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Hazunk tajarol

Helyesbites

A Vakok Vilaga 2014. juliusi szama-
ban megjelent "Tuddsitas a kuldott-
gy(lésrél™ cimd cikkben a kdvetkez6
mondat szerepelt: "A szovetseg épilete
és a kutyaiskola tertlete az MVGYOSZ
tulajdonédban van, az elidegenitési tilal-
mat tordlni fogjak™. A félreértések el-
kertlese végett szeretnék ezzel kapcso-
latban néhany informécioval szolgalni.

Sipeki Balas Béla Zala megyei f6is-
pan és jogtanacsos a villa épitésével
Lechner Odont bizta meg. A villa 1905-
ben elkészult. Sipeki ur 1944-ben halt
meg egyenes agi 6rokos nélkil. Végren-
delete szerint a tulajdonaban Iévd villat
tobb oldalagi 6rokds és a Hermina-me-
zei egyhazkézseg mellet a Vakokat
Gyamolit6 Orszagos Egyesiletre ha-
gyomanyozta. 1947-ben véasarolta meg
az 0rokosoktdl az Orszagos Egyesulet
az akkori illetékes minisztérium segit-
ségével a villat. 1950-ben az ingatlant
allamositottak. 1952-ben a Magyar Va-
kok és Gyengénlatok Orszagos Szovet-
segének kezelésébe adta az akkori tu-
lajdonos, vagyis a Kincstari Vagyoni
lgazgatosag. 1978.01.19-én az épuletet

az Orszagos Mduaemléki Felugyel6seg
muemleknek nyilvanitotta.

Az 1997. évi CXLII. térveny alapjan,
- mely a tarsadalmi szervezetek altal
hasznalt allami tulajdonu ingatlanok
jogi helyzetének rendezéserdl szol - a
Kincstari Vagyoni lgazgatdésag 1998.
09. 28-an a tulajdonjogot atruhazta a
Magyar Vakok és Gyengénlatok Orsza-
gos Szovetsége javara azzal a kitétellel,
hogy az ingatlan 15 évig elidegenitési és
terhelési tilalom alatt alljon, amely a
tulajdoni lapra ravezetésre Kkertilt.
2013. 09. 28-an letelt a 15 éves idOszak
és a Kincstari Vagyoni lgazgatosag jog-
utddja, a Magyar Nemzeti Vagyonkeze-
16 Zrt. 2014. 05. 28-4n megadta az en-
gedélyt az elidegenitesi és terhelési tila-
lom Féldhivatal altali torlésére. Ez nem
jelenti azt, hogy az ingatlant szeret-
nénk eladni, sot tervezziuk - Lechner
Odon halalanak 100. évforduldja alkal-
mabdl - az epulet homlokzati és belsd
felajitasat is, melynek megvalositasa-
hoz palyazatot és szponzorokat kere-
sunk.

Kutor Sandorné
gazdasagi vezeto
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Az informacio feldolgozasa
nem flgg a latasunktol

Egy vizsgalat szerint a gondolkodasi
folyamat mind vakoknal, mind latok-
nal ugyanazon agytertleten megy vég-
be.

Mivel az agy egy bonyolult szerv, ké-
pes alkalmazkodni szokatlan kérulme-
nyekhez, mint példaul a vaksag. A Kki-
sérletben funkcionalis MRI hasznéla-
taval nyomon kovették az agyi aktivi-
tast vakoknal és latoknal. Ezalatt sza-
vakat soroltak kulénb6z6 kategoériak-
bol: eszk6zok, mint példaul flirész, ollo,
villa; allatok, és targyak, amelyeket
nem lehet hasznalni, mint a tablazat,
szoba és a kerités. Az eredmenyek azt
mutattak, hogy a vakok - még azok is,
akik vakon sziletettek - az agy ugyan-
azon részét hasznaltak, mint a lato em-
berek, amikor az eszk6zbokre gondol-
tak. A sima targyak nem aktivaltak ezt

az agyi részt.

"Azt hiszem, a legizgalmasabb tény,

hogy amikor agyunk feldolgozza a ko-

raléttink 1évoé vilagot, sokkal kevésbé
fugg sajat tapasztalatainktol, mint
ahogy azt korabban hittuk™ - mondta
Bradford Z. Mahon, a Pszichologiai
Tudomanyos SzOvetseg (Association

for Psychological Science) kutatoja.

"Ez nem aztjelenti, hogy a tapaszta-
lat nem fontos. A tapasztalat fontos,
hogy a vilagrol szerzett valamennyi in-
formacidval ellassuk agyunkat. Azon-
ban a tartalom rendszerezese mar er6-
sen leszabalyozott, és érdekesség eb-
ben, hogy ezek a korlatok valészindleg
genetikai adottsagok™ - tette hozza a

kutato.

A kutatast Olaszorszagban a Trento
Egyetemen végeztek el. A tanulmany
juniusban jelent meg a Psychological

Science cimd folyoiratban.

http: I/'www. betegszoba, hu!
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A latasseriltek életébdl

FOld melyéen és hegyteton

Foldalatti, hideg, sotét helyen vaco-
gunk. Az el6re haladashoz le kell hajta-
ni fejinket. De egyszer csak kitagul a
tér, nagy sziklacsarnok tarul elénk, sej-
telmes kdalakzatokkal valésagos mese-
vilagot teremtve. Az emberi fantazia el-
nevezte a koéalakokat a hasonlosag
alapjan. A Tekn6sbéka teremben lat-
hattuk a nagy békat, a masfél méteres
""anyosnyelvet™ és a templomi szdsze-
ket. Nyomon kovethettiik a gérég mito-
I6giabol ide plantalt alvilagi Stix folydt,
melynek 20-30 centiméteres vizében
visszatikr6z6dd sziklak szakadéknyi
meélység latszatat keltettek. Mas vilag-
ba cseppentiink, mas itt a klima is: b6-
rink érzi a paras, hivos levegot, fu-
linknek jol esik a nagy csond. Aggtele-
ken vagyunk, a Baradla-barlangban. A
25 kilométer hosszua, vilaghird csepp-
kébarlang nagyobb része - 17 kilomé-
ter - Magyarorszagon van. A fold fel-
szinérdl beszivargo meszes vizbol kiva-
lik a kalcium, a barlang boltozatan
megtapad, vagy lecseppenve lassan
kezd novekedni. Egy millimeéter csepp-
k6 képzbdéséhez 15-20 évre van szik-
ség. Nem csoda, hogy a legrégebbi
cseppkod 2 millio éves! A kissé megvila-
gitott jaratokon at a legnagyobb helyi-
ségbe, a Koncertterembe érkeztink.
1000 ember tudja itt dlve hallgatni a

hangversenyeket. Tiszteletiinkre is fel-
csendilt a ""Hazadm, hazdm' aria, mely
lemezrdl szélva is bizonyitotta a kivalo
akusztikat. Innen a faklyaktol bekor-
mozott Fekete terembe, majd a 30 me-
ter széles, 8 méter magas Tigris terem-
be mentink. Megcsodalhattuk a Gyé-
mant palotat, Széchenyi Istvan 7 méte-
res emlékoszlopat, Pet6fi emlékoszlo-
pat, a 13 aradi vértanut, az Egri mina-
retet és a Csipketermet, amely méar a
felszin felé vezetett minket.

A VGYHE Tdrista Szakosztalya jott
ki a cseppkdbarlangbdl, és tartott szal-
lashelye, Ozd felé. Az 1. napon még ro-
vid varosnézest tettek Miskolcon Buda-
pestrol jovet.

A 2. nap a Betléri Kastély megtekin-
tésevel indult, aminek sajnos ma hiva-
talosan szlovak neve van. Tehat at kel-
lett 1épni a magyar hatart, hogy a ha-
zank torténelmében szazadokon at fon-
tos szerepet jatsz0 Andrassy csalad 6si
fészkét meglathassuk. Baré 1. Andras
1652-ben szerezte meg Betlért a krasz-
nahorkai birtokkal egyttt. Az 1880-as
modernizacio utan kapta meg mai, ek-
lektikus stilusa, vonzé alakjat. Az im-
pozans épuletet diszpark veszi korul vi-
ragokkal, szokoOkuttal. Szdzadok ota
ott all a kastély teljes berendezésével,
nem fosztottdk ki sem a térokok, sem
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az orosz csapatok (Frakné varat talal-
tuk tavaly ilyen szerencsés allapot-
ban!). A folytonossagnak is koszonhe-
to, hogy Betlér tobb mint egy szép kas-
tély. Itt is megtalalhaté a gazdag
konyvtar, 400 festmény a csalad tagjai-
rol, ebédlo, halok, faragott, intarzias
butorozasu szalonok, gyonyord kan-
dallék, de érzodik, hogy egy kultirat,
szépet kedveld csalad élt itt nemzedé-
keken at. Egyes tagjainak izlését, ked-
venc idotoltését is megismerhetjiik. A
Vadasz szalonban a trofeak, preparalt
allatok mellett a vadaszattal kapcsola-
tos festmények is talalhatok. Utazasaik
kapcsan egzotikus, kiilonleges targya-
kat gytjtottek, mint példaul: egyiptomi
mumia, kinai, japan porcelan, afrikai
fegyverek, preparalt medve, krokodil,
uj-guineai harcos feje, eszkimé oltozet,
fokaborbol, elefant lababol késziilt sé-
tabot, esernyd, stb. A torténelmet is
kedvelték; van Napoéleon-szalon, lattuk
a festményt, amelyen Andrassy Gyula
magyar miniszterelnok kiralynévé ko-
ronazza a magyarok kedvencét, Erzsé-
betet. Mikor egy Velencéb6l szarmazo,
gondola alaku, gyonyori csillar alatt
alltunk, valaki felsohajtott - " Jaj, cso-
dalatos!" Amivel még nem talilkoz-
tunk az az, hogy a XIX. szdzadban fiir-
ddszobat, a 2 emeletes kastélyban 16
mosdohelyiséget épitsenek, mindet
mas-mas mintaja csempével és bidével
felszerelve. A csalad megbecsiilte dol-
gozoit, a személyzet részére nemcsak
halészobakat alakitottak ki, hanem fa-
ragott, szép butorokkal, tiikrokkel be-

rendezett férfi és noéi tarsalgot is. Elko-
szontiink az izes palécsaggal, magyarul
beszélo, jol felkésziilt idegenvezetd
holgytél.

A Felvidéken haladtunk tovabb, él-
vezve az erdokkel szegélyezett, egyre
magasabbra vezeté kanyargos utat. So-
foriink, Miklos jelentette: 1000 méter
felett vagyunk... 1100 méter, 1200 mé-
ter... Kozben egyiitt izgultunk, hogy a
65 fos nagy busszal a hajtiikanyaros
szerpentineken zsonglorkédve nem
jon-e szembe valami. igy érkeztiink
Késmarkra, a Locsével szazadokon at
vetélkedd egykori szasz varosba. Ott
megtekintettiik az 1690-1717 kozott
épiilt evangélikus fatemplomot, melyet
szogek felhasznalasa nélkiil készitettek
a régi mesterek. Az uj, nagy evangéli-
kus templom 1898-ban épiilt neobizan-
ci stilusban. A templomban Késmarki
Thokoly Imre diszes szarkofagja mel-
lett csendesedtiink el. Foldi maradva-
nyait 1906-ban hazahoztak Toérokor-
szaghol, Rakoczi Ferenc és Zrinyi Ilona
hamvaival egyiitt. A kuruc fejedelem
visszatért sziilovarosaba. Gyalogtira-
val Kkiegészitve, felejthetetlen élményt
adott kirandulasunk 2. napja is.

Junius 22-én, a 3. napon ismét Ma-
gyarorszagon jartunk, Mohora volt fo
uti célunk. A kis helység arroél neveze-
tes, hogy itt élt Mauks Ilonka, akit a hi-
res irova valt Mikszath Kalman 7 év
utan ismét feleségiil vett. Idegenveze-
tonk érdekes torténeteket mesélt a hii-
séges parrol, és megmutatta az evangé-
likus templomban 6rzoétt hazassagi ok-
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manyukat. Kellemes, szérakoztat6o él-
ményben volt résziink a 100 éve sziile-
tett Tolnai Klari emlékhazanak megla-
togatasakor. A mdvészné 5 honapos
koratdl 14 éves koraig élt a csalad Gsi
birtokan, Mohoran. A szinészno6 karri-
erje Budapesthez fiz6dik, ahol 64 évig
jatszott szinpadon és minden elérhet6
kitintetést megkapott. Tolnai Klari na-
gyon népszer( mind a mai napig. Ugy
éreztik, itt van koztink, ahogy néztuk
személyes targyait; szemuvegét, ruzsat,
legyez06jét, munkakonyvét. Lattuk kis-
cip6jét, amelyben jarni tanult és gyé-
mantdiplomajat. Hires szerepeit sok-
sok féenykep o6rokitette meg. Szinhazi
01t6z6 benyomasat keltették ruhai, jel-

S

BT

mezei, kalapjai, legyez6i. Meghitt han-
gulatban tavoztunk.

A nap hatralév6é részében Balassa-
gyarmat belvarosaban sétaltunk, és
megallapitottuk, hogy egy szépen fel-
ajitott, kellemes helyen jarunk.

Az Gton hazafelé Baksa Erndé ugy ko-
szont el, hogy ez evtdl nem vallal t6bb
idegenvezetést. 80 évesen abba Kkell
hagyni ezt a munkat - mondta. Mi em-
lékezni fogunk el6adéasaira, tréfaira,
furge alakjara. Koészonet neki és a tob-
bi segitének, szervezének. Uzenjik ne-
kik, hogy nagyon jo volt a kirandulas!

Balazs Eva

wa VEH
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Beszamolo a kimlei kirandulasrol
2014 jaliusaban Gyodr-Moson- szobrot, a 110-éves harsfat és mindent,

Sopron Megye tobb telepiilésérol va-
kok és gyengénlatok 31 fos csoportja
latogatott a Duna melletti Kimlére, két
sorstarsunk meghivasara. Erroél az em-
lékezetes eseményrol szeretnék besza-
molni az olvasoknak.

Nagy izgalommal indultunk Kim-
lére. A kimlei bejaronal Viola Gyula az
onkormanyzat kisbuszaval vart ben-
niinket, majd a vonattal érkezokért
ment. A Horvat Kisebbségi Klub helyi-
ségében taldlkoztunk egymassal, ahol
Stipkovics Janosné, a horvat kisebbség
vezetGje hisitokkel és pogacsaval foga-
dott benniinket nagy-nagy szeretettel.
A varakozoknak egy kedves fiatalem-
ber, Grundtner Gabor Szigetkozrol és
Kimlérol sz6lé Kisfilmmel kedveske-
dett.

Mikor mindannyian egyiitt voltunk,
elindultunk Mici tandrné vezetésével
az 1780-ban épiilt Szent Mihaly temp-
lomhoz. Vezetonk elmondta a templom
mellett talalhaté gesztenyefa-sor torté-
netét. Olyan szép, nem hiszem, hogy az
orszagban van parja. Sajnos el kellett
badcsiznunk, mert az ido szaladt. Ga-
bor Kkiséretével haladtunk tovabb, at-
mentiink a Duna-hidon és maris a szi-
getkozi Magyarkimlén talaltuk magun-
kat. Vezetonk biiszkén mutatta meg IV.
Béla kiraly szobrat, a Szentharomsag

ami az utunkba Kkeriilt.

A Sarlés Boldog Asszonyrol elneve-
zett templomot a német kisebbség kép-
viselgje, Galné Eller Maria mutatta be
nekiink, aki gyonyorden beszélt a falu
kozosségérol és nevezetességeirol. Meg-
néztilk a mizeumot, ahol a régi idok
falusi hasznalati targyait csodalhattuk
meg. Ezutan Marika meghivott ben-
niinket az egykori plébania épiiletébe
egy kis hisitore (33 fok volt odakint),
és néhany gyonyori ének is elhangzott.

Maria elmondta, hogy nagy kultura-
lis élet folyik a faluban, mindenki meg-
talalja az érdeklodésének megfelelot.
Szomoru szivvel bucsuztunk Mariatol
és ismét utra keltiink Gaborral.

A Polgarmesteri Kiavézéban a pol-
garmester asszony, Balsay Zsuzsanna
nagyon finom ebéddel vendégelte meg
a csoportot, majd megmutatta az épii-
letet, amely valoban nagyon szép.

Ebéd utan elindultunk vendéglatonk
csaladi hazaba. Varga Laszloné Olgi és
Jozsa Bélané Eta sok-sok siiteménnyel,
iiditovel és kavéval vartak minket,
nagy beszélgetés alakult ki és mindnya-
junknak jol esett, hogy a polgarmester
asszony is csatlakozott hozzank. Ezt
kovetéen 15 orakor vendéglatdoinktol
elbucsaztunk, majd Gabor vezetésével
elindultunk az autébuszhoz.
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Olgika csaladtagjai, szomszédasszo-
nya és mindenki a mi kedviinkben jart
ezen a napon! Etelka a lelkesedésével
kiilon szint vitt a tarsalgasba. Feledhe-
tetleniil boldogok voltunk egy egész na-

pig, ami a vakok és gyengénlatok életé-
ben ritka, mint a mesebeli kék madar.

Irta: Pappné Javorka Eva

"Jobb a séta egy barattal a sotétben,
mint egyediil a fényben"

A Siketvakok Orszdgos Egyesiilete bemutatdsa

Helen Keller neve sokak elott isme-
résen cseng, ami nem véletlen, hiszen a
siketvak holgy Csondes, sotét viligom
cimi onéletrajzi irasaban irja meg pél-
daértéki torténetét. Helen Keller 1880-
Tus-
cumbiaban egészséges kisbabaként.

ban sziiletett az alabamai
Masfél éves koraban silyosan megbe-

tegedett, ennek kovetkeztében
megsiketiilt és megvakult. A Kislany és
csaladja nem adta fel, igy Helen megta-
nult kommunikalni a kiilvilaggal, be-
sz€lt, irt és olvasott, diplomat szerzett,
el6adasokat tartott, konyveket irt, vi-
lagszerte ismertté valt. Anne Sullivan
volt egy életen at el6szor tanitoja, segi-
toje, majd tarsa, aki megteremtette a
lehetoséget arra, hogy Helen teljes érté-
ki emberként tevékenykedjen a vilag-
ban.

Helen Keller torténete érdekes, de

sajnos nem egyedi. Kettos érzékszervi
sériiléssel (latas- és hallassériiléssel)
egyiitt él6 emberek vilagszerte vannak,
hazankban szamuk 15.000-re teheto.

A kozelmiltban Gangl Tamassal, a
Siketvakok Orszagos Egyesiilete
(SVOE) elnokével beszélgettem a
SVOE tevékenységérol, munkajarol,
eredményeirol és terveirol. 20 éve an-
nak, hogy 10-11 érintett sziil6 és siket-
vak személy megalakitotta az egyesiile-
tet annak érdekében, hogy jobb életko-
riilményeket biztosithasson célcsoport-
ja szamara.

A SVOE orszagos hatokord, Buda-
pesten talalhaté iroddjuk. Célcsoport-
juk heterogén, ami a kettos sériilés ad-
ta sokféleségbol fakad. Siketvak szemé-
lyeknek azokat nevezik, akiknek latas-
és hallassériilése egyidejiileg fennall. A
kapcsolatfelvétel, a kommunikicio, az
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oktatas specialis, egyedi médszerekkel
torténik. A kifejezés - siketvak - nem
feltétleniil jelenti a teljes siketséget és
vaksagot, ide tartozik az is, akinek van
valamilyen latas- és hallaismaradvanya,
de tamogatasuk, fejlesztésiik és kom-
munikacidojuk csak a kettds sériilés
egyiittes figyelembevételével képzelhe-
to el.

Ennek megfeleléoen meg kell kiilon-
boztetni

- a teljesen vak és teljesen siket,

- a teljesen vak és Kiilonbozoé mérték-
ben nagyothallo,

- a teljesen siket és gyengénlito,

- és a kiilonb6zé mértékben nagyot-
hall6 és gyengénlaté személyeket.

Ugyanugy, mint a latassériiltek eseté-
ben, a siketvak allapot tipus szerint le-
het velesziiletett vagy szerzett siketvak-
sag, allapot szerint pedig:

- velesziiletett siketség és vaksag

- velesziiletett, kiillonbozé mértéki
nagyothallas, késobb keletkezett latas-
sériiléssel

- velesziiletett latassériilés kiilonb6z6
mértékii nagyothallassal

- a latas és hallas barmilyen mértékii
sériilése egyszerre keletkezett, az életut
valamely pontjan.

A fogalombdl és a fentebb olvashato

csoportositasbol egyértelmiien Kkitiinik,
hogy a siketvaksagot komplexen, nagy
odafigyeléssel, és az allapotnak megfe-
lel6en kell kezelni, igy a megsegitésnél
a személyre szabottsag dominal.

Hazankban a 2011-es népszamlalasi
adatok tiikkrében mintegy 3260 személy
vallotta magat siketvaknak és 12.685
azoknak a szama, akik egyidejileg ¢él-
nek valamilyen foki latas- és hallassé-
riléssel.

A Siketvakok Orszagos Egyesiilete a
siketvak gyermekek, felnottek és csa-
ladjuk megsegitése érdekében alakult
meg 1994-ben. Tevékenysége sokrétii:

- a siketvak gyermekek és csaladjuk
megsegitése, érdekvédelmiik ellatasa,

- a siketvak személyek allapotabol
ered6 problémak megoldasiban valé
részvétel,

- tarsadalomba valé beilleszkedés se-
gitése,

- a tarsadalom szemléletformalasa a
siketvaksaggal, mint 6nallé fogyatékos-
sagi aggal kapcsolatban.

Tovabba hazankban egyediilallo
szervezetként foglalkozik a siketvakok
rehabilitacigjaval, érdekvédelmével és
az infokommunikaciés akadalymente-
sitéssel.

Az egyesiilet elsosorban a siketvak
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személyeket és hozzatartozoikat szolit-
ja meg, értiik tevékenykedik. A két év-
tized alatt a SVOE megerdsodott, is-
mertté valt, részesiil az allami koltség-
vetési tamogatasban, fizetett szakem-
berekkel és munkatarsakkal dolgozik,
tovabba folyamatosan apolja nemzet-
kozi kapcsolatait és keresi az egyiitt-
miikodési lehetdoségeket. Ma mar elso-
sorban a felnott siketvakok megsegité-
sére fokuszal, mivel a velesziiletetten
kettos sériiléssel €16 gyermekek a Va-
kok Altalanos Iskoldja siketvak tagoza-
tan kapjak meg a specialis fejlesztést.

A SVOE felkutatja a siketvak szemé-
lyeket, informaciot, tajékoztatast nyuajt
szamukra, a sziiloket szaktanacsadas,
az arra raszorulokat pedig jogi tanacs-
adas varja. Tevékenységei kozé tarto-
zik az érdekvédelem ellatasa, a szemé-
lyi és kommunikacids szolgalat miikod-
tetése, a gyermekfejlesztési tanacsadas
nydjtasa és a jelnyelvi tolmacsszolgal-
tatas biztositasa. Az emlitetteken feliil
elemi- és a foglalkoztatasi rehabilitaci-
oval allnak az érintettek rendelkezésé-
re.

A segito- és Kkiséro szolgalat keretein
beliil az egyesiilet tagjai téritésmente-
sen kérhetnek segitséget iigyeik intézé-
séhez, onallé életviteliik megkonnyité-
séhez, egészségiigyi ellatasukhoz és sza-
badid6és programjaik megszervezésé-

hez.

A jelnyelvi tolmacsszolgaltatas a si-
ketvak személyek latas- és hallasalla-
potanak megfeleld, az egyéni igények-
hez igazodé specialis kommunikacios
modszerekkel biztositja a kommunika-
ciot fogyatékos és ép, vagy akar fogya-
tékos és fogyatékos személyek kozott.

Az elemi rehabilitacio keretein beliil
funkcionalis latas- és hallasvizsgalat,
latastréning, tajékozodas- és kozleke-
déstanitas, Braille-iras- és olvasasokta-
tas, kommunikacios készségfejlesztés,
pszichologiai segitségnyijtas, minden-
napos tevékenységek elsajatitasara va-
16 felkészités és specialis szamitastech-
nikai eszkozok hasznalatanak tanitasa
torténik. Sziikség esetén tamogatjak a
kornyezet akadalymentesitését.

A foglalkozasi rehabilitacio a mun-
kahely megtalalasaban és megtartasa-
ban segit, illetve felkésziti a siketvak
személyeket az interjikra és a munka-
vallalasra. Az idei évben a foglalkozasi
rehabilitaciot csak latassériilt szemé-
lyek szamara is biztositjak.

Gangl Tamas, a SVOE jelenlegi elno-
ke szintén siketvakként latja el felada-
tait. 2002-t61 kapcsolédott be az egye-
siileti munkaba. Részt vett 2003-ban a
Daniaban megrendezett Europai Siket-
vak konferencian és az Eurédpai Siket-
vak Unié (European Deafblind Union,
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EDbU) alakulé kozgyilésén. Azota
apolja, épiti a nemzetkozi kapcsolato-
kat. 2008 6ta az EDbU vezetoségi tagja.
Rendkiviil fontosnak tartja azt, hogy
felkutassak, megszolitsak az érintette-
ket. Szamukra havonta klubot szervez-
nek, lehetoséget biztositanak arra,
hogy szobraszkodjanak, s6t kirandula-
sokat, nyari tiaborokat szerveznek min-
den évben. Gangl Tamas tigy gondolja,
hogy a SVOE kozossége nyitott, fogé-
kony sorskozosség, ahol baratra lelhet
az, aki nem zarkozik el ett6l. Sajnos a
vidéken €16 siketvakok kevés esemé-
nyen tudnak részt venni, aktivizalasuk,
az egyesiileti életbe torténé bevonasuk
nem konnyi feladat.

Jelenleg az augusztusban megrende-
zésre keril6, nagyszabasu " Siketvakok
Eurdopai Rehabilitacios és Kulturilis
Hete" tabor megszervezésén, zokkeno-
mentes lebonyolitisan dolgozik az
egyesiilet, ahova mintegy 170 6 részvé-
telével, 13 orszagbél és Magyarorszag-
rél érkeznek siketvakok, tolmacsaik és
hozzatartozoik, hogy egy felejthetetlen
hetet toltsenek el a kultira és a szora-
kozas jegyében.

A taborok, a szabadid6s programok
kettds célt szolgalnak. Egyrészt leheto-
vé teszik, hogy a siketvak emberek
kapcsolatba Kkeriiljenek egymassal,
mert a kozosségbe tartozas nagy részét

képezi a rehabilitacionak. Masrészt
szerepe van a tarsadalmi tudatforma-
lasban, ami nyitotta, befogadova teszi a
siketvak személyek irant az embereket.
Ennek koszonhetoen remélhetoleg ke-
vesebb hatrany, megkiilonboztetés éri
oket. Az aktiv jelenlét segiti a tarsadal-
mi beilleszkedést és szemléletformalast,
a siketvak allapot megelézésében valo
kozremikodést.

Tovdbbi eredményeket és sikereket ki-
vanok a Vakok Vildga szerkesztosége ne-
vében!

"Jobb a séta egy barattal a so6tétben,
mint egyediil a fényben" - olvashato6 az
idézet a SVOE facebook oldalan. Azt
gondolom, hogy a SVOE mindent meg-
tesz annak érdekében, hogy az érintett
célcsoport baratokra, kozosségre, egy-
egy jo szora és segitségre talaljon.

Forrasok:

www.siketvak.hu

Oszi Hajnalka - Vakula Timea: Be-
szamol6 a Siketvakok Orszagos Egye-
siileténél tett latogatasunkrol (2011)

Gangl Tamassal, a SVOE elnokével
késziilt beszélgetés

Kovdcs Judit


http://www.siketvak.hu
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Immar tébb mint 12 éve, hogy a mu-
raszombati és a lenti latassertltek kol-
lektivai felvették egymassal a kapcsola-
tot, és ezt kdlcsonos latogatasok alkal-
maival erdsitették meg - idézi fel Ko-
vacs Béla a lenti egyesiilet elndke tajé-
koztatéjaban egyuttmdkddeésik mult-
jat:

- Ez a kapcsolat aztan tovabb boéviult,
er0sodott a szlovén ptuji valamint a
horvat Csaktornyai latassertltek egye-
suleteinek csatlakozasaval. A celkit(izé-
seket és az egyuttmdkdodés fébb tartal-
mi kdvetelményeit irasbeli megallapo-
dasban régzitettik, mely alapjan a kol-
lektivak tagjai, delegécioi évenként két
alkalommal talalkoznak valtakozo
helyszineken. Minden alkalommal més
szervezet a rendez0.

- Mikor volt legutobbi talalkozojuk?

- Az idén jalius 5-én volt a legutdbbi
talalkoz6 a szlovéniai Ptujban. A kon-
ferencidkon, tapasztalatcseréken f6-
kent az érdekképviselet, érdekérvénye-
sités lehetGségeirdl, eredményeir6l, az
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artos es erosodo egyuttmuikodes!

esélyegyenldség és az aka-
dalymentesités helyzeté-
rél, a segedeszkoz-ellatéas
feladatairol esett szo. Ta-
lalkozéinkon mar hagyo-
manyszerden kertlnek
sorra sakk- és lengGteke
sportagak versenyei. E te-
rileteken f6 szempont-
nak a részveételt tartjuk.
Altalanos 6éromujjongas,
taps kiséri a személyek
szereplését és termeszetesen az egyes
csoportok elért eredményeit is.

- A részvétel mellett azért szamon
tartjak a helyezéseket?

- Természetesen! A legutdbbi ktzde-
lemben sakkcsapatunk a Ill., mig len-
g6teke versenyzbink az V. helyezést ér-
ték el. Osszességében megallapitast
nyert, hogy gy6ztes volt minden részt-
vevd személy és minden vetélkedd kol-
lektiva.

Kovacs Béla tajekoztatdja végén még
hangsulyozta; az egyesuletek vezet0i
egyhangulag kijelentették a ptuji prog-
ram alkalmaval is, hogy az ilyen talal-
kozbdkat nagyon fontosnak tartjak, me-
lyeket ajovében is erdsiteni és fejleszte-
ni szeretnenek. A sorstars kollektivak
nagy lelkesedessel készuilnek a kdvetke-
z0 talalkozora, melyre ez év oktdberé-
ben, a horvatorszagi Csaktornyan ke-
rul sor.

Danyi Jozsef



14 Vakok Vilaga

Joginfo
Kedves Olvasé!

A Vakok Vilaga folyoirat hasabjain tervezzik egy jogi sorozat megjelentetését,
amelyben 6sszefoglaljuk a latassérilteket megilletd ellatdsokra és kedvezmények-
re vonatkozé legfontosabb jogszabalyi rendelkezéseket. Nem koénnyd eligazodni a
jogszabalyok sokasdgaban, sem az ellatasokban érintetteknek, sem az tgyinté-
z6knek, sem pedig az ellatasok irant érdekl6d6knek. A szocialis ellaté rendszer
ugyanis meglehet6sen szertedgazo6. Bizonyos ellatasok az életkorhoz, masok az
egészségi allapothoz, vagy éppen a munkaképesség allapotahoz, esetleg a fogyaté-
kossaghoz kapcsolédnak. Neheziti a helyzetet a jogszabalyok gyakori valtozasa,
és az is, hogy az ellatdsok megallapitasa killénb6zd szervek hataskorébe tartozik.
A sorozattal ebben az eligazodasban szeretnénk az olvasok segitségére lenni. El-
s6ként az ismertebb ellatasokra vonatkozo f6bb szabalyok kerilnek ismertetésre,
a kés6bbiekben azonban ejtenénk sz6t a nem annyira kézismert kedvezmények-
rol is.

A tartos betegségre,
IlletOleg sulyos fogyatekossagra
tekintettel folyositott ellatasok

Magasabb 0sszegl csaladi
potlék:

A tartésan beteg, illetéleg sulyosan
fogyatékos gyermek, személy utdn ma-
gasabb 6sszegu csaladi pétlékot folydsi-
tanak a betegség fennallasaig, illet6leg
a gyermek 18. életévének betdlteséig.
18 évesnél id6sebb személy abban az
esetben jogosult a magasabb 6sszegu
csaladi poétlékra, ha a 18. életévének
betdltése el6tt a munkaképessegét leg-
alabb 67%-ban elvesztette, legalabb

50%-0s merték( egészségkarosodast
szenvedett, vagy akinek egeszségi alla-
pota a rehabilitaciés hatdosdg mindsité-
se alapjan a 18. életévének a betdltése
el6tt sem haladja meg az 50%-0s mér-
téket, és ez az allapot legalabb egy éve
tart vagy elGrelathatolag legalabb egy
évig fenn all. A magasabb 6sszegl csa-
ladi poétlékra jogositd betegségeket és
fogyatekossagokat az 5/2003. (Il. 19.)
ESZCSM rendelet sorolja fel.
Tartosan beteg, illetve sulyosan fo-
gyatékos az a 18 évesneél fiatalabb gyer-
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mek, aki az ESZCSM rendeletben
meghatarozott betegsége, illetve fogya-
tékossaga miatt alland6 vagy fokozott
feliigyeletre, gondozasra szorul.

Az ellatas igénylése:

A magasabb o6sszegii csaladi potlékot
a Magyar Allamkincstirnal kell igé-
nyelni. A tartésan beteg, illetve siilyo-
san fogyatékos gyermek esetében a ma-
gasabb oOsszegi csaladi potlék iranti ké-
relemhez csatolni kell a magasabb o6sz-
szegl csaladi potlékra jogosito betegsé-
gekrol és fogyatékossagokrol szolo iga-
zolast. Ha a gyermek a nem magasabb
Osszegl csaladi potlék folyositasanak
ideje alatt valik tartésan beteggé, illet-
ve siilyosan fogyatékossa, és ennek té-
nyét az igazolas benyijtasaval a csala-
di potlékot folyosité hatéosagnal beje-
lentik, a csaladi potlék magasabb 06sz-
szegben valé megallapitasara ij kérel-
met nem kell benyudjtani. A tartés be-
tegség vagy sulyos fogyatékossag fenn-
allasarol, illetve annak hidanyardl szo6lé
igazolast a lakohely vagy tartézkodasi
hely szerint illetékes gyermekklinika,
gyermek szakkorhaz, korhazi gyer-
mekosztaly, szakambulancia, szakren-
delés vagy szakgondozé intézmény
szakorvosa adja ki.

A gyermek kezelése soran az alapel-
latas illetékes orvosa, hazi gyermekor-
vos, illetve a gyermeket ellaté szakor-
vos hivja fel a sziilé figyelmét a maga-
sabb Osszegii csaladi potlék igénylésé-
nek lehetoségére. Az igazolas kiallitasa-
ra jogosult szakorvosokat foglalkoztaté
szolgaltaték listajat az Allami Nép-
egészségiigyi és Tisztiorvosi Szolgalat

Orszagos Tiszti Foorvosi Hivatala a
honlapjan www.antsz.hu tiajékoztatas
céljabol kozzé teszi. A szakorvosi iga-
zolas tartalmazza elsdé vizsgailat esetén
annak megallapitasat, hogy a gyermek
a magasabb oOsszegii csaladi poétlékra
jogosité betegségben szenved-e, feliil-
vizsgalat esetén azt, hogy a tovabbiak-
ban is jogosult-e vagy nem tarthat
igényt a magasabb mértékii ellitasra, a
legkozelebbi feliilvizsgalat idopontjat,
illetéleg az allapot véglegességének té-
nyét. Ha a sziil6 a szakorvos igazoldsa-
val nem ért egyet, az igazolas kiallitasat
kovet6 15 napon beliil kezdeményezhe-
ti a szakvélemény feliilvizsgalatat az
Orszagos Tiszti Féorvosi Hivatalnal,
aminek alapjan a szakmailag illetékes
szakfeliigyeld foorvos a szakvéleményt
feliilvizsgalja. A 18. életévét betoltott
tartésan beteg, illetoleg sulyosan fogya-
tékos személy akkor jogosult a maga-
sabb oOsszegii csaladi potlékra, ha a
Nemzeti Rehabilitacios és Szocialis Hi-
vatal elso foki szakértéi bizottsaganak
oktober 1-jét megelozéen kiadott kiilon
jogszabalyban foglaltak szerint szak-
hatosagi allasfoglalasnak minosiil6
szakvéleménye szerint 18. életévének
betoltése elott munkaképességét leg-
alabb 67%-ban elvesztette, illetve leg-
alabb 50 % -os mértéki egészségkaroso-
dast szenvedett. Esetében a magasabb
Osszegi csaladi potlékot, azaz a nevelé-
si ellatast az iskoldztatasi timogatasra
valo jogosultsaganak megsziinését ko-
vetoen allapitjak meg.


http://www.antsz.hu
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Fogyatékossagi tamogatas:

A silyosan fogyatékos személy jove-
delmétol fiiggetleniil anyagi segitséggel
jarul hozza a silyosan fogyatékos alla-
potbol ereddé tarsadalmi hatranyok
mérsékléséhez. Fogyatékossagi tamo-
gatasra jogosult az a 18. életévét betol-
tott silyosan fogyatékos személy, aki
latasi fogyatékos, hallasi fogyatékos,
értelmi fogyatékos, autista, mozgas-
szervi fogyatékos vagy halmozottan fo-
gyatékos és allapota tartésan vagy vég-
legesen fenn all, tovabba 6nallé életvi-
telre nem képes vagy masok allandé se-
gitségére szorul. Latasi fogyatékos sze-
mélynek az tekinthetd, akinek segéd-
eszkozzel vagy miitéti iton nem Kkorri-
galhaté modon latoképessége teljesen
hidnyzik, vagy alig latoként minimalis
latasmaradvannyal rendelkezik és
ezért kizarolag tapinto-hallo életmoéd
folytatasara képes. Az a személy, aki a
vakok személyi jaradékiban vagy a
magasabb o0sszegii csaladi pétlékban
részesiil, fogyatékossagi tamogatasra
csak akkor szerezhet jogosultsagot, ha
ezekrol az ellitasokrol lemond. A fo-
gyatékossagi tamogatas havi Osszege
19.970 Ft, ha az illeté fogyatékos,
24.580 Ft, ha az igénylé halmozottan
fogyatékos személy, vagy ha az igénylo
fogyatékos és az onkiszolgalé képessé-
gének hianyat megallapitjak. A fogya-
tékossagi tamogatas osszegét 2014. ja-
nuar 1-jétol a nyugellatasok évenkénti
emelésének szabalyai szerint, azzal
megegyezé mértékben évente emelik. A
fogyatékossagi tamogatas iranti kére-

lem legkorabban abban a honapban
nyujthato be, amelyben a kérelmez6 a
18. életévét betolti. A kérelmet a Ma-
gyar Allamkincstir altal rendszeresi-
tett nyomtatvanyon vagy elektronikus
drlapon kell eléterjeszteni a Kincstar
kérelmezo6 lakohelye, tartézkodasi he-
lye szerint illetékes Igazgatésaganal
vagy a Kormanyablaknal. A kérelem-
hez mellékelni kell a kérelmezé hazior-
vosa, bentlakasos szocidlis intézmény-
ben €16 kérelmezo esetén az intézmény
orvosa altal Kkiallitott orvosi beutalét,
valamint a fogyatékossagot igazolé or-
vosi dokumenticiot. A beutaloban a
haziorvos nyilatkozik arroél, hogy a
rendelkezésére all6 orvosi dokumenta-
cio a siulyosan fogyatékos allapot miné-
sitésére alkalmas-e. Véleményt ad a ké-
relmezo onallé életvitelre valé képessé-
gének és onkiszolgalasi képességének
minositéséhez, nyilatkozik arrol, hogy
a kérelmezo szakértoi bizottsag altali
személyes vizsgalata sziikséges, a vizs-
galatot a kérelmez6 lakohelyén, tartoz-
kodasi helyén vagy a vizsgalatot végzo
szervnél indokolt-e elvégezni. A Ma-
gyar Allamkincstir a fogyatékossagi
tamogatast a Kormanyhivatal rehabili-
tacios szakigazgatasi szervének szak-
ja meg, amely tartalmazza az illeto si-
lyos fogyatékossaganak mindésitését.
Ha az igényl6 a kérelemhez nem csatol-
ja az RSZSZ szakhatosagi allasfoglala-
sat, vagy szakvéleményét, a Kincstar
keresi meg az RSZSZ-t a mindsités el-
végzése céljabol. A tamogatas a kére-
lem benyujtasatol jar és azt a Kincstar
havonta utdlag a targyhonapot koveto



2014. szeptember

17

hénap 5. napjaig folyésitja. Ha a tamo-
gatas iranti kérelmet azért utasitjak el,
mert a kérelmezé nem salyosan fogya-
tékos, a hatarozat jogerore emelkedé-
sétol szamitott egy éven beliil csak ak-
kor lehet djabb kérelmet eloterjeszteni,
ha az orvos az allapot rosszabbodast
igazolja. A silyosan fogyatékos allapot
fennallasat az RSZSZ legalabb 5 éven-
ként feliilvizsgalja.

Vakok személyi jaradéka:

2001. junius 30-ig a 18. életévét be-

toltott, erosen latascsokkent vagy vak
személy részére vakok személyi jaradé-
kat allapitottak meg. 2001. juilius 1-jé-
tol dj jogosult részére a vakok személyi
jaradékat nem lehet megallapitani. A
tovabb folyositott vakok személyi jara-
dékanak osszege 2014-ben 16.550 Ft. A
jaradékot 2014-t6l - a fogyatékossagi
tamogatashoz hasonléan - a nyugella-
tasokkal azonos mértékben évente
emelik.

Stefdan Sandor

Mert elkezdeni soha sem késd

Szamitogépes beszélo rendszerek:
JAWS for Windows

A mostani szamban a JAWS for
Windows képernyéolvas6 programrol
olvashat. Nem célom a teljes kori tajé-
koztatas, csupan a legfontosabb tudni-
valokra kivanom felhivni a figyelmet.
Az Informatika a Latassériltekért
Alapitvany  honlapjan (www.in-
foalap.hu) mindenrdl részletes tajékoz-
tatas talalhato, és az alapitviny mun-
katarsai biztosan készséggel segitenek.
Bizom benne, hogy kedvet csinalok
azoknak az olvasoknak a szamitastech-
nika elsajatitasahoz, akik még nem
szantak ra magukat arra, hogy ismere-
teket szerezzenek.

A képernyoolvasé szoftverek nélkiil

elképzelhetetlen a szamitogép haszna-
lata egy vak ember szamara. Magyar-
orszagon a legelterjedtebb képernydol-
vasé szoftver a JAWS for Windows. A
JAWS a Job Access With Speech (kb.
beszéddel tamogatott munka) szavak
roviditése. A program a szamitogép
hangszoréojan keresztiil felolvassa a le-
iitott billentyiiket és a képernyon latha-
to lizeneteket. A program egyiittmiiko-
dik a Windows operacidés rendszerrel,
hasznalatahoz tehat nem sziikséges
specialis szamitogép, sem mas kiilonle-
ges eszkoz. Segitségével a vak emberek
is irhatnak leveleket, dokumentumo-
kat, tablazatokat, hasznalhatjak az
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internetet.

A felolvasas torténhet szavanként,
bekezdésenként, oldalanként vagy fo-
lyamatosan, megallas nélkiil, és a be-
szédtempoé is szabalyozhato. A JAWS
for Windows a vak emberek szimara a
szamitogépen torténé munkavégzés
nélkiillozhetetlen kelléke. Magyaror-
szagon az Informatika a Latassériilte-
kért Alapitvany a képernyéolvaséd
egyediili forgalmazé6ja. A kozelmult-
ban jelent meg az 14.0 verzio, a honosi-
tast az alapitvany munkatarsai végzik.

A JAWS segitségével szorakozashoz,
tanulashoz, munkihoz hasznalhatjuk
szamitogépiinket, ami manapsag - véle-
ményem szerint - nélkiilozhetetlen bar-
ki életében, a vak és gyengénlatok ese-
tében az allitas fokozottan igaz.

A telepitéshez mindenképpen sziik-

Vd

séges:
- legalabb 350 Mb lemezteriilet,

- grafikus kartya legalabb 800 x 600
felbontassal, 16 bites szinkezeléssel
(ajanlott az 1024 x 768 felbontas és a 32
bites szinkezelés),

- hangkartya.

Néhany fontos jellemzo:
- telepitéskor a folyamat elérehala-

dasat jelz6 hangjelzés, illetve beszédta-
mogatas segiti a felhasznalot,

- tobb nyelven valé szovegfelolvasas
esetén megadhatok a telepiteni kivant
nyelvi modulok,

- megadhatd, hogy a JAWS elindul-
jon-e a Windows indulasakor vagy

sem,
- Windows 7 és Office 2007, 2010 ta-

mogatas,

- legfrissebb web-bongészok tamoga-
tasa,

- beallithaté a beszédtempod, hangka-
rakterek, irasjelek felolvasasanak
modja,

- megadhato az oktatéi lizenetek fel-
olvasisinak modja, illetve a hasznalt
billentytizetkiosztas,

- valaszthato, hogy a JAWS felolvas-
sa-e a meniik, illetve a parbeszédpane-
lek vezérloelemeinek elérésére szolgalo
billentyiparancsokat,

- beallithato, hogy a JAWS program
sajat ablakban nyiljon meg, vagy csu-
pan a rendszertalcan, ikonként legyen
lathato,

- a JAWS négyféle hangbeallitast
hasznal: PC-kurzor hangja, JAWS-
kurzor hangja, billentyiizet hangja, ok-
tato és iizenetek hangja,

- tizenhat hangkarakter valaszthato,
amely tulajdonképpen két férfi és két
néi hang kiillonb6zo felolvasasi médjai-
nak kombinacidjaboél tevédik ossze. Be-
allithat6 emellett, hogy egy szoveg fo-
lyamatos felolvasasakor az altalanosan
hasznalttol eltér6 hang hasznalataval
olvassa fel a JAWS a szoveget, igy szi-
nesebbé valik példaul az irodalmi mii-
vek felolvastatasa,

- a JAWS hasznailatakor négyféle
kurzor all rendelkezésiinkre: PC-kur-
zor, JAWS-kurzor, virtuailis PC-kurzor,
lathatatlan kurzor,

- abrafeliratozo: a JAWS képes szo-
vegeket tarsitani az abrakhoz,

- atfutod olvasas: minden bekezdés el-
s0 soranak vagy els6 mondatanak felol-
vasasa,
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- konfiguraciokezelés, mely a JAWS
program szamos beallitasi lehetoségét
rendszerezi konnyen kezelheté és jol
attekintheto csoportokba, s lehetoséget
ad a beallitasok testre szabasara.

- szkriptkezelés, mely a halado
JAWS felhasznalok szamara lehetové
teszi szkriptek (kis szamitégépes prog-
ramok) irasat. A szkriptek segitségével
a JAWS altal nem tamogatott alkalma-
zasok is hasznalhatéva tehetok latassé-
riilt felhasznalok szamara,

- szotarkezelés, mely a beszédszinte-
tizator altal helyteleniil kiejtett szavak-

hoz teszi lehetové helyes kiejtés meg-
adasat,

- tobbféle segitség a szoftver haszna-
latahoz: képernydérzékeny sugé, bil-
lentyiizetsugo. Az utébb emlitett funk-
ci6 lehetoséget ad arra, hogy a JAWS-t
minél gyorsabban, dgynevezett gyors-
billentyiikkel hasznalhassuk. Ezeket az
ember automatikusan megjegyezheti
akkor, ha be van kapcsolva a billentyii-
zet sugoja.

www.infoalap.hu
Kovdcs Judit

Zsebunkben a vilag!

Az emberek 0si igénye, hogy a toliikk
fizikailag tavol levé ismeroseikkel, ba-
rataikkal, csalddtagjaikkal beszélget-
hessenek. A valds ideji tavolsagi kom-
munikaciohoz kezdetben erés hango-
kat, vagy messzirdl lathato jelzéseket,
példaul fiistjeleket hasznaltak. A tudo-
many és technika fejlodésével, radio-
frekvencia hasznalataval, Morse jelek-
kel, taviré berendezéseken keresztiil
iizenhettek egymasnak. Majd Bell fel-
talalta a tavbeszélot, a mai vezetékes
telefon 0sét. A vezeték nélkiili kommu-
nikiciot az amatoérok altal is hasznal-
haté radiotechnika fejlodése tette lehe-
tové. Néhany évtizeddel ezelott a Szo-
vetségben is miikodott radiés klub. A
vezetékes telefon mellett a radiotelefon
is kovetelte sajat helyét a tavbeszélo
eszkozok kozott. 1982-ben iizemelték
be az els6 hordozhatd, polgari célt szol-

galé mobiltelefont az USA-ban. Az ak-
kori késziilékek aktataska méretiiek
voltak és silyos akkumulator tartozott
hozzajuk. 1990. oktéber 15-én Bod Pé-
ter Akos, akkori ipari és kereskedelmi
miniszter felvette a telefont, tarcsazott,
és végrehajtotta az els6 mobiltelefon-
hivast hazinkban. Az Egyesiilt Alla-
mok alelnokét hivta fel a Magyar Tav-
kozlési Vallalat (Matav) és a US West
kozos erofeszitéseivel létrehozott szol-
galtatas segitségével. Az internet szinre
lépésével és elterjedésével, az adatkoz-
lési sebesség ugrasszert novekedésével
eltorpiilni latszanak a foldrészek ko-
zOtti tavolsagok. Az dgynevezett VOIP
telefonok segitségével ma mar video te-
lefonalhatunk is, ha gy tetszik akar
AusztralidAba, minimalis Kkoltségért,
vagy ingyen. Es nem is kell hozza egy
asztali szamitogép, elég, ha egy megfe-
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lel6 okostelefon van a birtokunkban.

De milyen legyen az az okostelefon?
Erre a kérdésre lehet roviden és na-
gyon hosszan valaszolni. Nekunk, l&-
tassérulteknek alapvet6en fontos, hogy
képesek legylink hasznalni a fizikai
gombokbdl igen keveset tartalmazé
érintbképernyds mobilokat. A piacon
jelenleg két olyan operacios rendszer
talalhato, amelyek alkalmassa teszik a
forgalomban levd érint6képerny6s ké-
szillekek hasznéalatat vak és gyengén-
lato emberek szamara: a szabadon fej-
leszthet6 Android, (a Google terméke)
és az i0S, (az Apple cég rendszere).

A cikk cimével azonos névvel (j ro-

Olvaso sarok

Vakok Vilaga

vatot inditunk a Vakok Vilaga cim( fo-
lydiratban, ahol az Android és az iOS
készulékekrdl és a rajtuk futtathatd, a
latassérultek mindennapjait segitd spe-
cialis alkalmazasokrol irunk ismertet6-
ket.

Személyes meggy6z6désem, hogy az
egyre olcsébb, a zseblinkben is elférd, a
vilaghaléhoz is csatlakozni képes, mar
nem pusztan telefonalasra alkalmas
eszk6z0k komoly szerepet fognak be-
télteni az egyenl6 eselyld hozzaférés, az
élet sok terdletén torténé biztositasa-
ban.

Angyal Gabor

Pakolicz Mihaly koélt6 lirdhoz és irodalomhoz val6 viszonyét, illetve két versét
ismerheti meg az olvasé. Bemutatkozo sorai arrol arulkodnak, hogy az irodalom
eszkoztarat nemes célokra hasznalja. A koélteményekbdl 1élekben taplalkozhat az,
aki id6t szentel arra, hogy elmertl a verssorokban.

A szerkesztd

Liram meditativ, gondolkodo és gondolkodasra, elmélyult elmélkedeésre, befelé
fordulédsra, onvizsgalatra késztet6. A mindennapjainkat elaraszto er6szak, az
elembertelenedés, a szegénység és megaldzottsag tényei és arnyai ellen a két-
ségeket, félelmeket legy6z6 hittel igyekszem kialtani a hitevesztett vildgnak, az
elbatortalanodott embernek, hogy van kiut, akarni kell. A lélek rezduléseivel, a
lira testet-lelket melenget6 eszkdztaraval probdalok segiteni, akin csak lehet.
Kérek és figyelmeztetek:

"Mentsetek meg leikeiteket! Ne engedjétek, hogy a buntetlen biin pusztitsa el
mindazt, amit az ember valaha is teremtett! Orizzétek meg hiteteket, a lélek
nemessegét, a szeretetet, a szabadsagot, és a magot (a csaladot, a gyermeket és az
anyat), mindazt, ami emberré tesz, ami emberi ezen a vilagon, Mindent, ami
felemel és boldogit, mert ez létiink alapeleme: embernek sziletink."
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Verseim az emberrol, emberségrol, az egyiivé tartozasrol szélnak.

"Segithetnél, Baratom! Segithetnél, hogy egyiitt menjiink, hogy a sok kozt ne
csak egy legyek! Segithetnél, hogy tudjam a rendet, hogy embert emberek teremt-
nek!"

Megprobalom bemutatni, hogy a lira mindenhol jelen van. Ott van az utcan, az
erdoben, a mosolyban, a viragokban, a konnyben és a munkaban is. AKki a sz6 ere-
jével dolgozik, nagyon jol tudja, milyen fontos a lelkeket rendbe tenni és rendben
tartani. S ha a vers segit, erét ad azoknak, akik a "mocsar" foglyai, akkor a kolté
mar megtette azt, ami a rendeltetése. Mert ha a vers segit, figyelmeztet, hogy ne
add fel, mert mindig van egy inda, egy faig, amibe belekapaszkodhatsz, mindig
van egy fénysugar, ami utat mutat, akkor képes lehetsz a sotétbo6l, a mocsarbol
kievickélni. Nem tehetsz mast, nem tehetiink mast: emberek vagyunk, embernek
kell maradnunk!

A szerzo

Latlak

Talontdl nagy munka. Vajon belevagjak?
Tollforgatok vagya? Tojassal dobalnak,

vagy tejben-vajban fiirosztenek? S egykoron?
Lesz-e emléktablam a diszsirhely-soron?
Isteni kegy lenne idécsatornakon

szemlélni eleink s utédaink! Almom,

hogy e munkat csakis én kapom, s egy napon
versem tiikre ez lesz. Ezt szivembdl adom.

Te borzolod hajam tavaszi szelloként!

Te adsz feludiilést arnyadoé felhoként!

Te suttogsz fiillembe szerelmes szavakat!

Zold gyep vagy korottem, s csiklandod nyakamat!
Ott vagy a tomegben. Egyiitt és egyediil.

S a batrak batra vagy! Es aki menekiil

Délceg, eszes, eros! Valladon a vilag!

Hull6 falevél vagy és kibomlo virag.

Epiilsz, szépiilsz, s rémiilsz! Sok vagy és kevés.
Hangya-szorgalombdl hogy lesz semmittevés?!
Esocseppem kopog. Ra vekkerem felel.
Alomtoré hangok, s csendem nem iberel.
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Van, mi e vilagon szebb dolog, mint élni?!
Rettenet setétje, mért kellene félni?!
Eletben tart a Nap. Tenyerén hord a szél.
Rézsat kinal a nyar s liliomot a tél.

Es minden wgy igaz, ahogy elhinni jo!

S latni a hihet6t, és tudni, hogy valo!

Talomtial nagy munka. Vajon belevagjak?
Szélkakas-idea, hogy mindenben latlak?
Latlak égen, foldon. S nem teéridkban!

Latlak a csodakban, bar nem vagy hibatlan
Latlak csukott szemmel s tagra-nyilt szemekkel.
El§ s élettelen. Elettér, s az ember.

Tudom-e, milyen vagy? Durva pokroc? Parna?
Kedvet bont a kaktusz? Mosolyt szér a palma?
Most nagyon figyelj ram! Ram és a vilagra!
Ne gondolj lirikus versiro szitamra!

De gondolkozz, kérlek, s mérlegeld versemet!
Sziiréd neked is van! Mondj igent vagy nemet!
Minden és mindeniitt! Errdl szoljon dalom?

S mindenfelé poén! Kotetnyi alkalom.

Szép verset formalni! Jovonkért, a manak!
Arroél, ahogy latlak s éppugy, ahogy latlak!
Nézlek, vizsla szemmel. Latlak s megfigyellek.
Paradicsom-kertnek, s lakatlan szigetnek
abrazollak, s ugy lesz szines vagy szintelen

a kép, ahogy tollam jatszik a rimeken.
Latlak. Egen-foldon. Lattat fantiziam.
Latomads vagy latszat. Otletben nincs hidny.

Talontidl nagy munka. Jo lesz belevagni!
Filmemb6l nem szabad, nem lesz mit kivagni.
Mennyorszag és pokol. S mindezt meg kell irni!
Kolté vagy? Kotelmed: nevetni és sirni!

Kolto vagy? A verset majd irja az élet.

Mives soraiddal érthetévé érhet!

Tudom a jeligét: Itt, a Foldon jarjak!
Allj meg és nézz koriil! Latni fogsz, s én latlak.
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Hogy én is lassam

Hogy én is lassam
hajnal hasadasat,

a kémlelo Napot... !
S hidegfényd tarsat,
az éjszakas Holdat!
Hogy én is lassam,
mit is rejt e mondat?

Hogy én is lassam
a mosolyt arcodon,
s felcsillan6 szemed
csillag-ragyogasat!
S 6rom-konnyeidet!
Hogy én is lassam,
igazgyongyeidet!

Hogy én is lassam,
hamis avagy valo.
Csillagok az égen!
Oh, mily szép is a sz6!
S héfehér a lélek!
Hogy én is lassam,
azt, amiben élek.

Hogy én is lassam,
kinek jo a vilag!
Hisz olel6 karok,
mint tengernyi virag
ringatnak utamon!
Hogy én is lassam,
az embert kutatom.

Hogy én is lassam,
rozsatovis sebzett.

S illatos szirmait!

S hogy magahoz enged,
sebem gyogyitva meg...
Hogy én is lassam!

S istenhivé legyek!

Hogy én is lassam

a szemetet, szennyet,
s akibe ordog bujt.
Es lassak szintisztat!
Es ldssam a rendet.
Hogy én is lassam,
mi tesz zajja csendet.

Hogy én is lassam

a fekete felhot.

Azt, hogy vihar késziil!
S hogy hol a menedék!
S a szivarvanyt, végiil.
Hogy én is lassam,

mi épiil, mi szépiil.

Hogy én is lassam,

ki és hova vezet!?

Mi az, mi felemel,

s ki rak ram terheket?!
S ki az, ki sirba tesz?
Hogy én is lassam,

az armany tiltva lesz.
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Hogy én is lassam Hogy én is lassam -
a szorgos hangyakat, egoista médon -
s a sas szabadsagat! hogy mely fény az enyém.
S igy érezzek vagyat, Pislakol6 remény:
igy akarjak élni! pokhaléom és pokom.
Hogy én is lassam, Hogy én is lassam.
nem lesz mitdl félni. mosolyod e szémon.
Hogy én is lassam, Hogy én is lassam,
mit egy latoé lathat! s ne csak a szivemmel!
Hogy az értékeknek Tapinthaton lassam,
ne forditsak hatat. arnyakkal, szinekkel...,
Uram, add, hogy lassak! ahogy télem varjak.
Hogy én is lassam, Hogy én is lassam,
mi gyogyit, s mi arthat. s hogy masok is lassak!

Hogy én is lassam,

remekmii az ember.

Talontil is remek

(és ongyilkos fegyver!),

egészséges szemmel !

S hogy én is lassam,

lathatot verselek!

Pdkolicz Mihaly
Koényvajanlo

Gergely Marta: A mi lanyunk

A konyv hésnéje a tizenkét éves Jakab Zsofi, aki kimondhatatlanul vonzodik a
gazdagok vilagahoz, amely szebbnek, vonzébbnak tinik a szemében, mint a ma-
gafajta szegények nyomorusagos, sziirke élete. A Belvaros elokeloen zarkozott
hazai azonban nem nyilnak meg eldtte, s a zardaiskolabél is Kkitiltjak. Hogyan for-
malja a sziileto tanacskoztarsasag a csalodott, megalazott Jakab Zsofit a mi la-

nyunkka.
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Frissito mozgasok
(L. rész)

A most indulo sorozattal szeretnénk
minden kedves olvasonkat "megmozgat-
ni", hogy jobb kozérzettel, frissebben vé-
gezhessék munkdjukat. Két neves szakem-
ber, dr. Kovdcs Ferenc és Négyesiné dr.
Padsztor Zsuzsa dllitotta oOssze azokat a
gyakorlatokat, amelyeket kénnyedén elvé-
gezhet bdrki - fiatal és idds egyardnt.

Viljon kedves egészségiikre!

(a szerkesztoség)

sk

Az iilomunkiat végzok, a didkok
gyakran kiiszkodnek faradtsaggal. A
pihenésre nem jut elég idejik. Kozis-
mert, hogy az intenziv munka harma-
dik 6raja utan mar jelentkezik az elfa-
radas. Ha nincs méd megfelel6 pihené-
re, a firadtsag a nap folyaman nétton-
nod akkor is, ha kiilonféle doppinghata-
sok kovetkeztében ezt nem érezziik. A
talzott elfaradast rendszerint az alvas
se mulasztja el, az athdzédik a kovetke-
z6 napokra. Halmozott, mély faradtsag
alakul ki, melynek kovetkezménye
romlo teljesitoképesség, egészségkaro-
sodas.

Hozzaértéen tervezett mozgasos pi-
hen6 kozbeiktatasaval a munka soran
jelentkez6 elfaradast lényegesen enyhi-
teni, késleltetni lehet, ezt 35 évi pedagoé-
giai tapasztalatunk bizonyitja.

A mozgas hatasanak lényege abban

all, hogy a szervezet sejtjeiben helyre-
allitja az elfaradas soran megvaltozott
anyagcsere egyensulyt. Normalis mun-
ka-ilizemre aillitja be a Kkeringést és a
légzést, ezzel gondoskodik a sejtek tap-
anyag- és oxigén utanpotlasarol, illetve
a salakanyagok elszallitasarél. Ha jol
akarunk dolgozni, akkor ezt a kedvez6
iizemmenetet a munka folyaman mind-
végig fent kell tartanunk.

A gyakorlatban jol bevalt modszer a
munkaidé szakaszokra bontasa ugy,
hogy minden szakasz el6tt frissité6 moz-
gasokat végziink. Akik még nem ta-
pasztaltdk a mozgaspihenok elonyos
hatasat, gyakran tiltakoznak a munka-
menet megszakitasa ellen, mondvan,
hogy ez kizokkenti 6ket a folyamathol
és idoveszteséggel jar. A Kkiprobalas
azonban mindenkit meggy6z arrél,
hogy nem igy van. Felfrissiilve, fellazul-
va, jo kozérzettel, tetterosen sokkal ha-
marabb és kevesebb erofeszitéssel 1é-
nyegesen jobb eredményre jutunk,
mintha fiaradtan erélkodve hajszoljuk
magunkat.

A munka és a mozgasos pihenés iite-
mezése az egyéni teherbirastol és a pil-
lanatnyi allapottol fiigg. Minden olyan
igénybevételnél, ahol médunkban all az
idobeosztast szabalyozni, a munkasza-
kaszok optimalis idétartama 5-30 perc
kozott mozog. Példaul a kisgyermeket
az 5 perces figyelés mar kifaraszthatja.
Kézfajas, egyéb megeroltetés esetén a
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terapias gyakorlas kezdeti adagja fel-
no6ttnél se haladhatja meg az 5 percet.
Ugyanis az agy védekezo koncentracio-
kihagyasai miatt érzelmi, gondolati
iiresjaratok keletkeznek, hibak épiil-
nek be a tanulasba, a munkavégzésbe.

Az alabbiakban ismertetend6 né-
hany perces mozgasprogramok pihen-
tetésre szolgalnak munkavégzés koz-
ben. Oldjak a fesziiltséget, csillapitjak
a nyugtalansagot.

Néhany tanacs a mozgasok felhasznalasahoz:

1. A leirt mozgassorok koziil barmelyiket valaszthatjuk. A
napi munka sziineteiben akir az egész mozgasrepertoart vé-
gigjatszhatjuk.

2. A mozgas egyénhez igazitott legyen, csak igy érjiik el vele
a kivant jo hatast. A mozgas terjedelme, erokifejtése, ritmusa,
tempdja és minden egyéb jellemzdje a pillanatnyi allapotnak
megfelelo legyen. Csoportban se koveteljiik az egyontetii moz-
gast.

3. Egy programon beliil a megadott mozgassorrendhez ra-
gaszkodjunk. A mozgiasok kompoziciot alkotnak, a szervezet
miikodésének élettani torvényei szerint folépitve. Ugyanugy,
ahogy egy darabban a hangok sorrendjét szigorian meghata-
rozzak a zene kompozicios torvényei.

4. Semmit se erdltessiink. Az edzés joleso legyen. Ne mozog-
junk lihegésig. A kapkodo légzés oxigénadossagot jelez. Ilyen-
kor a mozgas pihentetés helyett kifaraszt, fellazitas helyett el-
merevit.

5. A mozgas hatasat egyszerit megfigyeléssel ellenorizhetjiik.

Helyesen mozogtunk, ha:

a. a szivverés erdteljes, nyugodt;

b. a 1égzés kiados, mély, nem kapkodo;

c. az arcszin normalis, nem égopiros, nem sapadt;

d. a kozérzet, a hangulat, a koncentraloképesség javult.

Vakok Vildga, 1998. mdjus
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Hazai gasztronomiai hagyomanyok

Vendéglatasunkra, gasztrondémiank-
ra jellemz6 napjainkban, hogy a ma-
gyar népi kultara teruletén fellelhet6
hagyomanyokat apolja. Ezek a hagyo-
manyok jol illeszthet6k az egyre széle-
sed6 idegenforgalmi programokba is.

A falusi lakodalom és a hozza kap-
csolodd események bemutatasa a nepi
szinjatekszer( szokasok vidékenként
eltéréek, szinte mindendtt megtaléalha-
t6 a menyasszony bucsuztatasa, a
menyasszony holmijanak kocsira raka-
sa, a lakodalmas mulatsag, a menyasz-
szonytanc, a kontyolas, a menyecske-
tanc stb. Mindezek iranyitéja, konfera-
I6ja az elsdé vofély, aki a lakodalom
minden mozzanatanal jelen van. Verse-
ivel, rigmusaival megnevetteti vagy
megrikatja a hallgatdsagot.

A lakodalom A&ltaldban szombat dél-
ben kezdddik és vasarnap reggelig, dé-
lig tart. Legfontosabb a lakodalmi ebéed
és vacsora, amelyre az egyes videkeken
tdplalkozasi szokasainak megfelel6 ét-
rend a jellemz6. Az ebéd rendszerint
""szerényebb™, a levagott baromfiak
aprolékabol készitenek levest, utana
porkoélt - az Alfoldon birkaporkolt -,
majd rétes kovetkezik. A vacsora tyuk-
husleves csigatésztaval, toltott kaposz-

ta, porkolt, sult tyak és mas silt hasok.
Végul tortdk, sitemények. A legtdbb
helyen a lakodalom csemegéje, egyuttal
jelképes siteménye a lakodalmi kalacs.
Ebéd és vacsora kozott, valamint a va-
csora vegeztével rantott és silt hasok
allandoan az asztalon vannak. Az egyes
fogasok felszolgalasat, a borkinalast
ugyancsak a v6fély rigmusainak a kisé-
retében végzik.

A kemence szt eés az épitményt a
magyarsag a dél-orosz pusztakon is-
merte meg. A nyitott és zart tlzhelyek-
bol kialakult kemencék valtozatos for-
mat mutatnak. A paldéc kemence ala-
csony hosszukas, téglalap alakd, mig az
Alfoldon bubos, vagy boglyakemencék
terjedtek el. A Dunantulon és Erdély-
ben a nyilt tlzhely folé cserépbdl vagy
k6bol formalt sit6harangot helyeztek.
Rézsével, naddal, t6zeggel fltotték.
Nagysaga aszerint valtozott, hogy
mennyi kenyeret akartak benne sttni.
Kemencében sutotték Gnnepi alkal-
makra a hust és a kaléacsot is. A hozza-
epitett szabad kéményben fustoltek a
hasokat, a sonkat, a kolbéaszt, a szalon-
nat. A sutés-f6zés mellett a szoba flité-
set, vilagitasat is biztositotta. Szélén
ulésre alkalmas padka futott korbe,
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bels6 szoglete /sut, kucko/ gyerekek és
oregek pihendje, esetenként halohelye.
Vendéglatoé egységek is egyre gyakrab-
ban alkalmazzik - a régebbi épitési
csairddk a hagyomanyost, az ujabb
szallodak a modern valtozatat - hazike-
nyér, péksiitemény, kemencében siilt li-
bamaj, malac, szarnyasok, egyben siilt
huasok, halak készitésére.

A nyarson siités lehet 6nall6 prog-
ram, de kapcsolédhat lovasbemutato-
hoz, sziirethez, vizparti vagy mas sza-
badtéri rendezvényhez. A fiatal ba-
ranyt, malacot, csirkét befiiszerezve
hazzak nyarsra, a nyarsat parazs folott
forgatjak, kozben zsirral vagy szalon-
naval kenegetik. Fontos a lassi, egyen-
letes siités, ezért ma mar gyakran alu-
foliaval boritjak a hast, igy a feliilete
nem ég meg. A népi tapasztalatok sze-
rint nyarsnak legjobb a kokény vagy a
fiizfavesszo. A kisebb halakat, rablé-
hust, tarjaszeletet ki-ki maganak is
megsiitheti.

A szalonnasiités kiilon emlitést érde-
mel. A nyarsra hazott szalonna parazs
folott piritva, zsirja hagymaval boritott
kenyérszeletre csopogtetve illataval,
izével jol illeszkedik a borkoéstolok, a
sziiretek hangulataba.

Okorsiités mindig is ott fordult el,
ahol "nagy sokadalom" gyilt ossze.
Ma is fellelhet6é varosokban, majaliso-
kon. A hatalmas nyarsat, amire az ok-
rot hazzak, egymastol megfelel6 tavol-
sagra foldbevert két darab kétagi fara

helyezik. Faszénparazs felett legalabb
huszonnégy oran at siitik, sés, fliszeres
vizzel locsolgatva, kenegetve. Igy is
csak a hus felsé rétege siil at, amit le-
vagva az Okrot tovabb siitik, amig az
teljesen atsiil. A feliilletrol levagott
nagydarab hist nagy szelet friss hazi-
kenyérre talaljak.

Agyagban siitni lehet facant, vadka-
csat, haziszarnyasokat, nagyobb testi
pikkelyes halakat. A bels6 részeket el-
tavolitva beliilrél gondosan Kkitisztitva,
majd fiiszerezve, a hasiireget cérnaval
osszevarrjuk. Kb. kétujjnyi vastagon
agyaggal bekenve parazsba rakjuk.
/Készithetoé siitoben vagy kemencében
is./ 40-60 perc siités utan lehet eltavoli-
tani az agyagot, ekkorra piros és koke-
mény lesz, magaval viszi a tollat és a
pikkelyt. Feliiletét megtisztitva, szalon-
nazsirt csepegtetve ra még utana pirit-
haté. Hasonlé6 médon késziilnek soban
siilt halak, hisok, szarnyasok.

A bogracsban f6zés elengedhetetlen
kelléke az an. "pince party-nak" vagy
"gulyas party"-nak. Gulyas, pincepor-
kolt, jol fiszerezett marhaporkolt vo-
rosborral, belef6zott burgonyaval, ha-
laszlé, birkaporkolt stb. Jellegzetesen
olyan ételek, amelyeket szabadtiizon
bogracsban foznek.

Az un. diszkosztal két, kissé lapitott
félgombbdol all6 fémtal. Nevezik nomad
talnak is, utalva arra, hogy az elore el-
készitett étellel egyiitt vihetjiik kiran-
dulni, "vandorolhatunk" vele. Barhol
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tiizet rakva, parazsba téve, de siitdben
is elkészitheto. Kiilonféle szelethiisok,
lecso, kolbasz, burgonya rakhaté bele,
mintegy lezarva az izeket, illatokat. Az
itt ismertetett ételkészitési eljarasok
latvanynak is érdekesek, Kkissé fiistos,
piritott, sajatos, de nagyon jo izt, aro-
mat adnak az ételeknek.

A disznétor, a disznoévagas régen a
falusi hazaknal szertartasnak szamito,
élvezetekben gazdag oromiinnep volt.
A fagyos, sotét hajnalokon a diszné
kétségbeesett visitasa, majd a perzse-
lésre hasznalt szalma magasra csapé
langja valami egzotikumot kolcsonzott
és hasonlosagot az ezredévekkel ezelot-
ti pogany aldozati maglyakkal. Pedig
csupan diszn6olés folyt. A hires ma-
gyar iro, Krady Gyula, a jo feladatok
irodalmi méltatdja igy vélekedik errdl:
"Konnyebb egy szindarabrol véle-
ményt alkotni a szinhazi premieren,
mint a fiiszerek elegend6ségérol a disz-
n6 feldolgozasanal. Kar, hogy nincs
mindennap diszn66lés, amikor a férfi-
ak megmutathatnak a ndéknek, hogy
ehhez az egyhez, az egyetlen egyhez a
véletlen kedvezésébdl sokkal jobban
értenek, mint a nok."

A hazi siilt kolbasz kovérebb sertés-
hisbél késziil, fiiszerezve, vékonybélbe
toltve. Régebben kemencében, ma sii-
toben siitik. Ismert fokhagymas és cit-
romos valtozata is.

A majas hurkiahoz a tiidét, a toka-
szalonnat megabaljak, majd a majjal

egyiitt ledaraljak. A rizst az abalélével
puhara fézik. Az alapanyagokat ossze-
keverve fiiszerezik, majd vastagbélbe
toltik. A vagaskor felfogott friss vért a
véres hurkiahoz hasznaljak fel. A koc-
kara vagott szikkadt zsemlét, a meg-
abalt dagadot, tarjat, tokaszalonnat le-
daralva, fiszerekkel és vérrel osszeke-
verik, vastagbélbe toltik. Mind a véres,
mind a majas hurkat megabaljak és sii-
toben siitik.

A frissen vagott diszno huisabol gaz-
dag disznétoros vacsorat készitettek.
Egy falusi disznétoros vacsora orjale-
vessel kezdodik, ami nem mas, mint a
sertés gerinccsontjabol £f6zott hisleves
zoldségekkel, csigatésztaval. Ezt a fott
has koveti frissen reszelt tormaval. A
toroskiaposztaban a sertésnek szinte
mindene elofordul: csiilok, korom, fa-
rok, dagadoé, oldalas, amelyet mintegy
megkoronaz a tetejére helyezett frissen
stitott sertésborda. Természetesen nem
maradhat el a frissen siitott hurka és
kolbasz sem.

A felszeletelt siillthurkat, kolbaszt
tortburgonya és parolt kaposzta koret-
tel tilaljak. Ettermekben a mai gya-
korlat szerint tetejére naturbordat
tesznek.

Vacsora végén friss hajas pogacsa ke-
riil az asztalra, amit borozgatas kozben
fogyasztanak.

A kovetkezé szdmban tobbek kozott a
francia konyhdrél olvashat.
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A meérték érték

(Henter Izabella, dietetikussal beszélgettem)

Az aut6 benzinnel, az ember pedig
energiaként elsdosorban szénhidrattal
valamint folyadékkal és egyéb tap-
anyagokkal mikodik. Enni és inni kell,
de nem mindegy, hogy mikor, mennyit
és mit fogyasztunk el. A taplalkozas tu-
domanyaval a dietetika foglalkozik.
Dietetikushoz nem csak akkor érdemes
fordulni, ha mar megtortént a baj, be-
tegek lettiink, elhiztunk, stb., hiszen a
tanacsaiknak, a jol megvalasztott ét-
rendnek a megel6zé szerepe miné6ségi
valtozast eredményezhet életiinkben;
abban segit, hogy jol érezziik magun-
kat a boriinkben. A helyes taplialkozas,
a rendszeres mozgas a testi-lelki egész-
ség alapja. Ez Henter Izabella,
dietetikus véleménye, akivel a
dietetikarol beszélgettem. A szakember
34 éve foglalkozik a témaval, felgyii-
lemlett tapasztalataival, ismereteivel
méltan gyarapodhatunk.

Ismerd meg - roviden a
dietetikarol

Evszizadokkal ezel6tt az orvoslds-
nak harom aga volt: a chirurgia (sebé-
szet), a farmakologia (gyogyszerészet,
gyogynovények alkalmazasa) és a

dietetika. A dietetikarol elmondhato,
hogy rendkiviil szerteagazé, komplex
tudomanyag volt régen; a taplalkozast,
a testi-lelki egészséget, a szexualitast, a
mozgast, a megel6zést foglalta magaba.
A dietetika néhany évtizede specializa-
l6dott, a nyugati orvoslasban a taplal-
kozastudomany teriiletére koncentral.

A dietetika a taplalkozassal torténé
gyogyitas tudomanya, alkalmazott tu-
domany. A Vilag Dietetikus Tarsasaga-
inak Egyesiilete (ICDA) és az Eurdpai
Dietetikus Szovetség (EFAD) meghata-
rozasat hasznaljak a szakemberek ha-
zankban is. Haromféle dietetikai spe-
cializacié kiillonboztetheté meg: az élel-
mezésvezetés, a terapias, klinikai
dietetika és a prevencios dietetika.

Az élelmezésvezetéssel megbizott
szakemberek a kozétkeztetéssel foglal-
koznak. Ok allitjadk ossze az 6vodak-
ban, iskoldkban, szocialis- és egészség-
iigyi intézményekben a Kkorosztilynak
megfelelo étrendet, de tigyelnek arra,
hogy jo mindéségid alapanyag és elegen-
d6 mennyiségi étel jusson az asztalra.

A Kklinikai és terapias dietetika a be-
tegségek kezelésében szerepet jatszo di-
étak és specialis étrendek osszeallitasan
faradozik: igy példaul a taplalékaller-
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gia Kkiilonboz6 formaiban szenveddk
(tej-, tojas-, szojaallergia), felszivodasi
zavarokkal élok (laktoz- vagy fluktoz-
intolerancia), lisztérzékenyek, diabéte-
szesek, refluxosok, daganatos betegek
és specialis étrendet igénylok (taplalasi
nehézségek és zavarok) fordulhatnak
tanacsért a dietetikushoz. A szakmabe-
lieknél az altalanos vélemény az, hogy a
betegségek nagy része megfelel6 taplal-
kozassal megelozheté, mig a mar kiala-
kult dllapotok és korképek nagy része
helyesen dsszeallitott étrenddel poziti-
van befolyasolhato.

A prevencios dietetika a megel6zést
hivatott segiteni. Nevében hordozza 1é-
nyegét, miszerint feladata a helyes tap-
lalkozas kialakitasa, az emberek figyel-
mének felhivasa annak rendkiviili fon-
tossagara. Amig Németorszagban és a
skandindv teriileteken a szakemberek
70 szazaléka a megelozéssel foglalko-
zik, addig hazankban a dietetikusok 80
szazaléka a terapias tanacsadasban te-
vékenykedik - mondta el Henter Iza-
bella a sajnalatos tényt.

Osszefoglalva tehdt a dietetikus
olyan taplalkozasi szakember, aki a
taplalkozastudomany ismereteit a
legszéleskoribben alkalmazza a pre-
vencioban, a kiilonb6z6 betegségek dié-
taval torténé gyogyitasaban, szinten
tartasaban, valamint az egészséges ét-
kezési szokasok kialakitasaban és a kii-

16nboz06 taplalkozasi szokasok és irany-
zatok (reformtaplalkozas) megitélése
terén.

A dietetikus tevékenységei:

- taplaltsagi allapotot mér fel és ele-
mez az étkezési szokasokra vonatkozo
kérdésekkel,

- megitéli az egyén taplaltsagi allapo-
tat mérésekkel ugy. mint testsiily, test-
magassag, testzsir, derék korfogat-mé-
rés, figyelembe véve a laboratériumi
eredményeket, orvosi diagnézisokat,

- taplalkozasi tervet készit és nyo-
mon koveti annak eredményeit, szem
elott tartva a kliens egyén taplaltsagi
allapotat és tapanyag sziikségleteit, va-
lamint egészségiigyi allapotat,

- dietetikai konzultaciot tart kisma-
maknak, sportoloknak és olyan egész-
ségeseknek, akik valtoztatni szeretné-
nek életmoédjukon, étrendjiikon.

A dietetikus ragaszkodik a komplex
szemlélethez, ezért Henter Izabella pa-
cienseinél mindig feltarja az életkoriil-
ményeket, a szocialis- és kornyezeti té-
nyezdket, a testmozgas intenzitisat, a
fizikai aktivitast és az egyéb tényezoket
(vallas, jovedelmi viszonyok stb.). A
felsoroltakon tul szerepe van a testi-lel-
ki egészség megorzésének, javitasanak,
a stresszkezelésnek; ennek tényét a ke-
leti (hagyomanyos) és a nyugati orvos-
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las egyarant bebizonyitotta, ami a szer-
vezet osszetett miilkodésével (pszicho-
neuro-endokrin-immunologia) magya-
razhato.

A kevesebb tobb

A helyes taplalkozassal sok betegség
megel6zhet6, hiszen koztudott, hogy
egyik kor vonzza a masikat, az elhizas-
bl kovetkezik a magas vérnyomas, a
sziv- és érrendszeri betegségek és még
hosszasan lehetne sorolni. Tudomanyos
cikkek sokasaga foglalkozik azzal,
hogy egészségiink 30-80 szazalékban
toliink fiigg. Az epigenetikai tényezok-
kel, azaz életmédunkkal nagymérték-
ben befolyasolhatjuk, hogy a meghata-
rozott veszélyeket magaban rejt6 6ro-
kit6 anyag beinditja-e a negativ folya-
matokat, vagy sem.

Ahhoz, hogy szervezetiink egy életen
at jol szolgaljon minket, mar pici kor-
tol oda kell figyelni a miné6ségi taplal-
kozasra.

A varandés kismama nagyon sokat
tehet ennek érdekében. Fontos, hogy a
prenatalis kort megelézéen elegendé
folsavval toltse fel szervezetét, csok-
kentve ezzel a velesziiletetten kialakult
nyitott gerinc és a gerincvel6 rendelle-
nességeit. A megsziilletendé gyermekre
a késobbiekben hatassal lehet az anya
szélsoséges taplalkozasa, példaul a nem

megfelelo cukor-anyagcsere, az éhezés
vagy az elhizas. Megjegyzendo, hogy a
terhes nének nem kett6 helyett kell en-
ni! A varandéssag a normal testsalybol
indul, és normal esetben csupan 10-12
plusz kiléo az idealis testsily a varan-
dossag végére. A radikalis hizas az
utols6 honapokban torténik, ami a ba-
ba mennyiségi novekedésével magya-
razhato.

Az anyatejes taplalas idoszaka szin-
tén meghatarozé lehet, nem szabad,
hogy az anya éhezzen! A "kettd helyett
eszem" elve itt sem érvényesiilhet. A
minoség mellett a mennyiségre is
tigyelni kell, hiszen a kismama szerve-
zetének a baba par napos korara ko-
rillbeliil 1 liter tejet kell megtermelnie
ahhoz, hogy megfeleléen tudjon szop-
tatni.

Tovabbi kardinalis kérdés a szilard
ételek bevezetése 1-3 éves kor kozott,
valamint a kamasz Kkor iddszaka. Az
utébb emlitett korcsoportnal mindségi
és mennyiségi valtozasok mennek vég-
be. Mindkét esetben elengedhetetlen a
vegyes taplalkozas, de a mindennapos,
rendszeres testmozgas sem elhanyagol-
haté. Tény, hogy az altalanos iskola ide-
je alatt a gyermekek atlagosan 35-40
kilot hiznak. A tanulmanyok végzésé-
vel parhuzamosan az ember felnd, igy
rendszerint bekovetkeznek a fizikai, a
hormonadlis valtozasok, a mentalis fej-
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16dés és az izomzat novekedése.
Henter Izabella kérdésemre elmond-
ta, hogy a nem beteg, egészséges fiata-
loknak, igy a serdiiloknek is, egy nap
haromszor vagy oOtszor érdemes ma-
gukhoz ételt venni. A reggeli a legfon-
tosabb az étkezések koziil (a napi tap-
l1alék 20 szazalékat kell elfogyasztani),
mert akkor tudjuk feltolteni az éjszaka
lemeriilt raktarkészleteket. A kevesebb
tobb, vallja a dietetikus. O a vegyes
taplalkozas hive. Véleménye az, hogy
minden étkezés soran kell fogyasztani
valamilyen szénhidratot a megfeleld
vércukorszinthez. Sok nyers zoldséget,
viszont kevesebb gyiimolcsot javasol. A
gytimolcscukor csokkentését amerikai
ajanlasokban irtak le, tehat mértékkel
javasoljak a hazai dietetikusok is (napi
2 marék). A jo minoségii fehérje a tej-
bél, a tejtermékekbol, a tojasbol és a
halbél nyerhet6. (Figyelem! Halat leg-
alabb hetente kétszer érdemes fogyasz-
tani!) A rizs, a teljes kiorlési gabonafé-
Iék, a koles, a hajdina, a barna rizs és a
tésztak a keményitoket tartalmazzak.
A folyadékfogyasztasrél sem szabad
megfeledkezni! Az eléirasok szerint na-
ponta 1-1,5 liter vizet kell meginni.
Gyakorta tapasztalom, hogy sokszor
akkor is esziink, ha szomjasak va-
gyunk, jegyezte meg a dietetikus. Inni
talan nem akkora élmény, tette hozza.
Az otthoni, Kkozos étkezéseknek

ugyancsak szerepe van az emberek éle-
tében. Szerencsére ma mar egyre tobb
az olyan csalad, akik jo alapanyagbdél,
maguk készitik el ételeiket. Am az iga-
zi 6romot a jo étkeken til a megteritett
asztal, az evésre forditott ido, a kozos
beszélgetések jelentik.

Kozétkeztetés

A Magyar Kozlony 2014/61 szama-
ban olvashaté az emberi eréforrasok
minisztere 37/2014. (IV. 30.) EMMI
rendelete a kozétkeztetésre vonatkozo
taplalkozas-egészségiigyi eléirasokrol.
A jogszabaly rogziti a Kozétkezteto ét-
rendtervezési szabalyait, az ellatas so-
ran biztositando étkezésekkel kapcso-
latos kovetelményeket, a tajékoztatasi
kotelezettséget, valamint a naponta
biztositando élelmiszereket, élelmiszer-
csoportonként és az egyes élelmiszerek
és ételek vonatkozasaban eloirt felhasz-
nalasi korlatozasokat, tilalmakat. Ez a
rendelet - két kivétellel - 2014. szeptem-
ber 1-jén hatalyba lép.

A kozétkeztetésben 1,2 millio gyer-
mek vesz részt a bolcsodétol a kozépis-
kolaig, ezen kiviil ebbe a kategériaba
tartozik a korhazi étkeztetés, a szocialis
intézményekben élok és az egész napos
szocialis ellatasban részesiilok, vala-
mint az allami, onkormanyzati tabo-
rokban pihendk étkezése is. A miniszte-
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ri rendelet hatalya valamennyi kozét-
keztetési szolgaltatast nydjté szervre,
szervezetre, gazdasagi tarsasagra, ter-
meészetes személyre tovibba a nemzeti
koznevelésrol szolo torvény szerinti ne-
velési-oktatasi, a szocialis alapszolgal-
tatasokat és szakositott ellatasokat, il-
letve a gyermekjoléti alapellatast és a
gyermekvédelmi szakellatast biztosito,
valamint a fekvobeteg-ellatast nyijto6
intézményekre Kkiterjed.

Henter Izabella arra kéri a sziiloket,
hogy azzal segitsék a szakemberek
munkajat, hogy rabeszélik csemetéiket
egy-egy Kkiilonleges, vagy a sziilok altal
ismeretlen étel megkostolasara. Fontos,
hogy senki se szegje gyermeke kedvét,
hiszen a kozétkeztetés egészségiigyi és
tarsadalmi kiildetés. Feladata a korosz-
talynak megfelelo étkezés biztositasa a
kozosségi étkeztetés sordan. Az egészsé-
get 0vo szakmai szervezetek, intézmé-
nyek tapasztalatai és kutatasi eredmé-
nyek alapjan leirtak, hogy Kkiilonboz6
életkorokban a szervezetnek mire van
sziiksége. 1-3, 4-6, 6-10, 10-14, 14-18, és
19 év feletti csoportokat emlitenek a
szakemberek. Az emlitett jogszabaly
betartasa az intézményekre vonatkozo-
an kotelezo, de hatékonyan csak akkor
betarthaté, ha a kozvélemény is mell-
szélességben tamogatja a bevezetend6
reformokat.

Mozogni, mozogni,
mozogni!

Végiil a mozgasrol ejtettiink néhany
szot. Nem elég a helyes taplalkozas,
szervezetiinket és egészségiinket moz-
gassal karban Kkell tartani. A szakem-
ber napi 25-30 perc rendszeres test-
mozgast javasol. Lehet ez egy séta
(elobb le kell szallni a buszrol), gim-
nasztika, mozgasos jaték a gyermekkel.
Az i1l6 munkat végzoknek két oranként
szintén sétalast, rovid tornat tanacsol.
A lényeg szerinte az, hogy a végzett
mozgas oromforras legyen.

Valtoztatni mindig lehet, soha nem
kell feladni! Ezzel a jé tanaccsal ért vé-
get interjum. Tor6édjiink magunkkal!
Higgyék el, egy kis odafigyeléssel ez
nem is annyira nehéz!

Forrasok:
http://www.dietetika-eletmod.hu/
dietetikus-tanacsado.html

http://www.sutoipariegyesules.hu/
index.php?option=com_
content&view=article&id
=1669:megjelent-a-
koezetkeztetesrl-
szolo-rendelet&catid=
17:jogszabalyfigyel &Itemid=55

Kovdcs Judit


http://www.dietetika-eletmod.hu/
http://www.sutoipariegyesules.hu/
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Mielott megszolaltal volna,

mar kommunikaltal

(szintandcsadas, szinkdrtya, oltozkodési tandcsok)

"Az els6 benyomas jelentéségét nem
lehet eléggé hangsiilyozni. Allasinter-
juknal szoktdk nyomatékositani, mint
legfontosabb szabalyt, hogy az 6ltoze-
ted legyen ovatos és visszafogott, a cél-
zott helyre megfelel6. Ahhoz, hogy ko-
molyan vegyenek, sziikséges az allii-
roktol mentes oltozet, am a testtartas,
beszédmod és a gesztusrendszer ugyan-
csak befolyasoljak, hogy milyen képet
alkotnak rélunk. Dontésiik, hogy szim-
patikusnak vagy antipatikusnak talal-
nak-e, a masodperc toredéke alatt Ki-
alakulhat, legtobbszor oOntudatlanul,
ugyanis a targyalas, az interja soran is
az els6 30 masodperc donti el, hogy mi-
rol szol a kovetkezo ora. Mielott meg-
szolaltal volna, mar kommunikaltal.
Ha rosszul talalod magad, sokat Kell
dolgoznod utina, hogy a kiilséd miatti
elditéletet semlegesitsd, és bebizo-
nyitsd, hogy alkalmas vagy a feladatra,
és a tekintélyedrol, tudasodrol, megbiz-
hatésagodrol meggyozd az illetot."

Borbiré Moénika, stylist, oltozkodési-
és sminktaniacsadotol a Mony Paris
stiidio vezet6jétol hangoztak el ezek a

szavak azon a talalkozo6n, ahol a szinta-
nacsadasrol és a szinkartyakrol beszél-
gettem vele. Erdemes megfontolni és
megfogadni a benne rejlé tudnivalokat,
hiszen a jol osszeadllitott ruhazat, a
megfelelé hajszin, esetleg az alkalom-
hoz ill6 smink, a kiilsé6 szemlél6ben ki-
alakult els6 benyomas megmutatja,
hogy ki vagy. En is sajit béromon ta-
pasztalom, hogy egy latassériiltnek né-
nek lenni egyaltalan nem egyszeri, sot
azt mondom inkabb, hogy merész val-
lalkozas. A jo hir az, kedves noéi olva-
sok, hogy nem megoldhatatlan feladat.
Csaladtagok, baratok és ismero6sok so-
kat tehetnek annak érdekében, hogy
ruhatiarad, megjelenésed elonyos le-
gyen.

Mostani irasomban a szintanacs-
adasrol, az abban rejlo lehetoségekrol
és a szinkartyarol olvashat. Borbird
Monika mesélt érdekességeket munka-
jarol, a szinek vilagarél, ami gyakorla-
tilag ismeretlen a vak és aliglatéo embe-
rek szamara. Ismeretlen, am alkalma-
zasa elengedhetetlen.

Moénika sminktanacsadoként és ok-
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tatoként kezdte palyajat. Munkaja so-
ran hamar radobbent, hogy tobbet sze-
retne adni a szépiilni vagyoknak. Ku-
tatta és kereste az egyénenként valtozo
elonyos szinek halmaza és az ember
természetes szinei kozotti 6sszefiiggése-
ket. Ijgy gondolta, hogy komplexen kell
kezelni a meghatarozé kiils6 jegyeket,
aminek komponensei a megfelel6 szind,
adott tipushoz illé6 ruhazat, smink, va-
lamint a hajszin. Interjualanyom I¢é-
nyegében olyan ndket vezet az atvalto-
zas utjara, akik megteszik az elso 1épést
annak érdekében, hogy felfedezzék sa-
jat szineiket.

A szinelméletrol roviden

A szintanicsadas nem varazslat és
nem humbuk. Pirityi Eva Klara hono-
sitotta meg hazankban a szinelmélet
azon formajat és alapjat, amellyel ma a
szintanacsadast végzik. Koztudott,
hogy a sminkesek, a stylistok, a szinta-
nacsadok megalkotott sémak szerint
dolgoznak. Példaul az egyik elfogadott
alapelv az, hogy az ugynevezett meleg
tipusba tartozok a meleg, mig a hideg
tipusba tartozok a hideg szinekben mu-
tatnak a legjobban.

Az elmélet szerint az emberek négy-
féle tipusba sorolhatéak a természetes
bor, szem- és hajsziniik alapjan. A négy
fé csoportot az évszakokrol nevezték el,
igy értelemszeriden beszélhetiink az

0sz, a tél, a tavasz és a nyar tipusaak-
rol. Mivel a szinteszt az eredeti bor-,
szem- és hajszinbol indul ki, egységet
alkotnak. A tipusok meghatarozoi a
szinek, amelyek lehetnek hidegek, me-
legek, sotét, kozép, vagy vilagos arnya-
latdak, ugyanakkor tompak vagy élén-
kek, stb..

Az 6sz tipus alapvet6 tulajdonsaga,
hogy meleg szinei vannak, és a soté-
tebb, tompa arnyalatok elényosek sza-
mukra,

A tél tipusra szintén a sotét arnyala-
tok a jellemzoek, viszont a szinei az
osszel ellentétben hidegek és élénkek.

A tavasz és a nyar tipusiaknal a vila-
gosabb szinek dominilnak. A tavasz
meleg, élénk szinekbdl all, mig a nyar a
tompa, hideg szineket foglalja magaba.

Am a szinelmélet kordntsem ennyire
egyszerd. A szakemberek észrevették a
gyakorlatban végzett szintesztjeik so-
ran, hogy minden f6 évszaktipus szin-
csoportjanak szinei kiilon-kiilon tovab-
bi harom szincsoportra bonthatéak,
vagyis minden f6 évszaktipusnak lett
harom altipusa, igy Osszesen tizenkét
tipus jott létre. E csoportositasok altal
mindenki szamara a sajat szinpaletta-
janak szinei leszikiiltek azokra a szi-
nekre, amelyek a legelonyosebbek a
szamukra. Ime, hdrom a 12 tipus ko-
ziil:

- 0sz-nyar (viszonylag vilagos szinek,
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vilagos vagy kozép hajszin)

- Osz-tavasz (viszonylag élénk, vila-
gos, kozéparnyalatok)

- 0sz-tél (legsotétebb szinek allnak
nekik jol, sotét-vilagos kontrasztok)

A szinelmélet tehat az évszakokrol
elnevezett tipusokat keveri, ahol a szi-
nek jellemz6i a meghatarozoak. Azt,
hogy valojaban valaki milyen tipusba
sorolhato, hogy melyek a sajat szinei,
nem mas donti el, mint az, hogy az arc
természetes szineihez miként viszo-
nyulnak a szinek, mivel azok kilonb6-
26 tulajdonsagaik révén mas és mas arc
kozelében mutatnak jol.

A szintandcsadasrol,
ahol leleplezik szineidet

A sok elmélet utan kovetkezzen a
gyakorlat. A tanacsad6 a szinteszt se-
gitségével vezet, a tiikkor pedig megmu-
tatja, hogy ki vagy. Minden esetben Kki-
zarolag az eredeti bor-, haj- és szem-
szint hasznaljak kiindulé pontnak. Az
ékszerek, a smink befolyasolhatjak a
teszt eredményét, ezért ezt ildomos el-
tavolitani a teszt megkezdése elott.

Borbiré Monika kérdésemre elme-
sélte, hogy ndla hogyan zajlik a szinta-
nacsadas. - "Hagyd kinn a miltat!", ez
a legfontosabb. Ahhoz, hogy a tanacs-
adas valoban eredményes legyen, le
kell vetkozni a multat, a szinekhez tor-
téné érzelmi kotodéseket, jo és rossz,

kellemes és kellemetlen élményeket. A
tanacsado arra is iigyel, hogy képet
kapjon az egyén szokasairol, 61tozko-
dési stilusarodl. A felvilagosito, ismerke-
do6 beszélgetést kovetéen megkezdodik
az érdemi munka.

Moénika a vallalkozé szellemii hol-
gyet, egy speciadlisan bevilagitott tiikor
elé iilteti, majd egy fehér szind, parted-
li-szerd beteritd kenddvel egész testét
eltakarja, csak az arc marad szabadon.
A szinteszt soran a természetes borfe-
lillet latvanya hatarozza meg az adott
szin létjogosultsagat, ezért a teszt az
arcra fokuszal. A teszt sordn az egyes
szincsoportokat, a fehéreket, sargakat,
pirosakat, kékeket, zoldeket, végiil a
kosztiim, 6ltony és kabat szineket nézik
végig. A felsorolt szinkupacokat kiilon-
kiilon, a nyakhoz a beterité6 kendoébe
gyirve, egymast fedve helyezi el, majd
azokat egyesével szedegeti le egymas-
rol. igy a szintandcsadast végzé szak-
ember, sot idovel a tesztalany is a tiikor
segitségével latja a sajat arcszinéhez
legmegfelelobbet. Szinmélységbeli kii-
lonbségeket foként a sargak, a pirosak,
a zoldek és a kékek mutatnak, ezek
dontéek mar a tipusokba torténé beso-
rolasnal. A szintesztnek a lényege tehat
az, hogy egyszerre lehet megnézni az
azonos szincsoportok szineit az arc ko-
zelében, ami a kirakatokban, a boltok-
ban jarva-kelve nem lehetséges mar
csak azért sem mert mindig mas a di-
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vatszin. A tanidcsadas legvégén irasos
osszefoglalas késziil az egyént megha-
tarozo szinekrol, tekintettel a haj- és a
szemszinre, emellett a lehetséges smink
és hajszinek is rogzitésre keriilnek.
Igény szerint szinkartya csinaltathato,
ami emlékeztet és segitséget nyujt a va-
sarlasban.

A tanacsadéban a stilus is korvona-
lazédik, arra vonatkozoan is kaphat az
érdeklodo hasznos tanacsokat. Az alkat
feltérképezése utan pedig az alakot
korrigalé ruhafazon tippekkel és alap-
ruhatar osszeallitasaval is segiti a hol-
gyeket a megszépiilés és a noiesebb
megjelenés utjan.

A szinkartya,
hogy megorizd szineid

A szinkartyara osszesitve Keriilnek
fel azok az alapszinek, amelyek hosszi
tavon meghatarozzak valaki o6ltozkodé-
sét. A "szinokmany" egy életre szol,
egyszer kell csak megcsinaltatni. Kar-
tonpapirra, kelmefestovel, szinkédok
alapjan megfestett textildarabokat rog-
zitenek, melyet egy attetsz6 mianyag
tokba foglalnak (hogy id6tallé legyen),
ami a perforacio mentén harmonika-
szerien Osszehajtva barmilyen méretii
retikiilben elfér. Segitséget nydjthat a
vasarlasban az eladéonak, baratnonek.
A latassériiltet kisér6é személy szintén
praktikusan, célzottan tudja a megfele-

16 darabokat megmutatni a vak, az
alig- és gyengénlatonak egyarant.

Egyetlenegy dontés egy egész
¢letforma valtast indithat el!

A sajat tipus szinei adjak meg az
alap ruhatarat. A jol osszeallitott ruha-
tar az oltozkodést, a megjelenést kony-
nyiti meg. Azzal, hogy a "sajat szine-
ink" vannak a szekrényben, kevesebb a
tévedés forrasa. Az egyes ruhadarabok
kombinalhatova, varialhatova valnak.
Figyelembe veszi a n6 stilusat, alkatat.
Borbiré Monika a klasszikus elegancia
hive, ezért a stilus kialakitisanal az
egyszeriit, a nem hivalkodoét javasolja.
Célja, hogy a n6 felismerje a magaban
rejlo eleganciat, szépséget és bajt, ami-
tol minden n6 egyéni, megismételhetet-
len és kiilonleges.

Azok a nok, akik tudatosan épitik fel
kiilsejiiket:

- kiegyensilyozottabbak, mert a napi
teendojiilk mellett nem kell a kiilsejiik-
re koncentralni,

- igényesebbek, mert az 6nmagukrol
és a Kkiilsejiikrol kialakult 4j latasmod
formalja gondolkodasukat. Az \ij meg-
jelenést kiséré sikerek pedig folyama-
tos motivaciot jelentenek a szinvonal
fenntartasara, sot inspiraljak annak to-
vabbfejlesztésére is,

- jobb a kozérzetiik, jobban érzik
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magukat a boriikben,

- a sok dicséret noveli az 6nbizalmat
benniik,

- jobban megbecsiilik 6ket, és tobb fi-
gyelmet kapnak. A férjek nem csak a
tarsat latjak benniik, hanem a nét is!

- magasabbra pozicionaljak oket.
Kiilsejiikkel azt sugalljak, hogy alkal-
masak az el6léptetésre is

- olvashaté a www.eskuvostylist.net
honlapon, ahol az érdeklédé bdvebb
felvilagositast talal.

Borbiréo Monika nem latja akadalyat
annak, hogy egy latassériilt szintanacs-
adason vegyen részt, majd szinkartyat
készitessen maganak. Felkérésemre a

beszélgetést orommel elvallalta, sot ki-
hivasnak tekintette az interjut. Azt ja-
vasolja, hogy jo, ha a latassériilt azzal a
kisérovel érkezik, aki o6t jol ismeri, aki-
vel a leggyakrabban vasarol maganak.
Ez értheto, hiszen akarcsak a szinta-
nacsado, szem helyett szem, benne ma-
radéktalanul bizni kell!

Zarasként csak egy megallapitas: a
megjelenésre érdemes idot, energiat és
pénzt aldozni. Akkor értiik el a jo célt,
ha az ismerdsok tiszta szivb6l azt
mondjak neked: De jol nézel ki! Ha
példaul csak a puléveredet dicsérik,
akkor a pulcsid sétalt be az ajton.

Kovdcs Judit

Tarskeresés

Elettirsat keresek 45-55 éves holgy személyében (Zalaiak
elonyben). Gyengénlato vagy egyéb fogyatékkal él6 is lehet. 56

éves vak férfi vagyok.
Elérhetoség: 30/594-11-37

Otvenéves, 167 cm magas, sportos alkati férfi vagyok, ot évvel
ezelott vesztettem el a latdsomat. Hosszi tava kapcsolat reményé-
ben keresem a Budapesten vagy a kornyékén €16, korban hozzam
illé, megbizhato, szolid, latassériilt holgy tarsasagat.

Telefon: 06-30/555-06-05

Email: endzsolti@citromail.hu
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