​lą, ga​li​ma nu​deg​ti.

Jei jau rei​kia su​ras​ti, kur sto​vi įkai​tęs ly​gin​tu​vas, ieš​ko​ki​te pa​gal lai​dą.

Skal​bi​niai ly​gi​na​mi šiek tiek drėg​ni. Jei ne​tu​rė​jo​te lai​ko ir skal​bi​niai iš​džiū​vo, juos ga​li​ma su​purkš​ti van​de​niu ar​ba ly​gin​ti ly​gin​tu​vu su ga​rais. Skal​bi​nius ly​gi​na​me iš blo​go​sios pu​sės. Jei​gu iš ge​ro​sios pu​sės, - pri​den​gę plo​ny​čiu au​di​nio ga​ba​lė​liu. Bū​ti​nai iš blo​go​sios pu​sės ly​gi​na​mas ak​so​mas ir vel​ve​tas. Bet jų ir ly​gin​ti pa​pras​tai ne​rei​kia, ne​bent dra​bu​žis bu​vo tai​sy​tas. Kak​la​raiš​čiai ly​gi​na​mi iš ge​ro​sios pu​sės, už​dė​jus drėg​ną sku​du​rą, į vi​dų įdė​jus iš​kirp​tą kar​to​no juos​te​lę, kad ne​at​si​spaus​tų si​ū​lės.

Skal​bi​niai iš​tie​sia​mi ir ly​gi​na​mi nuo si​ū​lės iki si​ū​lės. Ypač ge​rai tu​ri bū​ti iš​ly​gin​tos  apy​kak​lės ir ran​ko​ga​liai. Jei ly​gi​ni​mo len​ta ne​tu​ri spe​cia​lios da​lies ran​ko​vių ly​gi​ni​mui, į ran​ko​vę ga​li​ma įdė​ti su​suk​tą rankš​luos​tį.

Kel​nės su​de​da​mos taip, kad su​tap​tų vi​di​nės ir iš​o​ri​nės si​ū​lės. Pri​den​gia​me sku​du​rė​liu ir ly​gi​na​me. Taip at​si​ras kan​tas. 

No​rint iš​ly​gin​ti di​de​lius tie​saus kir​pi​mo skal​bi​nius: pa​klo​des, ant​klo​džių už​val​ka​lus, nak​ti​nes užuo​lai​das - ant sta​lo, pa​deng​to au​di​niu, de​da​me juos ke​le​tą kar​tų su​lanks​ty​tus. Iš​ly​gi​nus su​lanks​ty​tą daik​tą iš abie​jų pu​sių, jis su​lanks​to​mas iš nau​jo iš​ly​gin​tą​ja pu​se į vi​dų. Taip da​ro​ma tol, kol ne​lie​ka ne​ly​gin​tų vie​tų.

Bai​gę ly​gin​ti, ne​pa​mirš​ki​te ly​gin​tu​vą iš​jung​ti. Sta​ty​ki​te jį į sau​gią vie​tą, to​liau nuo sta​lo kraš​to, kad, kol at​auš, ne​ap​si​de​gin​tu​mė​te jūs ar jū​sų ma​ži vai​kai.

Skai​ty​mas 
ir ra​šy​mastc "Skai​ty​mas 
ir ra​šy​mas"
Nors užuo​lai​dos bei ža​liuzės ati​trauk​tos, skai​tan​čiam ar ra​šan​čiam žmo​gui ga​li ap​švie​ti​mo ne​pa​kak​ti. Tam pri​reiks sta​li​nės lem​pos ar​ba tor​še​ro. Lem​pos ga​li bū​ti kait​ri​nės, fluo​res​cen​ti​nės (pa​gal mi​ne​ra​lo fluo​ro pa​va​di​ni​mą). Jas ga​li​ma įsuk​ti į mums įpras​tos kait​ri​nės lem​pos liz​dus. Švie​čia pa​na​šiai kaip kait​ri​nės, tik iš​ski​ria ma​žiau ši​lu​mos ir nau​do​ja ma​žiau ener​gi​jos. Bū​na kom​bi​nuo​tos kait​ri​nės ir fluo​res​cen​ti​nės lem​pos.

Ha​lo​ge​ni​nės lem​pos ba​lio​nas bū​na pri​leis​tas iner​ti​nių du​jų ir ha​lo​ge​nų (daž​niau​siai jo​do). Jos sklei​džia​ma švie​sa la​bai stip​ri, bal​tes​nė, la​biau kon​cent​ruo​ta, ji nau​do​ja ma​žiau ener​gi​jos. Ka​dan​gi ha​lo​ge​ni​nė lem​pa sklei​džia daug ši​lu​mos, il​gai dirb​ti, jai švie​čiant, ne​re​ko​men​duo​ja​ma. Sta​li​nių lem​pų sto​vai ga​li bū​ti re​gu​liuo​ja​mi. Jei aki​nių ne​pa​kan​ka, re​gė​ji​mą ga​li​ma su​stip​rin​ti taip:

1. Skai​ty​da​mas sil​pna​re​gis ga​li bū​ti su aki​niais, o prieš rai​des lai​ky​ti lu​pą.

2. Skai​ty​da​mas sil​pna​re​gis ga​li bū​ti su aki​niais, o jei​gu jo ran​kos dre​ba, ga​li tu​rė​ti spe​cia​lią pas​ta​to​mą lu​pą, ku​ri yra sta​bi​les​nė (ma​žiau ju​da ant po​pie​riaus la​po).

3. Sil​pna​re​gis prie aki​nių stik​lų ga​li pri​si​tai​sy​ti mo​nok​lį, ku​riuo ga​li re​gu​liuo​ti ryš​ku​mą.

4. Skai​tan​čia​jam pa​de​da li​niuo​tė (ji ga​li bū​ti iš kar​to​no) su iš​kirp​tu sta​čia​kam​piu vi​du​ry​je, ku​ria​me ma​to​ma tik vie​na ei​lu​tė, o ki​tos už​deng​tos. Taip akys ne​pa​me​ta ei​lu​tės.

5. Skai​ty​da​mas te​kstą kom​piu​te​ry​je, silp-na​re​gis ga​li bū​ti su aki​niais, o rai​des dar pa​si​di​din​ti ek​ra​ne.

6. Ner​e​gin​tis žmo​gus skai​to kny​gas Brai​lio raš​tu ar​ba nau​do​ja​si gar​si​nio sin​te​za​to​riaus pa​gal​ba. 

Sil​pna​re​gis daž​niau​siai ra​šo di​de​lė​mis rai​dė​mis.

Kad ei​lu​tės ne​nu​slys​tų že​myn, virš bal​to po​pie​riaus la​po de​da​mas ki​tas juo​das ar ryš​kias​pal​vis la​pas su iš​kirp​to​mis ei​lu​tė​mis. Tarp tų ryš​kių li​ni​jų sil​pna​re​gis ir ra​šo. Už​ra​šy​da​mas ant laiš​ko vo​ko, sil​pna​re​gis nau​do​ja​si šab​lo​nu, kur pa​žy​mė​tos ei​lu​tės. Sa​vo ad​re​sui ga​li​ma pa​si​da​ry​ti ant​spau​dė​lį.

Ak​las ak​lam ra​šo Brai​lio raš​tu, re​gin​čiam te​kstą ga​li at​spaus​din​ti ma​ši​nė​le. Ga​li​ma bet kam pa​si​ųs​ti gar​si​nį laiš​ką (ban​de​ro​lę su dis​ke​liu, kom​pak​ti​ne plokš​te​le).

Jei no​ri​ma pa​si​da​ry​ti už​ra​šų kny​gu​tę Brai​lio raš​tu, ima​mi la​pai len​te​lės, skir​tos to​kiam ra​šy​mui, dy​džio, pa​lie​ka​ma dau​giau tuš​čios vie​tos iš tos pu​sės, kur  bus įri​ši​mas.

Vis la​biau plin​ta kal​ban​čios skait​me​ni​nės už​ra​šų kny​gu​tės.

Si​u​vi​mastc "Si​u​vi​mas"
Dra​bu​žius su​si​tai​sy​ti rei​kės ir sil​pna​re​giui, ir ne​re​giui.

Jei​gu žmo​gus sil​pna​re​gis, pir​miau​sia tu​ri įsi​reng​ti tin​ka​mą ap​švie​ti​mą virš tos vie​tos, kur si​u​va.

Ner​e​giui ge​rai su​si​tai​sy​ti dra​bu​žius, ypač iš​ei​gi​nius, sun​ku. To​kiu at​ve​ju ge​riau kreip​tis į spe​cia​lias atel​jė. Ta​čiau rei​ka​lin​giau​sius dra​bu​žių tai​sy​mo dar​bus ir ne​re​giui ten​ka at​lik​ti: pri​si​siū​ti sa​gas, su​si​siū​ti per si​ū​lę iš​i​ru​sį dra​bu​žį, pa​lenk​ti kel​nes ar si​jo​ną, pri​si​ū​ti pa​ka​bą, už​a​dy​ti ma​žą megz​to dra​bu​žio sky​lu​tę.

Pir​miau​sia dar​bo sau​gu​mas. Nie​ka​da nes​mei​ki​te ada​tos į stal​tie​sę, minkš​tus bal​dus ar​ba sa​vo dra​bu​žius. Nei​mki​te jos į bur​ną, kad ne​su​si​žeis​tu​mė​te (pa​sly​dę ga​li​te net nu​ry​ti). Smei​ki​te jas į spe​cia​liai ada​toms skir​tą pa​gal​vė​lę. Bai​gę dar​bą, ada​to​je pa​li​ki​te dvi​lin​ko si​ū​lo ga​lą, galite už​megz​​ti maz​gą. Jei ada​ta ne​ty​čia įsmig​tų jums į kū​ną, už si​ū​lo ga​lo ją vi​suo​met iš​trauk​si​te. Ada​tą su si​ū​lo ga​lu pa​to​gu smeig​ti į si​ū​lų ri​te​lę: si​ū​lo ga​lą ap​vy​nio​ji ap​link ri​te​lę - ada​ta ne​be​išk​ris. Si​ū​lo ga​lą įspraus​ki​te į įpjo​vi​mą ri​te​lės ga​le. Si​ū​da​mi ne​bū​ki​te ba​si - ga​li įsmig​ti nu​kri​tu​si ada​ta. Jei ada​ta ar smeig​tu​kas nu​kri​to, ve​džio​ki​te mag​ne​tu​ką, kad su​ras​tu​mėt ant grin​dų. Ieš​ko​ki​te tol, kol ada​ta ar smeigtukas prie mag​ne​tu​ko pri​lips. Re​gin​ty​sis ada​tą ak​la​jam tu​ri pa​duo​ti bu​kuo​ju ga​lu, žirk​les - žie​dais į žmo​gų.

Jei rei​kės cen​ti​met​ri​nės juos​tos, pra​var​tu tu​rė​ti su rel​je​fi​niais taš​kais prie pa​da​lų. Taš​kai  iš​dės​ty​ti cen​ti​met​ro at​stu​mu vie​nas nuo ki​to.

Sun​kiau​sias dar​bas - įver​ti si​ū​lą į ada​tą. Ada​tos kil​pe​lę ne​re​gin​tis žmo​gus su​ran​da na​gu ar​ba lie​žu​viu. Si​ū​lą įve​ria su vė​rik​liu. Vė​rik​liai bū​na įdė​ti į dau​ge​lį pa​rduo​da​mų ada​tų rin​ki​nių. Jau yra specialūs adatų vėrikliai.

Nu​si​pir​kę si​ū​lus, na​muo​se pa​da​ry​si​te įpjo​vi​mą po​pie​ri​nės ar plast​ma​si​nės ri​te​lės ga​le ir įsprau​si​te į jį si​ū​lo ga​lą.

Si​ū​lams su​dė​ti la​bai pa​to​gios plast​ma​si​nės dė​žu​tės su stry​pe​liais vi​du​je si​ū​lų ri​te​lėms už​mau​ti. To​kio​se dė​žu​tė​se ga​li​ma sa​va tvar​ka su​si​sta​ty​ti ri​te​les pa​gal si​ū​lų spal​vas. Spal​vas ant ri​te​lės ga​li​ma pa​si​žy​mė​ti ir Brai​lio raš​tu.

Si​ū​lai bū​na skir​ti si​u​vi​mui, ady​mui ir si​u​vi​nė​ji​mui. Ady​mui ne​tiks si​ū​lai, skir​ti si​u​vi​mui, nes bus per kie​ti.

Vie​tą, kur įsi​ū​ti iš​trū​ku​sią sa​gą, ne​re​gys su​ras pa​gal li​ku​sius iš​trū​ku​sios sa​gos si​ū​lus. Kur tu​rės bū​ti iš​i​ru​sios si​ū​lės vie​ta, ap​čiuops pa​gal li​ku​sią ne​iš​i​ru​sią si​ū​lės da​lį.

Si​u​vant ran​ko​mis, ga​li​mos vi​so​kios si​ū​lės: dygs​niai, ap​mė​ty​mo si​ū​lė, kil​pi​nė, dra​bu​žių pa​len​ki​mo si​ū​lė, si​ū​lė „per kraš​tą“, „ma​ši​ni​nė“ si​ū​lė, si​ū​lė „už ada​tos“. Mes jų vi​sų ne​ap​ra​ši​nė​si​me, jas si​ū​ti vai​kus iš​mo​ko ma​mos ar​ba dar​bų mo​ky​to​jos.

Pri​dur​si​me vie​na, kad ne​re​giai mo​ka si​ū​ti ir ma​ši​no​mis. Po​ka​rio me​tais Kau​ne gy​ve​no ap​a​kęs si​u​vė​jas Bro​nius Bud​rio​nis, ku​ris ma​ši​na pa​si​ū​da​vo vy​riš​kus kos​tiu​mus. Su​kirp​ti jam pa​dė​da​vo re​gin​tys si​u​vė​jai. Jo pa​si​ū​tą kos​tiu​mą Ak​lų​jų ins​ti​tu​to di​rek​to​rius Jo​nas Mi​kė​nas ne​šio​jo de​šim​tį me​tų.

Mez​gi​mastc "Mez​gi​mas"
Mez​gi​mas vą​še​liu ir vir​ba​lais - sil​pna​re​gių ir ak​lų​jų mo​te​rų la​bai mė​gia​mas už​si​ė​mi​mas. Pie​ši​nius jos pa​si​da​ro Brai​lio raš​tu. Ma​tuo​ja Brai​lio ma​tų juos​te​lė​mis (kaip ir siu​vant - cen​ti​met​ri​ne juos​te​le su taš​ke​liais ties pa​da​lo​mis). Jei mez​ga​ma vir​ba​lais, jų ga​lai tu​ri bū​ti su gal​vu​tė​mis ar​ba už​lenk​ti. 

Kad abi mez​gi​mo pu​sės bū​tų vie​no​dos, nu​i​mant ar​ba pri​de​dant akis, rei​kia to​je vie​to​je įseg​ti žio​ge​lį. Daž​nai mez​gant, la​bai iš​la​vė​ja ly​tė​ji​mo po​jū​tis. Ly​tė​da​mos mo​te​rys iš​moks​ta at​skir​ti įvai​rius mez​gi​mo raš​tus.

Nau​do​da​mie​si rel​je​fi​niu raš​tu, ak​lie​ji vą​še​liu mez​ga ki​li​mė​lius, au​džia ki​li​mus, au​džia stak​lė​mis, da​ro įvai​rius dar​bus iš ka​ro​liu​kų.

Ak​lie​ji su​ge​ba pa​da​ry​ti įvai​rius daik​tus iš me​džio, odos, me​ta​lo, iš​moks​ta rai​žy​ti ak​me​ny​je.

Dirb​tu​vėtc "Dirb​tu​vė"
Vy​rai mėgs​ta meist​rau​ti.

Dirb​tu​vė​je ypač svar​bu įsi​reng​ti tin​ka​mą ap​švie​ti​mą. Jei ne​pa​kan​ka pa​grin​di​nio ap​švie​ti​mo, dar​bo vie​tai pa​pil​do​mai ap​švies​ti pa​si​sta​ty​ki​te sta​li​nę lem​pą su re​gu​liuo​ja​mu sto​ve​liu ar​ba tor​še​rą ant ra​tu​kų.

Jei ne​pa​kan​ka aki​nių, gal​būt rei​ka​lin​ga di​de​lė lu​pa, pa​ka​bi​na​ma ant krū​ti​nės ar lem​pos sto​vo.

Ka​dan​gi dau​ge​lis dar​bų pa​vo​jin​gi, juos dir​bant, rei​kia už​si​dė​ti ap​sau​gi​nius aki​nius.

Įran​kių ko​tus ar rankenas ver​ta ap​vy​nio​ti ryš​kias​pal​ve juos​te​le.

Įran​kius ga​li​ma iš​dė​lio​ti pa​gal di​du​mą ir su​ka​bin​ti juos ant si​e​nos, ma​žes​nius pa​gal dy​dį ga​li​ma su​kai​šio​ti į tam tiks​lui pa​da​ry​tą sto​vą.

Vi​nis, varž​te​lius, smul​kias de​ta​les ga​li​ma su​dė​ti į ryš​kias​pal​ves dė​žu​tes. Ant jų ga​li​ma už​ka​bin​ti eti​ke​tes.

Ma​tuo​ti teks spe​cia​lia li​niuo​te, ku​rio​je mat​me​nys pa​žy​mė​ti rel​je​fi​niais taš​kais. Ga​li​ma pa​čiam pa​si​da​ry​ti li​niuo​tę, me​dy​je įrė​žiant įran​tas.

Dar​ži​nin​kys​tėtc "Dar​ži​nin​kys​tė"
Au​ga​lus va​zo​nė​liuo​se ar dar​že ga​li​ma au​gin​ti dėl žie​dų kva​po, įdo​mių la​pų for​mų.

Jei au​ga​lus au​gi​na​te nuo dai​gų, ga​li​te juos pa​si​žy​mė​ti juos​te​le ar Brai​lio raš​tu pa​da​ry​tu už​ra​šu,  pri​tvir​tin​tu prie pa​ga​liu​ko, ku​rį įsmeig​si​te į že​mę.

Kad lys​vė bū​tų tie​si, iš​temp​ki​te vir​vę, jos ga​lus pri​tvir​tin​ki​te prie kuo​liu​kų. Jei ant vir​vės ly​giais at​stu​mais už​ri​ši​te maz​gus ar ki​to​kius žy​mek​lius, vie​no​dais tar​pais pa​so​din​si​te ir au​ga​lus. Vie​no​du at​stu​mu abie​juo​se ga​luo​se pe​rkė​lę kuo​liu​kus, pa​si​da​ry​si​te ly​gia​gre​čią lys​vę.

Ak​la​jam dar​ži​nin​kui tar​pai tarp au​ga​lų ei​lių ir lys​vių tu​ri bū​ti di​des​ni.

No​rint ge​riau ori​en​tuo​tis di​de​lia​me dar​že, virš tar​pų tarp lys​vių ant dvie​jų kar​čių, įsmeig​tų tar​pų ga​luo​se, 215 cm aukš​ty​je rei​kia iš​temp​ti vir​ves. Vir​vių ga​luo​se pri​ka​bin​ti skam​ba​lė​lius. Ant vir​vės pa​ka​bi​nus lenk​tą laz​dą, ga​li​ma ei​ti iki vir​vės ga​lo. Laz​dai pa​lie​tus skam​ba​lė​lį, jis su​skam​ba. Aiš​ku, kad lys​vė bai​gė​si.

No​rint pa​da​ry​ti ap​skri​tą gė​ly​ną, į vi​du​rį įsmei​gia​mas kuo​le​lis. Prie kuo​le​lio pri​riš​ta vir​vė. Ei​nant ap​link kuo​le​lį įtem​pus vir​vę, že​mė​je įbrė​žia​mi ra​tai. Į juos so​di​na​mos gė​lės.

Daž​nai dirb​da​mas dar​že ar gė​ly​ne, pikt​žo​les ak​la​sis įgun​da at​skir​ti ly​tė​da​mas.

Ap​lin​kos 
pa​ži​ni​mastc "Ap​lin​kos 
pa​ži​ni​mas"
Su​tri​ku​sio re​gė​ji​mo žmo​nės vi​sa​da tu​rė​jo sa​vo po​žiū​rį, kaip rei​kė​tų for​muo​ti ap​lin​ką, kad jiems bū​tų pa​to​gu ir ne​pa​vo​jin​ga. Jau dau​giau nei prieš pen​kias​de​šimt me​tų šve​dų ar​chi​tek​tai ėmė tar​tis su Šve​di​jos ak​lų​jų aso​cia​ci​ja, su kon​sul​tan​tais su​tri​ku​sio re​gė​ji​mo as​me​nų dar​bi​nės rea​bi​li​ta​ci​jos klau​si​mais, kaip rei​kė​tų pro​jek​tuo​ti pas​ta​tus ir pla​nuo​ti ap​lin​ką. Jie tei​gia, kad iš​lai​dos ne​pa​di​dė​tų, jei į pa​to​gu​mo ir sau​gos rei​ka​la​vi​mus bū​tų at​si​žvelg​ta anks​ty​va​me sta​ty​bos ar res​tau​ra​ci​jos eta​pe.

Pir​mo​ji pro​ble​ma - ap​švie​ti​mas. Tik per-žen​gęs sa​vo na​mų ar dar​bo​vie​tės slenks​tį, su​tri​ku​sio re​gė​ji​mo žmo​gus pa​ten​ka į ki​tą erd​vę. Jei sil​pna​re​gis iš tam​sios pa​tal​pos pa​ten​ka į skais​čios sau​lės ap​švies​tą kie​mą, jo re​gė​ji​mas lai​ki​nai su​trin​ka. Tu​ri pra​ei​ti šiek tiek lai​ko, kol akys pri​si​tai​kys, kad žmo​gus ga​lė​tų to​liau ju​dė​ti. Svar​bu, jog ap​švie​ti​mo kont​ras​tas ne​bū​tų toks di​de​lis. Va​sa​rą iš​ė​ju​sį ga​li ap​a​kin​ti sau​lė, žie​mą - snie​gas.

Ant​ro​ji pro​ble​ma - erd​vės su​vo​ki​mas. Pa​žįs​ta​mo​je ap​lin​ko​je ne​re​gys ga​li ju​dė​ti be ki​tų pa​gal​bos. Sa​va​ja​me kie​me jis ži​no, kaip su​skai​dy​ta erd​vė. Čia vai​kų žai​di​mo aikš​te​lė. Kol jo​je yra vai​kų, ne​re​giui įženg​ti pa​vo​jin​ga - ju​da ka​ru​se​lė, ne vie​nos sū​puok​lės. Yra smė​lio dė​žė, tvo​re​lė lai​pio​ji​mui, kal​niu​kas šliau​žio​ji​mui. Už daug ko ga​li​ma už​kliū​ti ir su​si​žeis​ti. Ten ma​ši​nų sto​vė​ji​mo aikš​te​lė - sau​go​kis trans​por​to, o dar ten - plo​te​lis, skir​tas skal​bi​niams džio​vin​ti. Ten​ka sau​go​tis, kad ne​at​si​trenk​tum į sto​vus. To​je pu​sė​je me​dis, o ano​je stul​pas, o dar yra gė​ly​nas - sau​go​kis iš​min​džio​ti...

Ne​pa​žįs​ta​mo​je erd​vė​je ori​en​ta​ci​ją sun​ki​na ur​ba​ni​za​ci​ja (pas​ta​tai ne​be​sta​to​mi vie​no​je ei​lė​je pa​lei gat​vę kaip se​na​mies​ty​je). Kuo erd​vė di​des​nė, tuo sun​kiau ne​re​giui nu​sta​ty​ti sa​vo bu​vi​mo vie​tą. Jam ga​li pa​dė​ti rel​je​fi​nis pla​nas, jei​gu jį tu​ri ar bū​na iš​stu​di​ja​vęs vie​to​vę prieš ei​da​mas svar​biu rei​ka​lu. JAV ne​re​giams ban​do​ma pri​tai​ky​ti glo​ba​li​nio po​zi​cio​na​vi​mo si​ste​mas ( GPS). Gal​būt ir Lie​tu​vo​je su​tri​ku​sio re​gė​ji​mo žmo​nės net​ru​kus jas tu​rės. Di​de​lę erd​vę skai​do ke​liai, ša​li​gat​viai. Ten, kur gy​ve​na su​tri​ku​sio re​gė​ji​mo žmo​nės, na​mų ap​lin​ka tu​rė​tų bū​ti pla​nuo​ja​ma sta​čia​kam​pių si​ste​ma. Pla​nuo​jant tu​rė​tų bū​ti at​si​žvel​gia​ma, kad ei​nant bū​tų kuo ma​žiau po​sū​kių.

Ori​en​tuo​tis pa​de​da ir tai, kad ne​re​gys jau​čia, jog ke​lias, ša​li​gat​vis, ta​kas ky​la aukš​tyn ar​ba lei​džia​si že​myn. Jau​čia, ka​da po ko​jo​mis smė​lis, ka​da ša​li​gat​vis. Bai​gė​si smė​lio ta​kas -  tu iš​ė​jai iš kie​mo, skve​ro ar aikš​tės ir esi gat​vė​je ar ei​ni ša​li​gat​viu pa​lei na​mus. Pa​ju​tai ša​li​gat​vio briau​ną - ne​iš​eik į va​žiuo​ja​mą​ją da​lį. Jei ša​li​gat​vio briau​na nuo​žul​ni, pa​vo​jin​giau. Va​žiuo​ja​mą​ją da​lį tuo​met ga​li​ma nu​sta​ty​ti tik pa​gal gar​sus - pra​va​žiuo​ja ma​ši​nos. Vie​nas be pa​ly​do​vo va​žiuo​da​mas au​to​bu​su ar tro​lei​bu​su jam ži​no​mu marš​ru​tu, ne​re​gys su​si​o​rien​tuo​ja, kur jis yra, skai​čiuo​da​mas sto​te​les, pa​gal po​sū​kių skai​čių, jaus​da​mas, ar ma​ši​na ky​la į kal​ną, ar nuo jo lei​džia​si. Ori​en​ta​ci​ją leng​vi​na žo​di​nė in​for​ma​ci​ja. Šį bū​dą rei​kia kuo pla​čiau tai​ky​ti au​to​bu​suo​se, tro​lei​bu​suo​se, met​ro, trau​ki​niuo​se, au​to​bu​sų ir ge​le​žin​ke​lio sto​ty​se, oro uos​tuo​se. Žo​di​nė in​for​ma​ci​ja ne​tu​ri klai​din​ti (ne​tu​ri bū​ti skel​bia​ma sto​te​lė, ku​ri jau se​niai pra​va​žiuo​ta).

Ner​e​gio ke​ly​je ga​li pa​si​tai​ky​ti įvai​rių kliū​čių. Kliū​tys bū​na ne​ju​dan​čios, ju​dan​čios ir lai​ki​nos.

Ne​ju​dan​čios kliū​tys ga​li bū​ti į ša​li​gat​vį at​si​ki​šę sto​vai dvi​ra​čiams, dė​žės ar lo​ve​liai gė​lėms. Dė​žės gė​lėms daž​nai ty​čia sta​to​mos sker​sai gat​vės, kad ne​va​žiuo​tų ma​ši​nos. Ga​li bū​ti ko​lo​nos, stul​pai gat​vių ap​švie​ti​mui elekt​ra, skel​bi​mų stul​pai, sten​dai, ro​dyk​lės, sto​gi​nės, bal​ko​nai, me​džiai, suo​liu​kai. Da​lį ša​li​gat​vio va​sa​rą daž​nai už​i​ma lau​ko ka​vi​nės sta​lai ir kė​dės ar suo​le​liai. Kad ma​ty​tų sil​pna​re​giai, skel​bi​mų stul​pai, sten​dai, ro​dyk​lės tu​rė​tų bū​ti ryš​kių kont​ras​tin​gų spal​vų. Ro​dyk​lės, sten​dai ga​li bū​ti net​gi ap​švies​ti. Sten​dai, ro​dyk​lės, sto​gi​nės tu​ri bū​ti ne že​miau kaip 2 met​rų 20 cen​ti​met​rų at​stu​mu nuo že​mės, kad žmo​gus ne​at​si​trenk​tų į juos gal​va. Kios​kai tu​ri bū​ti sta​to​mi to​liau nuo pės​čių​jų ke​lio. Ner​e​gys, jei​gu ei​na su pa​ly​do​vu, ei​na pu​se žings​nio at​si​li​kęs nuo pa​ly​do​vo, lai​ky​da​mas pa​ly​do​vo ran​ką aukš​čiau al​kū​nės, ir kar​tu su juo ap​len​kia kliū​tį. Jei​gu ne​re​gys ei​na vie​nas, ant že​mės esan​čias kliū​tis ap​tin​ka bal​tą​ja laz​de​le. (Stuk​te​lė​jus laz​de​le į me​di​nį suo​liu​ką, gar​sas bus vie​noks, stuk​te​lė​jus į me​ta​li​nį ka​na​li​za​ci​jos dang​tį - ki​toks). Jei​gu gat​vė​je daug žmo​nių, laz​de​le švy​tuo​ti ne​į​ma​no​ma. Ta​da ga​li​ma ne​bent brauk​ti laz​de​le ar​ba ją lai​ky​ti įžam​biai. Ta​čiau laz​de​le ga​li​ma ap​tik​ti tik daik​tus, esan​čius ant že​mės, ne​į​ma​no​ma ap​tik​ti esan​čių aukš​čiau. Kad ne​at​si​trenk​tų gal​va į sten​do kam​pą ar že​mai esan​tį bal​ko​ną, rei​kia mo​ky​ti ak​lą​jį pa​si​kliau​ti klau​sa. Gar​sų ai​das at​si​mu​ša nuo ar​tė​jan​čios kliū​ties. Klau​sa ne​re​giui tam​pa pa​grin​di​niu dis​tan​ci​niu po​jū​čiu. Jei​gu klau​sa ne​pa​žeis​ta, su​tri​ku​sio re​gė​ji​mo žmo​nės klau​sy​da​mie​si pas​te​bi daug dau​giau da​ly​kų ne​gu re​gin​tie​ji. Be to, kai ar​ti​na​si prie kliū​ties, ne​re​giai daž​nai jau​čia oro gū​sį.

Ju​dan​čios kliū​tys bū​tų į gat​vės pu​sę at​si​da​ran​čios du​rys ir lan​gai. Kad su​tri​ku​sio re​gė​ji​mo žmo​gus, ei​da​mas pro ša​lį, prie jų per daug ne​pri​si​ar​tin​tų, jei tik yra bent ruo​že​lis že​mės, rei​kė​tų pa​so​din​ti gy​vat​vo​rę ar ati​tver​ti tvo​re​le. 

Ner​e​gių la​biau​siai ne​mėgs​ta​mos ir pa​vo​jin​giau​sios yra lai​ki​nos kliū​tys. Lai​ki​nos kliū​tys yra ant ša​li​gat​vio pas​ta​ty​tos trans​por​to prie​mo​nės, elekt​ros lai​dai, at​lie​kant ke​lio ar re​mon​to dar​bus, sta​ty​bų pas​to​liai, pus​nys, smė​lio, snie​go ar sta​ty​bi​nių me​džia​gų krū​vos, at​vi​ri ka​na​li​za​ci​jos šu​li​niai. Lai​ki​nas kliū​tis, jei​gu jų ne​į​ma​no​ma vi​sai pa​ša​lin​ti (ma​ši​nas ga​li​ma pa​ša​lin​ti) , rei​kia dis​lo​kuo​ti taip, kad už​im​tų kaip ga​li​ma ma​žiau ša​li​gat​vio plo​to. Kol vyks​ta sta​ty​bos ar re​mon​tas, jas bū​ti​na ap​tver​ti ap​sau​gi​ne tvo​re​le, ypač ati​deng​tus ka​na​li​za​ci​jos šu​li​nius, lai​dus, sta​ty​bi​nių šiukš​lių krū​vas, pas​to​lius. Jei iš ma​ši​nos sklin​da muzi​ka, pats ne​re​gys ma​ši​ną ga​lės ap​ei​ti, kad gar​so šal​ti​nis lik​tų už nu​ga​ros. Kar​tais pa​ti kliū​tis ne​re​gin​tį žmo​gų pe​rspė​ja, kad už jos ga​li bū​ti ki​ta kliū​tis. Jei pa​jun​ta​ma, kad at​si​sto​ta ant smė​lio, ga​li​ma gal​vo​ti, kad yra iš​kas​ta duo​bė ar grio​vys. Rei​kia su​sto​ti ir pa​pra​šy​ti re​gin​čius, kad pa​dė​tų ap​ei​ti kliū​tį. Ypa​tin​ga pro​ble​ma - snie​gas. Jis už​den​gia ša​li​gat​vio at​brai​lą, ant jo ga​li​ma pa​slys​ti, jis slo​pi​na gar​sus. Snie​gą bū​ti​na lai​ku nu​va​ly​ti.

Jei ne​re​gin​tis žmo​gus vie​nas at​si​du​ria gat​vė​je, pa​grin​di​niai jo in​for​ma​ci​jos šal​ti​niai yra ko​jos, ku​rios jau​čia pa​grin​dą, klau​sa ir bal​to​ji laz​de​lė.

Vi​suo​me​ni​niai pas​ta​tai, 
kur dir​ba ir lan​ko​si 
su​tri​ku​sio re​gė​ji​mo žmo​nėstc "Vi​suo​me​ni​niai pas​ta​tai, 
kur dir​ba ir lan​ko​si 
su​tri​ku​sio re​gė​ji​mo žmo​nės"
Įstai​gų ir įmo​nių, kur dir​ba ak​lie​ji, ap​lin​ka jiems tu​ri bū​ti leng​vai at​pa​žįs​ta​ma. Pa​klo​ja​ma ki​to​kių (ran​tuo​tų) ply​te​lių ei​lė ša​li​gat​vy​je, ku​ris ve​da į dar​bo vie​tą, tvo​re​lių rank​tū​riai ir​gi ve​da ta kryp​ti​mi. Kryp​tį ro​do ke​lio pa​kraš​čiai ar ki​ti ori​en​ty​rai. Ge​rai, kai prieš pa​grin​di​nį įė​ji​mą čiur​le​na fon​ta​nas ar yra nuo​lat vei​kian​tis gar​so si​gna​las. Pro​jek​tuo​to​jams rei​kia ži​no​ti, kad di​de​lis triukš​mas ir stip​rus vė​jas ga​li gar​sus iš​krai​py​ti ar​ba nu​stelb​ti.

Ke​ly​je prieš​ais įė​ji​mą į vi​suo​me​ni​nius pa-s​ta​tus ne​ga​li​ma sta​ty​ti sten​dų, ro​dyk​lių. Jos tu​ri bū​ti sta​to​mos šo​ne, ryš​kias​pal​vės, pa​ra​šy​tos di​de​lė​mis rai​dė​mis, ge​rai ap​švies​tos.

Jei įė​ji​mo du​rys yra stik​li​nės, jos bū​ti​nai tu​ri bū​ti pa​ženk​lin​tos ryš​kias​pal​vė​mis juos​to​mis sil​pna​re​giui ma​to​ma​me aukš​ty​je. Sie​kiant iš​veng​ti su​si​dū​ri​mų, rei​kia griež​tai skir​ti, kur įė​ji​mas, kur iš​ė​ji​mas. Vi​suo​me​ni​nius pas​ta​tus (ga​myk​las, pa​rduo​tu​ves, ka​vi​nes) rei​kia pro​jek​tuo​ti taip, kad bū​tų at​ski​ros du​rys žmo​nėms įei​ti ir iš​ei​ti, o ki​tos at​ski​ros du​rys pre​kėms pri​im​ti, iš​neš​ti ar iš​vež​ti.

Lif​tai tu​ri bū​ti leng​vai su​ran​da​mi. Grin​dis prieš juos rei​kia pa​žy​mė​ti kont​ras​tin​ga spal​va. Pa​ki​li​mo aukš​tį re​gu​liuo​jan​tys myg​tu​kai tu​ri bū​ti iš​ki​lūs ir tvar​kin​gi. Pir​mo​jo aukš​to myg​tu​ko spal​va tu​ri skir​tis nuo ki​tų myg​tu​kų.

Ho​las tu​ri bū​ti tin​ka​mai ap​švies​tas. Ho​lo ap​dai​lai me​džia​gas ir spal​vas rei​kia rink​ti švie​čiant to​kiam šal​ti​niui, koks švies vi​są lai​ką. Grin​dų dan​ga ne​tu​rė​tų at​spin​dė​ti lu​bų švies​tu​vų, nes tai klai​din​tų sil​pna​re​gį. Ne​tu​ri bū​ti tie​sio​gi​nių ar ne​tie​sio​gi​nių aki​nan​čių efek​tų.

Laip​tų rank​tū​riai ir pa​ko​pos (kaip ir gy​ve​na​muo​siuo​se na​muo​se), ypač pir​mo​ji ir pas​ku​ti​nė, tu​ri bū​ti pa​žy​mė​tos kont​ras​tin​go​mis spal​vo​mis. Su​vo​ki​mo mak​si​mu​mas - gel​to​nos ir ža​lios spal​vų de​ri​nys. Sil​pna​re​giui sun​ku ori​en​tuo​tis, kai gre​ta rau​do​na ir vio​le​ti​nė spal​vos. Laip​tų rank​tū​riai tu​ri už​si​baig​ti taip, kad ne​už​si​ka​bin​tų dra​bu​žiai.

Ori​en​tuo​tis erd​vė​je pa​de​da nuo​lat sklin​dan​tys gar​sai (fon​ta​no čiur​le​ni​mas, ty​liai gro​jan​ti muzi​ka, es​ka​la​to​riaus vei​ki​mas). Taip pat pa​de​da ori​en​tuo​tis pra​ei​vių žings​niai ir bal​sai.

Vi​suo​me​ni​nių pas​ta​tų ko​ri​do​riai ne​tu​ri bū​ti la​bai si​au​ri - kil​tų pa​vo​jus su​si​dur​ti su ki​tais žmo​nė​mis. Ki​li​mi​nė dan​ga ne​tu​rė​tų bū​ti nuo si​e​nos iki si​e​nos, nes slo​pi​na žings​nių ai​dą. Pa​to​gu, jei ir ko​ri​do​riuo​se yra pri​tvir​tin​ti ori​en​ta​ci​niai tu​rėk​lai, ku​rie ve​da rei​kia​ma kryp​ti​mi.

Kai su​tri​ku​sio re​gė​ji​mo žmo​nės dir​ba ga​myk​lo​je, pa​grin​di​nė dar​bo pa​tal​pa tu​rė​tų bū​ti pla​nuo​ja​ma taip, kad žmo​gui bū​tų pa​to​gu sa​va​ran​kiš​kai ją su​ras​ti, o pa​gal​bi​nės pa​tal​pos (rū​bi​nės, tu​a​le​tai, du​šai, me​di​ci​nos punk​tas, po​il​sio kam​ba​riai) iš​dės​to​mos ne​to​li jos. Jei dar​bo pa​tal​pa yra la​bai di​de​lė, ją bū​ti​na skirs​ty​ti pa​klo​jant skir​tin​gų spal​vų grin​dis, marš​ru​tus pa​žy​mint skir​tin​gų spal​vų juos​to​mis ar ki​li​mė​liais. Ga​li net si​e​nos bū​ti skir​tin​gų spal​vų ar​ba pa​žy​mė​tos ryš​kias​pal​vė​mis juos​to​mis. Stak​lės ar įren​gi​mai tu​ri bū​ti nu​da​žy​ti kont​ras​tin​ga spal​va, jei bū​ti​na, dar​bo vie​ta at​skir​ta ati​tva​ra. Dar​bo vie​tos tu​ri bū​ti ge​rai ap​švies​tos.

Jei su​tri​ku​sio re​gė​ji​mo žmo​gus lan​ko​si įmo​nės val​gyk​lo​je, me​niu tu​ri bū​ti iš​ra​šy​tas ne ma​žes​nė​mis kaip 16 mi​li​met​rų dy​džio rai​dė​mis. Jei lan​ko​si daug ne​re​gių - Brai​lio raš​tu ar​ba me​niu tu​ri bū​ti įgar​sin​tas. Pri​ė​ji​mas prie val​gia​raš​čio tu​ri bū​ti pa​to​gus. La​bai bū​tų pa​to​gu, kad ne​re​gio už​si​sa​ky​tą mais​tą ir įran​kius prie sta​liu​ko at​neš​tų val​gyk​los dar​buo​to​jas.

* * *

Tais at​ve​jais, kai jū​sų re​gė​ji​mas su​trin​ka ar jo vi​sai ne​ten​ka​te, kai me​di​kai jums nie​kuo pa​dė​ti ne​be​ga​li, liau​ki​tės si​el​var​ta​vę, ne​pul​ki​te į ne​vil​tį. Vi​sas va​lios jė​gas su​kaup​ki​te, kad ga​lė​tu​mė​te pri​si​tai​ky​ti ir gy​ven​ti pil​na​ver​tį gy​ve​ni​mą. Pri​si​min​ki​te, kad dau​ge​lis net vi​siš​kai ne​re​gin​čių žmo​nių, at​li​ko ir at​lie​ka dar​bus, reikš​min​gus moks​lui ir kul​tū​rai (ak​la​sis po​e​tas ir dai​nius Ho​me​ras, aiš​kia​re​gė Van​ga, dai​ni​nin​kai Sti​vas Von​de​ris, And​rea Boc​cel​li, Be​at​ri​čė Grin​ce​vi​čiū​tė ir kt.).

Šis lei​di​nys, ku​ris pir​mą kar​tą pa​si​ro​do di​des​niu ti​ra​žu, yra skir​tas ne tik sil​pna​re​giams ir ak​lie​siems, bet ir re​gin​tie​siems, ku​rie gy​ve​na ir dir​ba kar​tu su jais.

No​rin​tiems dar dau​giau su​ži​no​ti ap​ie ak​lų​jų rea​bi​li​ta​ci​ją, si​ū​lo​me pe​rskai​ty​ti lei​di​nius, ku​rių są​ra​šą pri​de​da​me.
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