Csoportkép, amin a tandemkerékpar tara résztvevdi lathatéak - a csapata kompon
utazik (fotd: Sasvari Laura)
A cikk 12. oldalon olvashato.
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Hazunk tajarol

ElnOksegi tudositas

Az elndkség hosszU nyéari szlnetet
kovetben szeptember 11-én uUlést tar-
tott az MVGYOSZ székhazaban. A ta-
nacskozason jelen voltak: Szakaly Me-
linda elndk, Dr. Toka Laszlo alelnok,
Dr. Nagy Sandor, Kuminka Gyo6rgyné,
Barndczki Gabor, Németh Orsolya el-
nokségi tagok. Nagy Tinde el6zetesen
jelezte tavolmaradasat. A szOvetséget
Kutor Sandorné gazdasagi
Koczkasne Toth Csilla szolgaltatasve-

vezetd,

zetd, Kroll Zsuzsanna szakmai vezetod,
Ollé Attila, Erhart Péter és Barath
Barbara elndkségi asszisztens képvisel-
te. A Felligyel6 Bizottsagtol (FB.) Szlcs
Zsuzsanna érkezett.

A napirendi pontok kozott szerepelt
tobbek kozott:

- a 2014. évi pénzigyi beszamolo az
ev els6 hét honapjarol

- a szakmai vezet6 beszamoldja

- az épdilet feltjitasanak kérdése

- és az Informatika a Latasserulte-

kert Alapitvany kérdései, felvetesei.

Pénzugyi beszamol 2014. év
els6 hét honapjarol

A pénzugyi beszamolét Kutor San-
dorné készitette el. Az elndkség tagjai-
nak el6zetesen kikuldték az irott anya-
got, akik azt e-mailben vitattak meg.
Az Ulésen elhangzott, hogy sirgds in-
tézkedéseket kell tenni annak erdeke-
ben, hogy az MVGYOSZ gazdasago-
sabban m(ikddhessen. Dr. Toka Laszlo
és Dr. Nagy Séandor azt javasoltak,
hogy célszer(i lenne egy Ugynevezett in-
tézkedési terv, stratégia elkészitése az
okok, probléméak feltarasa érdekében.
Tobbek részerdl felmertlt a munkaido-
tukor irasanak gondolata, ami az
MVGYOSZ dolgozbinak munkaveg-
zésre vonatkozo hatékonyséagat vizsgal-
ja. Szakaly Melinda elmondta, hogy
nyomon koveti a munkavallalok mun-
kajat, hiszen mindenkinek havonta,
irasban kell beszamolnia tevekenységé-
rol.

Dr. Nagy Sandor és Dr. Toka Laszl6
pazarlénak tartjdk az MVGYOSZ gaz-
dalkodasat. Példaul kifogasoljak az

internet hasznéalat rendkivil magas
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osszegét (havonta brutté 165.000 Fo-
rint). Weisz Péter, a Diamond Solutions
Zrt vezetoje, Dr. Nagy Sandor kérdésé-
re, ehhez kapcsoléodéan elmondta, hogy
a jelenlegi, érvényben lévé szerzédést
hiiségidovel kototte meg a vezetdség,
ami 2015. oktoberében jar le. A rogzi-
tett adatok személyesek, titkosan keze-
lenddk, ez is dragiabba teszi a bérelt
szoftvereket. Weisz Pétertol az elnok-
ség tagjai valaszt kaptak arra is, hogy a
szervert azért kellett athelyezni, mert
figyelembe véve a munkavédelmi elo-
irasokat, nehézkes volt annak kimene-
kitése régi helyérol (toromyszoba).
Sziikség volt a kabelezésre is, mert az
idok folyaman azok megrongalédtak.
Az internet szolgaltatasért az Invitel-
nek fizet a szovetség.

Szakaly Melinda és Kutor Sandorné
szintén egyetértenek abban az elnokség
tagjaival, hogy valamit tenni kell, de je-
lenleg a hiiségnyilatkozattal megkotott
szerzodéseket nem lehet felmondani,
tette hozza az elnok asszony. Az
MVGYOSZ tisztségviseldi a lehetséges
megoldasi javaslatokon gondolkodnak.
Az Elnokség véleménye szerint feliil
kell vizsgalni a munkavallalok haté-
konysagat, munkaidejét. Munkaidd
csokkentést és 1étszamleépitést is java-
soltak. A jovo évi koltségvetést mar ugy
kell tervezni, hogy abban az elore ter-

vezheto kiadasok biztosan szerepelje-
nek. Javasoltik a segédeszkozbolt ré-
szére egy olyan alap létrehozasat, ami-
bol a forgalmazott segédeszkozok meg-
rendelhetéek. Ehhez természetesen el-
engedhetetlen a megfeleldé mindségii
eszkozok felkutatasa, amire jelenleg
nincsen kapacitas, hangzott el az iilésen
Kroll Zsuzsatol.

Szakaly Melinda igéretet tett arra,
hogy a jovo évi koltségvetést gy terve-
zik meg, hogy atgondoljak, hogy ki ma-
radjon a bértamogatasi rendszerben.

Lényegében az elnokség a kérdések
megvalaszolasat kovetéen a pénziigyi
beszamolot elfogadta.

Kroll Zsuzsanna
beszamoloja

Az MVGYOSZ tavaly decemberben
egyeztetéseket kezdeményezett a Nem-
zeti Bankkal a tizezres bankjegyek cse-
réje kapcsan. Az els6 targyalason a szo-
vetséget Szakaly Melinda képviselte,
ahol konkrétumokban nem allapodtak
meg. 2014-ben, egy szeptemberi sajto-
tajékoztaton Kkideriilt, hogy a tizezre-
sen taktilis jelek lesznek, amit az
MVGYOSZ valojaban nem hagyott jo-
va. Kroll Zsuzsanna ezért azzal bizta
meg az MVGYOSZ nemzetkozi kap-
csolatokkal rendelkez6 munkatarsat,
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hogy tudakolja meg mik a nemzetkozi
tapasztalatok, gyakorlatok. Az elnok-
ségi illésen Ollé Attila roviden ossze-
gezte az EBU orszagainak gyakorlatat,
miszerint 6k egyontetiien a méretbeli
kiilonbséget tartjak megfelelonek. A
taktilisan érzékelheto jelek idovel meg-
kopnak, elhasznalédnak, a késébbiek-
ben inkabb problémat jelentenek. A
Nemzeti Bank képvisel6i azt allitjak,
hogy a magyarorszagi ATM pénzfelve-
v6 automatak nem képesek a kiillonbo-
z6 méretii bankjegyek kezelésére. A ké-
sziilékek atallitasa a magas koltség mi-
att, nem lehetséges. Még nem zartak le
a targyalasokat, tovabbi alternativ
megoldasokban gondolkodnak. Ollé
Attila kutatasi eredményeire tamasz-
kodva az elnokség egyértelmiien a mé-
retbeli kiilonbséget tartja iidvozito
megoldasnak. Ezt igazolja a nemzetko-
zi gyakorlat is, mivel a taktilis jelzések
sehol nem valtak be, hiszen a hazank-
ban forgalomban 1év6 5000 forintoson
sem érzéKkelhetoek a Braille-jelek.
Amennyiben az egyedi megoldast, a
méretbeli kiillonbséget nem tamogat-
jak, akkor a pénz felismerését segito
eszkoz megvasarlasahoz nydjtott tamo-
gatas jelentheti az esélyegyenloé hozza-
férést a vak embernek - foglalt allast az
elnokség, amit az MVGYOSZ a tovab-
bi targyalasokon képviselni fog.

Sziikségessé valt a Vakok Vilaga re-
formja, ami az alacsony elé6fizetési j-
sagok rovatként valé beintegralasaval
valhat megvalésithatova. Angyal Ga-
bor tervei szerint az djitas az eléfizetok
novekedésével is egyiitt jarhat. A ter-
vek szerint a megreformalando djsag
az MVGYOSZ altal kiadott Irodalom
és Kultira, Zenei Ertesit6, Gyogy-
masszor cimi folyéiratait fogja tartal-
mazni. Az elnokség egyhangian tamo-
gatta Kroll Zsuzsanna és Angyal Ga-
bor javaslatait, amirdl a késébbiekben
tajékoztatast adunk.

2015 januarjatol lesz olvashat6 a
megijult Vakok Vilaga, aminek az el6-
fizetési dijaiban szintén valtozas torté-
nik. Az elnokség gy hatarozott, hogy
az MVGYOSZ eddig megjeleno folyo-
iratai koziil az alacsony eléfizetési
szam miatt rovatként integralja a Va-
kok Vilagiba a fentebb mar emlitett
ujsagokat. A Kitekinté folyodiratra vo-
natkozoan egyiittmikodésre 1ép a Sze-
mezgetot kiadé Vakok és Gyengénlatok
Szabolcs-Szatmar-Bereg Megyei Egye-
silletével. A Vakok Vilaganak ez altal
megnovekedett tartalmat és terjedel-
mét aremeléssel kivanja kompenzalni.

Az 0jsag ara a kovetkezo évre vonat-
kozoan:

- Sik nyomtatasi Vakok Vilaga: 4400
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forint
- pontirasi Vakok Vilaga: 3900 fo-
rint.

Hatarozatot hoztak arra vonatkozo-
an, hogy az elektronikusan megjelen6
Vakok Vilaga olvaséi korében a folyo-
irat szerkesztésére, a minimalisan 500
forint fizetend6, ugynevezett tagsagi
adomanyként.

Dontottek arrél is, hogy a Radio és
Televizio ijsag ara nem emelkedik, igy
az jovore 5985 forintba keriil.

Szuhaj Mihaly, az Informatika a La-
tassériiltekért Alapitvany elnoke arrol
szamolt be, hogy a Laprol Hangra csa-
pata szerencsére ki tudja elégiteni
azoknak a sorstarsaknak az igényeit,
akik a folydiratot hangos formatum-
ban akarjak elolvasni, mivel minden
hénapban megtorténik az anyag rogzi-
tése onkéntesek segitségével.

Januartol konvertalé csoport alakul.
Péter Zsigmond dolgozta ki a csoport
miikodését, foglalta ossze feladatait.
Németh Orsolya konstruktivnak tar-
totta az odtletet, mindenki tamogatta a
javaslatot. Péter Zsigmond elmondta,
hogy csak munkakoroket, poziciokat
jelolt meg az anyagban, konkrét szemé-
lyek nem lettek nevesitve. A tervek sze-
rint 7 f6 latja el majd a feladatokat
(tankonyvek konvertalisa, Braille-

sités, korrektura, stb.). Kroll Zsuzsan-
na abban bizik, hogy a hatékony mun-
kavégzés a szolgaltatas fejlodését ered-
ményezi.

Az elnokség hatarozatot hozott a tag-
sagi statisztikai nyilvantartas elkészité-
sérol. A testiilet sziikségesnek tartja a
tagegyesiletek, valamint az
MVGYOSZ Természetes személyek
tagjaira vonatkozo statisztikai adatok
gylijtését az érdekvédelmi munka ero-
sitése érdekében. Az adatgyiijtés terii-
leteire, modszereire és gyakorlati meg-
valositasara vonatkozoé javaslat eloke-
szitésével a szakmai vezet6t bizta meg,
és felkéri, hogy az Egyesiileti EIn6kok
Tanacsa (EET) kovetkezo iilésén javas-
latat megismertetésre terjessze el6 az
egyesiiletek képviseloinek.

A Fehérbot napot az MVGYOSZ ok-
tober 15-én tartja az MVGYOSZ szék-
hazaban, amir6l Erhart Péter adott ta-
jékoztatast. A rendezvény meghivojat
lapunkban olvashatjak.

Rovid hirek

Koltoznie kell az Informatika a La-
tassériiltekért Alapitvanynak a Vakok
Allami Intézetébél, ezért ij helyet kell,
hogy keressenek. Az MVGYOSZ épii-
lete is felmeriilt, esetleg a mar régota
sziineteltetett stiidio helyére koltozhet-
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nének akkor, ha ehhez adottak a koriil-
mények és a feltételek. Szuhaj Mihaly,
az alapitvany elnoke elmondta, hogy
most az elnokség elvi hozzajarulasat
kérik, mivel szét kell bontani a stadio-
ban talalhaté olvasoéfiilkéket ahhoz,
hogy az alapitvany a szovetség székha-
zaba koltozhessen. Az elndkség elvi
hozzajarulasit adta, aminek anyagi
koltségeit az alapitvany vallalna fel.
Dontés csak oktoberben varhato, mert
az alapitvany kuratériuma addigra ad
valaszt, és dont arrol, hogy hova kolto-
zik .

Az eln6kség nagyon oOriilne annak,
ha az Informatika a Latassériiltekért
Alapitvany a székhazban miko6dne, igy
a szovetség ujabb szolgaltatassal gya-
rapodna, a tagsig pedig kényelmesen,
egy helyen intézhetné tigyeit.

Idészertivé valt az épiilet homlokza-
tanak felijitasa, mondta el Kutor San-
dorné. A vakolatot tavaly nyaron lever-
ték, azota nem tortént meg annak hely-
reallitasa, igy a munkalatok elengedhe-
tetlenné valtak. A gazdasagi vezeto azt
javasolta, hogy a felidjitas koltségeire a
Rothbart hagyatékot szabaditsak fel,
amelyet eredetileg az iuidiil6 felajitasara
tettek félre. Kutor Sandorné elmondta,
hogy két arajanlat alapjan a munkala-
tok és jarulékos koltségei megkozelito-
leg 24 millié forintba keriilnek. Az al-

lagmego6vo beruhazas elvégzéséhez épi-
tési tervet kell benyugjtani a miiem-
lékvédelemhez. Az engedélyezési terv
elkészitésében egy kutatonak, miivé-
szettorténésznek és egy tervezonek kell
részt vennie. A Rothbart hagyaték mel-
lett az iidiil6 bérbeadasaért kapott dij
fordithato a felujitas koltségeire. A
gazdasagi vezeto az elnokség tamogata-
sat kérte, akik modositottak a Roth-
bart hagyatékra vonatkoz6 hataroza-
tot.

Kuminka Gyorgyné ismét felhivta a
figyelmet az MVGYOSZ kiadvanyai-
ban szereplé ponthibakra, és jelezte,
hogy igény van a megfeleld6 mindségii
anyagok
Drippey Béla, a nyomda vezetdje arrol
szamolt be, hogy a Braille-nyomtat6 hi-
bai eredményezik a jelenséget. Péter
Zsigmond azt javasolta, hogy a problé-
mak kikiiszobolése érdekében a nagy
nyomtatoval készitsenek probanyoma-
tokat. Tovabba a nyomda vezetéje el-
mondta, hogy szivesen veszik az olva-

pontirasi eloallitasara.

sOk visszajelzéseit, szerencsére mar 8-
10-en rendszeresen jelzik a ponthiba-
kat.

Szeptember 30-dn Egyesiileti Elnokok
Tandcsa (EET), oktober 7-én pedig a ko-

vetkezd elnokségi iilés vdrhato.

Kovdcs Judit
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Kéthetente jelentkezik a '"Megszolalok™

Kilonds, igenyes, hianypotlo internetes ujsag

Lassan négy esztendeje, hogy rend-
szeresen megjelenik az interneten az
egyre ismertebb '*Megszolalok™ kultu-
ralis és szorakoztat6 magazin, - amely-
nek magam is rendszeres bdngeszéje
vagyok - immar kéthetente. A kulonos
lap kitalaloja, egyben fészerkeszt6je és
tulajdonosa a Szekszardon ¢él6 Nagy
Vendel, aki az adott munkahelyi elfog-
laltsagai mellett negyven éve ir eés pub-
likal kulonbdz6 mifajokban. (Verseit
az Extréaban is olvashatjak.)

Az igényes es egyre népszeribb ma-
gazint e-mailben tébb szaz cimre kul-
dik, de - mint az az olvasok reagéalasa-
bol kiderdl - a vilaghaldén is nagyszamu
érdekl6dd kiséri figyelemmel - megko-
szonve es elismerve Nagy Vendel lelke-
sedessel, kitartassal 0tvozott oriasi
munkajat. (Moszkva, Kanada, Auszt-
laEa )

Nem régen olvashattunk egy jegyze-
tet Véghelyi Jozseftdl. A kezdetekt6l 6
lektoralja a lapot, ami egy ideje mar
szinesben is megjelenik. Ez utdbbit

Veéghelyi szerkeszti. (http://megszo-
lalok.blogspot.hu)
Mint iija, ™ A szines valtozatot ki-

mondottan azok szamara keszitjuk,
akik ugyan latnak, de egyéb sérulesek
keresztjét hordozzak." Az utébbi mon-
datbol nyilvan kiderult, hogy eredeti-

leg a latassérilteknek irodott, s tegyuk
hozz4, kozaluk tdobben szerzéként is
megjelennek benne. A nem latok aka-
dalymentes valtozatban kapjak e-mail-
ben a magazint, s felolvasoé program se-
gitségével odahaza is hozzajutnak az
ingyenes és politikamentes Ujsag nyuj-
totta élmenyhez. (Eppen csak a rend
kedveért kell megjegyezni, hogy Nagy
Vendel maga is latassérilt.)

Mar elsé talalkozasomkor a lappal,
agy gondoltam, hogy abszolut hiany-
potlas az egyik célja, hiszen jorészt sé-
rilt embereknek kinal megjelenési le-
het6séget, s az olvasotabor egy része is
a fogyatekkal él6kbdl tevédik dssze. Az
ajsag kulonbozo irodalmi és képzému-
vészeti mlifajoknak ad helyet. Minden-
ki el6tt nyitott a magazin, s varjak a te-
hetséges szerzdk és alkotdk jelentkezé-
set, hogy lehetGseget biztositsanak a
megjelenésre. Egyebkent a hozzaszola-
sokat, egyeb leveleket is szivesen fogad-
nak, s tobbnyire a fészerkeszté "'posta-
fordultaval™ valaszol azokra.

Az e-mail cimek:

megszolalok@freemail.hu

és

nagy.vendi54@gmail.com

- ez utdbbi egyben a magazin levele-
z§ cime is.


http://megszo-lalok.blogspot.hu
http://megszo-lalok.blogspot.hu
mailto:megszolalok@freemail.hu
mailto:nagy.vendi54@gmail.com
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Az internetes lapban egyarant meg-
taldlhatéak az allando és az alkalom-
szerd rovatok. Egy nem régi szambol
izelit6t adva felhivjuk az olvasok és le-
endo olvasok figyelmét a vilag minden
részébol érkezo, rovatba rendezett ver-
sekre, s6t hangos versekre, a prozai
miivekre - beleértve a regényrészletek
folyamatos kovethetoségét is. Tartal-
maz konyvrecenziokat, természet-
gyégyaszatot, receptekkel spékelt "izes
torténeteket", a nagyon érdekes és rop-
pant gazdag olvaséi rovat hozzaszola-
saindl is érdemes elidozni. Nem szélva
a Beat-miuzeumrol, amelynek a szé6ban
forg6 szama a 11 esztendeje orokre el-
bucsiizott Cserhati Zsuzsa a foszerep-

l6je, s meghallgathatjuk a harom legis-
mertebb, legnépszeribb dalat.

Nyugodtan leszogezhetd, hogy e Kkii-
16n6s, kiilonleges magazin bar elsosor-
ban a fogyatékkal és a sanyard sorban
élok szamara ad megjelenési, egyben
szorakozasi lehetoséget, hanem min-
denkinek, fiataloknak, idoseknek, fér-
fiaknak és holgyeknek, hatarainkon
beliil és azon til él6knek - hitiiktol, po-
litikai nézeteiktol, foglalkozasuktol ab-
szolit fiiggetleniil. Kattintsanak tehat a
"Megszolalokra".

V. Horvdth Maria
TOLNAI EXTRA

Vilagszinvonalu latassériilt-kozpont
épiil Tatan

Pénteken Tatan elhelyezték a Vakok
Allami Intézete unidés tdmogatdssal
épiilé 4j rehabilitaciés és modszertani
kozpontjanak alapkovét. A centrum az
egykori Dobi Istvain Mezégazdasagi
Szakmunkasképzo Iskola helyén léte-
sul.

Hazankban évente koriilbeliil 4-6 ez-
ren valnak latassériiltté. Koziiliik csak
kevesen élnek a komplex rehabilitacio
lehetoségével, pedig a modszer leheto-
séget ad az 6nallé életvitel ijboli kiala-
kitasara.

Ez els6sorban az informaciohidny-
bé6l, valamint az orsziagban taldlhato

rehabilitacios szolgaltatasok fovarosi
koncentraciojabél adéodik - derilt ki a
tatai alapkoletételén.

A tata-kertvarosi Diofa utcaba almo-
dott létesitmény elkésziiltét 1,57 milli-
ard forinttal tAimogatja az unio. A sike-
res palyazat pedig a komplex rehabili-
taciohoz sziikséges infrastrukturalis
feltételek megteremtése cimet viseli. Az
allami tulajdonban lévé ingatlanon
modern, kornyezetbarat 2600 mZ2-es
épiilet, és kellemes, a varosrészhez il-
leszkedd 8000 m2-es terapias kert épiil.
A latassériiltek korszeri rehabilitacios
ellatasa mellett koriilbekil 150 m2-en, 5
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el6ado es szeminariumi teremben a la-
tassérultekkel foglalkozo szakemberek
tovabbkeépzései, és a latassérilt klien-
sek kulonb6z6 tanfolyamai zajlanak
majd. A rehabilitaciés reszlegben in-
formatika, tapinthatdé irés-olvasas,
barkacsmuahely és foglalkoztatd, tan-
konyha, varras-széves, mindennapos
tevékenysegek, latasnevelés és zenete-
rapia célu oktatdétermek jonnek létre.

- Intézetlink ktldetése, hogy segitsiuk
ezeket az embereket a lehet6 legbnal-
Iobb életvitel kialakitasaban - mondta
a Vakok Allami Intézetének igazgatdja.

Vakok Vilaga

- Az Uj rehabilitacios intézmeny sza-
mara olyan helyszint kerestink, ami
jol megkdzelithetd, a befogado telepi-
les szerves, élettel teli részét kepeazi,
mégis nyugodt korilményeket biztosit
a fejlédéshez és alkalmanként a séril-
tek csaladjainak is a pihenésere. Ezt a
helyet Tatan talaltuk meg.

Petrik Jozsef
2014. augusztus 22. 15:02
http: llwww. kemma. hulkomarom-eszter-
gom/kozelet/vilagszinvonalu-latasserult—
kozpont-epul-tatan-568637

Hirek a latassériltek életébol

SAJ

"Glink és beilleszkedink!"™ cimmel
indit innovativ, kisérleti foglalkoztatasi
programot a székesfehervari kistérség-
ben a Latasserultek Regionalis Koz-
hasznu Egyesilete (LARKE) és a Civil
Centrum  Kozhaszna  Alapitvany
(CICE). A konzorciumi partnerségben,
az Eurdpai Uni6 tamogatasaval megva-
I6sulé projekt hetven megvaltozott
munkaképességli ember szamara nyujt
OKJ-s kepzéseket, és segitséget abban,
hogy Ujra munkat talalhassanak.

A szerda délel6tti projektnyitd ren-
dezvényen részt vett dr. Cser-Palkovics
Andras, Székesfehérvar Megyei Jogu
Varos polgarmestere. Koszont6jében
agy fogalmazott: bar az ""ulink és beil-
leszkedlnk! " projekt nem énkormany-

OKOZLEMENY

zati tAmogatéassal valosul meg, Székes-
fehervar mindenképpen udvozli és ta-
mogatja a kezdeményezeést, hiszen a va-
ros kotelessége a megvaltozott munka-
képességliek foglalkoztatasanak elGse-
gitése, €s ez a program pontosan errol
szol.

Szoké Zsolt, a LARKE elnéke, a pro-
jekt esélyegyenldségi felel6se kdszéne-
tét mondott az Onkormanyzatnak
azert, hogy a varos segitett athidalni a
projekt elején kialakult &tmeneti finan-
szirozasi nehézséget. A program kap-
csan elmondta: az egyesllet az elmult
idészakban tudatosan pozicionalta aj-
ra a tevékenységet, mivel rajottek arra,
hogy a kulonféle fogyatékossaggal élok
az élet szamos teriletén azonos problé-
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mikkal kiizdenek. Eppen ezért a
LARKE mindent megtesz, hogy az
érintettek minél szélesebb rétegét érje
el projektjeivel: igy példaul az "Illiink
és beilleszkediink!" program sem csak
latassériiltek szamara kinal lehet6sége-
ket, hiszen a megvaltozott munkaké-
pességiiek sokkal szélesebb rétegét cé-
lozza meg.

Gyergyoi Ildiké projektmenedzser
(LARKE) egyebek mellett arrél adott
tajékoztatast, hogy a képzésben részt-
vevok milyen juttatasokra szamithat-
nak, hiszen a projektnek ez is fontos
eleme. Elmondta: a képzés teljes ido-
tartama (10 vagy 11 honap) alatt folyo-
sitott képzési tamogatas osszege 77.000
forint havonta, amibdl 61.600 forint
keriil képzési honaponként Kkifizetésre.
A tanulmanyok sikeres befejezését ko-
vetoen pedig a képzési honaponként - a
jogszabalyoknak megfeleléen - vissza-
tartott 15.400 forintot egy 6sszegben fi-
zetik ki. Ezen Kiviil a projekt résztve-
voinek utazasi koltségtéritést, valamint
napi egy alkalommal hideg étkezést
biztositanak.

A nyitérendezvényen Hortolanyi
Zsuzsa szakmai vezeto (LARKE) is-
mertette a projekt alapveto céljait. Ki-
emelte, hogy a képzést megel6zoen a
LARKE szakemberei felmérik a jelent-
kezd képességeit, készségeit, munkata-
pasztalatait és munkavallalasi elképze-
Iéseit, hogy a legmegfelelobb képzésbe
iranyithassak a jelentkezoket. Hangsii-
lyozta, hogy a projekt elsodleges fel-
adata nem a munkaer6 kozvetités, ha-
nem az, hogy az akkreditalt képzések
és kiilonféle mentalis tréningek elvég-

zése utan a résztvevok erot és lehetosé-
get kapjanak arra, hogy ismét munkat
vallalhassanak.

A projekt megvalésitasaban konzor-
ciumi partnerként részt vevé Civil
Centrum Kozhaszmi Alapitvany szak-
mai vezetdje, Farnady Judit 6romét fe-
jezte ki, hogy Székesfehérvaron megva-
l6sulhat egy ilyen program. Mint
mondta: a CICE korabbi években ki-
alakitott stratégiajaba jol illeszkedik a
projekt, mind a munkaerdpiaci, mind
pedig a szervezetfejlesztési lehetoségek
miatt. Nem utolsé sorban azért, mert a
képzések résztvevoinek munka Kipro-
balasi lehet6séget is biztosit a projekt,
ami folyamatos egyiittmikodést igé-
nyel a munkaltatokkal.

Tovabbi informaciok:
http://www.larke.hu/index.php/il-
lunk-es-beilleszkedunk

Gyergydi Ildiké projektmenedzser
kérdésemre elmondta, hogy a projekt
foldrajzilag behatarolt, a résztvevoket
a székesfehérvari jarasbol varjak. Hor-
tolanyi Zsuzsa szakmai vezeté arrol
adott tajékoztatast, hogy a latassériil-
tek mindegyik képzésre jelentkezhet-
nek. Fontos, hogy a hatranyos helyzetii,
megvaltozott munkaképességii személy
nem kell, hogy bejelentett munkanél-
kiili legyen. A gyogypedagogiai segit6-
képzés (gyogypedagégiai asszisztens
képzésnek felel meg) feltétele az érett-
ségi, amit a kompetencia és készségfej-
lesztd képzésekkel, valamint egy ugy-
nevezett mentor képzéssel egészitenek
ki. Tiz Kivalasztott f6 emelt szinti
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OKJ-s bizonyitvanyt kap végzettségé-
rol. Az irodai asszisztens képzés szintén
érettségi bizonyitvanyhoz kotott, még
az alacsony iskolai végzettségiiek (8 al-
talanos) szamitogépes feldolgozast ta-
nulhatnak. A bevont 70 f6 mindegyike
fizetést és a tanulmanyok végén OKJ-s

bizonyitvanyt kap. A szeptember a to-
borzas idoszaka, a kivalasztottak kép-
zése pedig oktéberben indul, és 10 hé-
napon at tart.

Kovdcs Judit

Mozdulj!

Idén augusztusban negyedszerre ke-
rékparoztak korbe a Balatont latassé-
riiltek és jol latok, a Mozdulj! Kozhasz-
nu Egyesiilet szervezésében.

Az egyesiiletnek egyetlen alkalma-
zottja sincs, minden tagja részt vesz
programjaik tervezésében és szervezé-
sében. Nem palyaznak, a sziikséges for-
rasokat onerobol, barati segitségnyiij-
tasbol teremtik eld, illetve a biciklis ta-
ra kapcsan a résztvevok minimalis
koltségtéritést fizetnek.

Mottéjuk: "Idot kell szakitanod em-
bertarsaidra, tégy valamit masokért,
valamit, amiért fizetséget nem Kkapsz,
csupan a kitiintet6 érzést, hogy megte-
hetted."

Dr. Talos Marianna az egyesiilet el-
noke igy fogalmaz a szervezet céljairol:
"Olyan programokat szeretnénk szer-
vezni, ahol a fogyatékossaggal él6 em-
berek meg tudjak mutatni, hogy ok is
tudnak komoly értéket létrehozni.
Ezen kiviil célunk az is, hogy rendezvé-
nyeinken kozosen és aktivan tudjunk
részt venni a segitséggel él6 embertar-

sainkkal. Ami osszekot minket, az a
tenni akaras és az elszantsag. Azt vall-
Jjuk, hogy a segitségre mindig és min-
denhol sziikség van, csak észre kell
venni. Az apré, mindennapi segitség-
nyujtas is donté fontossagi kornyeze-
tiinkben. F6 iranyvonalunk a fogyaté-
kossaggal él6 emberek tamogatasa."

A negyedik tandemes tira kapcsan
mar elmondhatdé, hogy jo gyakorlat
szerint a beharangozashoz ismert sze-
mélyeket kérnek fel. Ebben az évben
Nagy Alexandra, R. Karpati Péter, Sii-
té Enikd, Krizbai Teca, Kévary Barna
és Madar Vera proébalhatta ki, milyen
gyengénlatokkal egyiitt tekerni. "Ma-
dar Vera, a Joban Rosszban gyonyori
szinésznoje boldogan fogadta el a felké-
rést, hogy a tira arca legyen. Szerinte
az embereknek irrealis kép van a fe-
jilkkben a fogyatékkal élokrol, és az
ilyen események megvaltoztathatjak
ezt a képet." (forras: Origo)

Az aktiv nyilvanossagi kommunika-
ci6 nem oncéli. Lényege, hogy felhivja
a jol lato, a mi szemszogiinkbol nézve
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tobbsegi tarsadalom figyelmét arra,
hogy a fogyatékossaggal él6 embereket
nem sajnalni, szanni kell, hanem érde-
mes kozel kerulni hozzajuk, megismer-
ni szuksegleteiket, igényeiket, nem le-
hetetlen elfogadni minket. A helyi és
orszagos televiziok f6 mdsoridés hir-
adasai és a napilapok tuddsitasai nem
maradtak eredmeénytelenek. A tara so-
ran sokan felismerték a csapatot, segit-
séguket ajanlottak fel, vagy épp csak
baratsaggal koszontottek a resztvevo-
ket.

Hat napos volt az idei program. Si6-
fokon kezdd6dott a nulladik nappal. Ek-
kor még nem kaptak f6szerepet a brin-
gak. Fagyizas, emlékfa ultetés, egy k-
I6nleges templom meglatogatasa, kavé-
zas a Viztoronyban és egy fogyatékkal
élok altal készitett festményeket bemu-
tatd tarlat megnyitasa vol-
tak a fobb programpontok.
Este ismerkedés vacsoraval
egybekotve és a szallashely
elfoglalasa. A tovabbi ot
napban azonban biciklizés
volt minden mennyiségben,
froccsdzéses borgazdasag
latogatasokkal, korabban
Ultetett emlékfa felszalago-
zassal, Szigligeti var, Tiha-
nyi Bencés Apatsag latoga-
tassal, esti szalonnasutéssel,
bogracsozassal, esti Bala-
tonban firddzéssel, Gnnepi
rendezvényen szinpadi fel-
lepéssel, tlzijaték-nézéssel.
Keszthelyen nem csak a Karmelita
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templom meglatogatasa volt a cél, ha-
nem a helyi latassérultek egyesulete is
megvendégelte a csapatot. A szaguldas,
a szabadsag élmenyenek atélése mellett
0j baratsadgok szovodtek, régiek meg-
erdsodtek. A Balaton kort elsé izben ki-
csit megvarialva, nyolcas alakban kere-
kezte végig a csapat. Ez azt jelenti,
hogy Siéfokrol kelet felé indulva Tiha-
nyig, onnan revvel Szantdédra, majd
nyugatnak tartva Keszthelyen at vissza
Tihanyba, megint komppal Szantddra
és vegul Siéfokig haladt az atvonal. A
térképen a nyolcas fekv6é pozicioban
latszik, és igy a veégtelen jelzéshez ha-
sonlatos. Jelképezi a Mozdulj! szandé-
kat, hogy soha ne érjen véget ez a min-
den évben visszatérd, egyre tobb em-
bert megmozgatd esemény.

Angyal Gabor

Csoportkép - a csapat a kompon utazik

(foto: Sasvari Laura)
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Megnéztik Egyiptomot Szegeden

..Egy televizios hir, egy régi szere-
lem: Egyiptom, aztan beindult...

Menjiink, csaladostol! De Laci is sze-
reti. Akkor mar nehezebb, mert 6
kerekesszékes. Akkor mar hivjuk a ba-
ratainkat is. Peti is jonni akart, de 6
szerencsére nem fogyatékossaggal élo,
csak segitoként vehet részt, azt viszont
szivesen vallalja. Szegény sorsi, onero-
b6l nem jutna el Szegedre. Nagyon fon-
tos! Mi is tudunk segiteni neki: Vakok,
mozgassériiltek, siketek, értelmi fogya-
tékosok, mindannyian képesek va-
gyunk ra. Akkor hat legyiink sokan!
Meghirdettiik az egyesiiletiinkben a Ki-
randulast. Par nap alatt 31 6 jelentke-
zett a felhivasra. Ez mar tobb, mint
amennyien csak ugy odaallhatunk a
menetrend szerinti jarathoz. Irany a
helyi volantarsasag, jo lenne egy maso-
dik buszt kérni a menetrend szerinti
jarat mellé. Arrdl tajékoztattak, hogy
ahhoz 45 £6 kell. Alkudozas: mi lesz, ha
csak 35?7 Nem, legalabb 43, Lehetne
még Kicsit kevesebb? Jo, 41, de ez az
utolsd. Fejtorés: kiket lehetne még hiv-
ni? Beugrik, telefon Komléra, Mohéacs-
ra: Ilikéék, Annaék fantasztikusak vol-
tak. Elérkezett az a pillanat, amikor
felsohajtottunk, vajon elég lesz egy
busz? Elnok vr is segitett. Hivatalos le-
vélben kérte el a buszt; kellett a ke-

mény sz6 a korabbi tapasztalatok mi-
att. Még egy hivatalos utaslista az utol-
s6 percben, még egy plusz kor a kezd6
tanulopénz a tapasztalatlansag miatt,
de azért is menni fogunk. El6z0 este te-
lefonalt az egyik baratném: lumbagdja
van, beallt a dereka, nem tud jonni,
sirt.

Nagyon varta a kirandulast. Baj van!
O és a fia lettek volna a kerekesszéke-
sek kiséroi. Oda kell ember! Telefon,
facebook, nem vailaszol, nem ér ra.
Utolso pillanat, Mark: " jovok!"

Masnap reggel vidam, iitra kész tar-
sasag fogadott a buszpalyaudvaron.

Elindultunk. Gabit Mohacson vettiik
fel. Még soha nem talalkoztunk, de

megismertiik: felkotozott kézzel is
vallalta az utat. Pihen6, mosdoé Bajan,
egy kis felfrissiilés, és Szegedig mar
meg sem alltunk. A Csongrad Megyei
Vakok és Gyengénlatok Egyesiiletének
vendégszeretetét élveztik. Az elnok
asszony, Vaskéné Kiss Eva vart minket.
Marikaval meghivtak benniinket egy
kavéra a székhazukba. Szamolatlanul
fogyott a frissito. De szalad az ido,
irany az elsé allomas, a sirkamra.
Ezért kellett elemlampat hozni!

Sejtelmes sotétség fogadott benniin-
ket. A falakon hieroglifik, kozépen egy
szarkofag. A miultba az idegenvezet6
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repitett vissza minket. Megtudtuk, mi-
lyen volt az egyiptomi halottkultusz.

Kovetkezo latnivalé: a mumifikalas.

Hatalmas krokodil vicsorgott rank a
bejarattal szemben. A falakon mumifi-
kalodott testrészek: kezek, labak és al-
latok néztek veliink farkasszemet a
régmiltbol. Legnagyobb o6romiinkre
sok mindent kézbe lehetett venni. A le-
pel mogott egy igazi mimia volt.

Kicsi, aszott, a mumifikalastol meg-
feketedett bord, talan egy n6. Vajon mi-
lyen lehetett életében? Szép volt, jo so-
ri, hogy megorizték testét az orokke-
valésagnak? De ez ma mar nem lénye-
ges. Emlékeztet: "porbdél lettiink". Ez
megviselt. J6, hogy az eldétérben
Imhoteppel lehetett fényképezkedni.
No, meg a fagyi is vigaszt nyudjtott, any-
nyira, hogy lemaradtunk és el is téved-
tiink, harom vak és két kiséro, akik so-
sem jartunk még Szegeden. Kérdezos-
kodtiink, aztan megtalaltuk a tobbie-
ket. Eva mondta, hogy a hidhoz kell
menniink. A csoport meg van, de hol a
hid? "Hat alatta allsz!" - nevettek a
tobbiek.

A Kkiallitas harmadik - egyben utolso
része - a Mora Ferenc Mizeum falain
beliil vart minket. Az egyiptomiak éle-
tébol kaptunk izelitot: az isteneik,
szobrok, a mindennapi élet, ruhazko-
das. Hopp! Itt be lehet 6ltozni! Laci,
vetkozz! Nem hittem volna, de vetko-
zott! A nadrag azért maradt! Egyipto-

mit varazsoltunk beldle. Lianyomat
nem tudtam ravenni, de Dorina beval-
lalta a beloltozést. Az okori Nilus is
megcsodalta volna! Imre sem marad-
hatott ki a ruhazkodasbél. Na, és azok
a férfitestek.

Csak az arc volt az eredeti. Kifelé jol
esett a hideg sor az arnyékban.

Vissza a buszhoz, indulas haza, mert
a vidékiek csatlakozasat el kell érni.

Nagyon meleg volt a buszban, mivel
csak levegokeveréses és nem légkondis
buszt kaptunk. Vigasztalasul mondom,
hogy most utaztam egy ij, légkondis
busszal, és egy hete itthon vagyok koto-
hartya-, és iziileti gyulladassal.

Ebbdl a szemszogbhol nézve talan job-
ban is jartunk. Visszafelé ismét megall-
tunk Bajan, de mar nem az allomas wc-
s nénijét gazdagitottuk, hanem egy hi-
permarket adta lehetoségeket hasznal-
tuk ki. Evaék bekéretszkedtek dsviny-
vizért, az még belefért. De Sandor is
beprobalkozott: " ha 4svanysorért
menne, akkor beengedném?" Egye ku-
kac. Végiil is 7 orara értiink Pécsre, igy
még egy fagyi is bele fért a csatlakoza-
sig.

Elfaradtunk, de jo volt. Maskor is
felkerekediink!

Németh Andrea
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Siketvakok 15. Europai
Rehabilitacios és Kulturalis Hete

Az els6 europai siketvak talalkozora
"Europfean Deafblind Holiday" elne-
vezéssel 1997-ben keriilt sor Csehor-
szagban, Jan Jakes, az egyik cseh siket-
vak szervezet elnokének kezdeménye-
zésére. A talalkozo létrehozasanak cél-
ja volt, hogy az eurdpai siketvak sze-
mélyek talalkozhassanak, ismerked-
hessenek egymassal, tapasztalatot cse-
rélhessenek, ij kommunikaciéos mod-
szereket tanulhassanak, mindezt kotet-
len formaban, programokkal szinesit-
ve. Célja volt a kezdeményezésnek az
is, hogy a siketvakok kimozdulhassa-
nak otthonukbol, "vilagot lassanak",
megismerhessenek mas eurépai orsza-
gokat, varosokat, kultirat, ezzel fej-
lesztve ismereteiket. Akkor még 7 or-
szagbol, 17 siketvak személy vett részt
az eseményen. Azéota majdnem minden
évben megrendezik a kulturalis prog-
ramot valamelyik eurdpai orszagban.

Magyar siketvakok el6szor 2006-ban
Csehorszagban, majd Norvégiaban
vettek részt ilyen rendezvényen. 2008-
ban a Siketvakok Orszagos Egyesiilete
(SVOE), egy alkalommal mar, vallalta
a program megszervezését Sopronban.
2014-ben pedig Visegradon latta ven-
dégiil az eurépai siketvakokat és kisé-
roiket.

"Hol volt, hol nem volt ... valamikor
nem is oly régen - gy hat évvel ezel6tt
- lezajlott egy sikeres nemzetkozi siket-
vak rendezvény Sopronban. Aztin tel-

tek-miltak az évek, és a Siketvakok
Orszagos Egyesiiletében formalodott a
gondolat: fennallasunk 20. éves jubile-
umat egy ijabb sok nemzetiségl prog-
rammal kellene megiinnepelni. Az Eu-
ropai Siketvakok Unio tavaly a bulga-
riai Plovdivban tartotta tisztijité koz-
gyllését. A nyitoesten nekem jutott az
a megtiszteltetés, hogy a hazaiak nevé-
ben meghivhattam a nemzetkozi szer-
vezeteket, tagjait az idei rendezvé-
nyiinkre. Sok nagyobb és aprébb moz-
zanat utan kovetkezett el a "SIKET-
VAKOK 15. EUROPAI REHABILI-
TACIOS ES KULTURALIS HETE"
program a magyarorszagi
VISEGRAD-on és kornyékeén,
idoszamitasunk 2014. évében, AU-
GUSZTUS 25-e és 31-e kozott." - irta
Soltész Miklés beszamolgjaban.
Belgiumbél, Csehorszagbol, Dania-
bol, az Egyesiilt Kiralysagbol, Finnor-
szagbol, Horvatorszagbol, Kazahsztan-
bol, Németorszaghdl, Norvégiabdl,
Olaszorszagbol, Oroszorszagbol, Spa-
nyolorszagbdl és Svédorszagbol, mint-
egy 132-en utaztak hazankba, siketva-
kok és tolmacsaik, hozzatartozoik
azért, hogy eltoltsenek egy kellemes he-
tet Visegradon és kornyékén a kultira
és a szorakozas jegyében. Természete-
sen a népes csapatnak 36 hazai résztve-
vo is tagja volt, akik szintén sok-sok él-
ménnyel gazdagodhattak. A rendezvé-
nyen oOsszességében 70 siketvak sze-



2014. oktober

17

mély vett részt.

A hét minden napjan egy-egy kiran-
dulas varta a siketvak személyeket és
kisérdiket: jartak tobbek kozott a vi-
segradi Kiralyi Palotiban, a Mestersé-
gek Udvardban, a Fellegvarban, de
megtekintették Esztergomban a Bazili-
kat, valamint Szentendrét is bebaran-
goltak. A Telgarthi-réten gyoégynové-
nyekkel, allatb6rokkel ismerkedtek. Az
étkezések soran a kiilfoldi vendégek él-
vezték a magyarok vendégszeretetét, a
hazai gasztrokultirat, a finom boro-
kat, a csirkepaprikast, a halaszlevet és
a tirods csuszat.

Mivel az Eurdpai Siketvak Unié
(EDBU) 10 éve alakult, szép iinnepsé-
get tartottak a jubileum alkalmabél
augusztus 26-an. A SVOE meghivasara
az iinnepségen jelen voltak: Gangl Ta-
mas, az EDBU vezetoségi tagja, a
SVOE elnoke, Geir Jensen, az EDBU
kincstarnoka, Sanja Tarczay, az EDBU
elnoke. Megtisztelte a rendezvényt
Késa Adam, eurépai parlamenti képvi-
sel6 és Dr. Tapolczai Gergely magyar
parlamenti képviseld is. Geir Jensen az
EDBU megalakulasarol tartott besza-
molét, mig Sanja Tarczay az EDBU jo-
voképét vazolta fel. Mindannyian a ko-
z0s egyiuttmiikodést, a kozos Osszefo-
gast hangsilyoztak. Erodfeszitéseket
kell tenni annak érdekében, hogy a si-
ketvaksagot Kkiilon fogyatékossagi ag-
ként definidljak vilagszerte, mondta el
Sanja Tarczay. Késa Addam, Eurépa
Parlamenti képviseld, a SINOSZ elno-
ke oriil annak, hogy a SVOE-t be tudta
vonni a siketek és nagyothallok mun-
kajaba. Tapolczai Gergely szintén bizik

a reményteli egyiittmiikodésben, a si-
keres lobbi tevékenységben.

A koszontoket kovetoen néhany kiil-
foldi résztvevé bemutatta misorat.
"Példaul a belga Helen Keller Club a
Kacsatidncot mutatta €s tanitotta be az
iinnepség résztvevoinek. Peter Van-
houtte szintén Belgiumbodl segitéjével
fantasztikus afrikai dobszamokat adott
eld. Oroszorszagh6l Tatinana Bag-
dasarjan orosz jelnyelven tolmacsolt
egy orosz dalt, illetve egy kis orosz cso-
port Chaplin és a vak viragarus-lany
jelenetét mutattik be. A horvit Zeljko
Bosilj pedig néhany bidvészmutatvany-
nyal, a spanyol Mabel Asensi pedig egy
érdekes, zenei kiséret nélkiili, csendes
tancprodukcioval kapraztatta el ko-
zOnségét." - osztotta meg velem Gangl
Tamads élményeit.

Soltész Miklés, az egyik siketvak
résztvevod sorai egy érdekes eldadasra,
pontosabban egy kiilonos informatikai
megoldasra hivja fel az olvasé figyel-
mét. "Ram egy érdekesnek igérkezo
eléadas vart, melyet dr. Araté Andras
és Markus Norbert, a Magyar Tudo-
manyos Akadémia Wigner Fizikai Ku-
tatokozpontjanak Beszéd- és Rehabili-
tacio-technologiai kutatocsoport tagjai
tartottak a MOST alkalmazas siketvak
hasznalatanak informatikai timogata-
sarol. Jelenlegi életvitelem nem teszi
sziikségessé mobil telefon hasznalatat,
de lenyligozé ahogyan olyan kulturalis
orokségiink és eszkoziink, mint a Mor-
ze nyelv és Braille iras, 6sszekapcsolva
a huszonegyedik szazad technolégiaja-
val, segiti embertarsaink kommunika-
cidjat. A masfél oras eléadas utan a te-
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remben tartozkodo siketvak Pap Géa-
borral valtott SMS révén demonstral-
tdk Andréas és Norbert a fantasztikus
fejlesztést.™

Papakosztandi Maria nem el6szor
vett részt a siketvakok nemzetkdézi téa-
boraban. 2006-ban hatod magaval kep-
viselte a hazai siketvakokat Csehor-
szagban. A visegradi eseményekrol igy
szamolt be: "Mindegyik programnak
meg volt a maga varéazsa, kezdve a Ki-
ralyi Palota torténetétdl Visegrad mult-
jaig. Nagyszer( idegenvezeténk volt,
aki mellesleg, nem a megszokott, sza-
raz, betanult szoveggel szdrakoztatott
bennunket. Példaul zsenialisan kalau-
zolt minket Esztergomban.”

Hogyan hidalod at a siketvaksagbol
eredé kommunikéacios problémaidat? -
tettem fel a hélgynek naivan a kérdést.
"Mivel gyengénlato és nagyothalld va-
gyok, tudtam koévetni az eseményt. A
kimondottan siketvak sorstarsaimnak

Sport és szabadido

Vakok Vilaga

kaloén jeltolméacs allt rendelkezésere.
Tillajdonkeppen kézbo6l kézbe jelelve
kommunikaltak.” - hangzott a valasz.
Marika kisegitoként is helyt allt. Sok
volt a dolga, igy 0j ismer6soket nem
szerzett, a régieket viszont nagy 6rom-
mel Gdvozolte. Buszkén djsagolta el,
hogy a tabor gazdag programjat és
szervezettseget a kilfoldi és a magyar
résztvevOk egyarant jol fogadtak, min-
denki elégedetten tért haza. "Kulon ko-
szonet jar az egyesulet elndkének,
Gangl Tamasnak, tovabba Bodo Zol-
tannak és Vidakovich Viktérianak,
akik megbirkoztak a nehéz feladattal,
hiszen mintegy 170 fét kellett koordi-
nalni és Uugyes-bajos problémaikat
megoldani. Meg kell emlitenem Kiraly-
hidi Dorottyat, az egyesuletiink fotitka-
rat is, akire mindig lehetett szamitani."

Kovacs Judit

Vakfocl program

A Latassériltek Szabadid6s Sport-
egyesulete 2011-ben inditotta el vakfo-
ciprogramjét. Itthon egyedul 6k foglal-
koznak ezzel a sportaggal, szabadidds
csapatuk a rovid idd ellenére mar ko-
moly sikereket ért el. Céljuk pedig nem
mas, mint kijutni a paralimpiara.

Ozvari-Lukacs Adam jogasz meg
gyerekkoraban a vakok iskolajaban
zacskoba kotott labdaval futballozott

barataival. Ez az emlékkép vegigkisér-
te az életet, mindig kereste a lehetdse-
get, hogy vakként megtapasztalja, mi-
lyen komolyan futballozni. Neéegy évvel
ezel6tt az internetrdl derdlt ki, kalfold-
on a vakfocit hivatalos sportagként is-
merik el. O kereste meg a 2006-ban

alapitott Latassérultek Szabadidds
Sportegyesuletét (LASS) azzal az oOtlet-

tel, hogy inditsanak el egy programot,
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amelyben kiprébalhatnak a sportagat.
Jelentkezé akadt boéven, sok fii meg-
orilt, hogy végre megtapasztalhatja az
igazi futballt. Kezdetben a vakok isko-
laja tornatermében talalkoztak. Telje-
sen az alapoktol kellett elkezdeni az ok-
tatast, mert volt olyan, aki még soha
nem proébalta ki magat ebben a sport-
ban. Benedek Richard, a Vakok Speci-
alis Szakiskoldjanak nevel6tanara és a
Vak Diakok Sportegyesiiletének veze-
toje edzoként csatlakozott a csapathoz,
azota is 0 edzi a fiikat. Szép lassan egy-
re tobbet tudtak meg a sportagrol, 6k
maguk forditottak le a szabalykonyvet,
és felvették a kapcsolatot a Magyar
Labdarigoé-szovetséggel (MLSZ), mi-
vel tamogatora volt sziikségiik. Egé-
szen addig mindent a maguk erejéboél
proébaltak megvalésitani. A Grassroots
programon beliill az MLSZ harom éve
timogatja a latassériiltek labdaruga-
sat, de ebbol a pénzbdl csupan a palya-
bérlésre futja, két éve mar a MOM
sportpalydjan edzenek heti egy alka-
lommal. Akadtak cégek is, amelyek se-
gitik a csapatot, a versenymezeket pél-
daul a Totisport biztositja a csapatnak.

..Rengeteg lelkes sportember is az
iigy mellé allt. Horvath Balazs régen
biroként dolgozott, egy kozosségi olda-
lon latta, hogy a csapat jatékvezetot ke-
res egy nemzetkozi versenyhez, rogton
jelentkezett is a felhivasra. Azéta min-
den edzésiikon ott van, raadasul mar
elvégzett egy vakfocis jatékvezetoi to-
vabbképzést is. - Ugy érzem, nagy git-
ja a fejlodésnek, hogy Magyarorszagon
csupan ez az egy csapat van. Alapveto-
en csak az edzéseken tudjak kiprobalni

magukat a fiak, tobb megméretésre
lenne sziikség, de a sziikos anyagi ko-
rillmények miatt képtelenség minden
tornara eljutniuk. Pedig nagy lehetoség
rejlik benniik, fegyelmezettek, kitarto-
ak. Biztos vagyok benne, hogy elobb-
utébb magasabb szintre 1éphetnek - vé-
lekedik Horvath Balazs, aki az egyik
edzésen maga is szemvédot huzott,
hogy megtapasztalja, milyen érzés tel-
jes sotétségben palyara lépni. - Rend-
szeresen focizom, de ez a fajta jaték na-
gyon faraszto. Egyszerre minden inger-
re oda kell figyelni, s erésen 6sszponto-
sitani, de igy is volt, hogy alig hallottam
meg, amikor jott felém a labda. Fontos
élmény, talan ezaltal jobb jatékvezeto-
vé valhatok - meséli.

...A vakfocit oldalvonalon palankkal
rendelkez6 palyan jatsszak, az onnan
visszapattan6 labda megjatszhato. Az
alapvonalon nincs paliank, ha a labda
elhagyja az alapvonalat, kapuskirugas
vagy szoglet kovetkezik, mint a "lato"
fociban is. Magyarorszagon ilyen palya
nincsen, a MOM-sportpalya is csak
megkozeliti a szabvanyost. A labda is
specidlis kiképzésl, csorgok vannak
benne, de ugyanakkora, mint a kispa-
lyas labda. A kapusok - akik latok vagy
gyengén latok - sincsenek konnyii hely-
zetben, elore két, oldalra egy méterre
mehetnek ki a kapufatdl szamitva.

A jatékosoknak kotelez6 a szemkoto,
mivel alig (0-10 szazalék latasmarad-
vany) vagy gyengén latok (10-30 szaza-
Iék latasmaradvany) is egyiitt gyako-
rolnak. Hivatalos meccsen viszont
alapvetéen nem jiatszhatninak egyiitt;
nincs elég teljesen vak jatékos, ezért a
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nemzeti bajnoksagokban, tornakon ve-
gyes csapatokat allitanak 6ssze. Ebben
a jatékban kevés a passz, a hangsiily in-
kabb az egyéni teljesitményen van. A
fiuk sokkal magabiztosabbak a palyan,
iigyesen bannak a labdaval, mozgasuk
kifinomult. Szamukra a foci a jaték
szeretetérol szol. - Nem rajongok a
pankracidért. Mi ezt a jatékot a maga
szépségéért szeretjiik - hangsiilyozza
Szabé Istvan, a LASS csapatkapitdnya.

..A csapattagok teljes életet élnek,
van koztiik jogasz, informatikus, szoci-
alis munkas, van, aki a kozigazgatas-
ban dolgozik, vannak csaladapak is,
igy mindig valtozé, hanyan vesznek
részt egy-egy edzésen. Persze akkor
sincs baj, ha nincs meg a kemény mag,
akkor lehet az egyéni jaték csiszolasara
koncentralni. Rendszeresen tartanak
bemutatékat, ahol barki megtapasztal-
hatja, mekkora kihivast jelent ez a ja-
ték, legutobb Biatorbagyon a 2014 perc
futball sportnapon vettek részt. - Kii-
16nb6z6 szintrol indultunk, lépésrol 1é-
pésre kell fejlodniink, hogy nagyjabol
hasonlé szinten, hasonlé intenzitassal
tudjunk jatszani. Rovid tavon ez realis
célkitiizés, de oriasi dolog lenne, ha va-
lamikor eljuthatnank a paralimpiara -
mondja Ozvari-Lukdcs Adam, a vakfo-
ci hazai otletgazdaja.

..A fiuk igy is elismerésre mélton tel-
jesitenek mar most. 2012 tavaszan
Stuttgartban jatszottak prébameccset
a német bajnoksigban rendszeresen
jatszo jatékosokbol osszeallitott alkal-
mi csapattal, de ma mar négy verse-
nyen vannak til. Az els6 nemzetkozi

tornajuk tavaly 6sszel Pragaban a Ko-
zép-europai varosok kupaja volt, ame-
lyen a LASS mellett két cseh és egy len-
gyel csapat vett részt. Budapesti tornat
is rendeztek: a magyar csapat mar ott
igen jo eredménnyel szerepelt, pedig az
olasz klubcsapat 1998 éta izi a sport-
agat. Idén jatszottak a Bucovice vak-
focitornan, jailius kozepén pedig Pra-
gaban az TBSA Euro Challenge
Cupon, ahol hat orszag képviseltette
magait. A magyar fiik Romaniaval és
Lengyelorszaggal jatszottak csoport-
meccset, végiil negyedik helyen végez-
tek a versenyen. Csak egy niianszon
miilt, hogy nem allhattak dobogora.

...Fontos az utanpétlas. Szeretnénk,
ha minél tobb latassériilt ismerné meg
ezt a sportagat. |

Jo lenne, ha a magyar csapatok sza-
ma novekedne, és minél tobb nemzet-
kozi tornan lehetnénk jelen, hisz abbol
lehet a legtobbet tanulni - vélekedik
Szeli Emilia, a Latassériltek Szabad-
idds Sportegyesiiletének vakfoci-koor-
dinatora.

..A csapatra, ha minden jol megy,
iujabb kihivasok varnak, mivel 06szre
meghivast kaptak egy ujabb pragai
tornara és Németorszagba is. Egyediil
a pénz allhat a siker utjaba, mivel mi-
nimalis koltségvetésébol az egyesiilet
képtelen finanszirozni az utazast, a fi-
ik az edzésekért is mindig fizetnek.

MAKRAI SONJA
(Magyar Nemzet)
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IBSA judo-vilagbajnoksag

Harom versenyzo6 képviselte szineinket az egyesiilt Allamokbeli Co-
lorado Sprigsben a szeptember elején megrendezett IBSA judo-vilag-
bajnoksagon.

Buranyi Fléra a hetedik helyen végzett. A Szakvezet6, Biré Norbert
tajékoztatasa szerint versenyzonk nyité mérkozésén ipponnal nyert
brazil rivalisa ellen, majd kikapott erésebb kinai ellenfelétol.

A vigaszagon Buranyi Florat egy brazil judés gyozte le, igy sportolé-
nonk hetedikként zart.

Volt azonban magyar dontés a vb-n: Gosztonyi Balazs mérkozésve-
zet6 egész napos Kivalo teljesitményének koszonhetéen kozremiikod-
hetett viligbajnoki cimrél donté kiizdelemben is!

Szab6 Nikolett (70 kg) aranyérmes lett, és ezzel a teljesitménnyel 6
biztos résztvevije a 2016-os rioi nyari paralimpianak!

Biré Norbert tajékoztatasa szerint Szabé Nikolett torok ellenféllel
kezdett, akit ipponnal gyozott le. A legjobb négy kozott legnagyobb el-
lenfele, a tobbszoros paralimpiai- és vilagbajnok spanyol judés vart
ra, akinél versenyzonk nagy csataban yukoval bizonyult jobbnak. Az
aranyéremért kinai ellenfél kovetkezett, aki ellen Szabé Nikolett hig-
gadt, magabiztos teljesitménnyel, ipponnal tudott gy6zni.

A vilagbajnoki siker azt jelenti, hogy Szabo Nikolett kijutott a ri6i
paralimpidra! A kival6 sportoloné Athén, Peking és London utan pa-
lyafutasa negyedik paralimpiajara szerezte meg a részvételi jogot, el-
soként a latassériilt sportolok koziil (szerk. megjegyzése).

Vincze Gabor els6 meccsén ipponnal nyert torok rivalisa ellen, uta-
na azonban az ukranok paralimpiai bajnoka kovetkezett, aki ellen fan-

tasztikusan kiizdott, de végiil intésekkel vereséget szenvedett tole.

A Vakok Vilaga nevében gratuldlok judosainknak az elért eredmé-
nyekhez!

www.hparalimpia.hu honlap hirei alapjan

Kovdcs Judit
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Integralt triatlon vb, Edmonton:
Lengyel Zsofia és Boronkay Péter is

hetedik

Két hetedik helyezést is szereztek a mi-
eink az edmontoni integrdlt triatlon-
vildgbajnoksdgon a paraversenyek so-
rdn.

A PT 5-6s kategéridban Lengyel
Zsofia (guide: Orban Anna) a hetedik
helyen végzett. Szintén hetedik lett
Boronkay Péter a PT 4-esek kozott,
ugyanebben a kategoriaban

Balogh Zoltan tizenharmadikként
ért célba.

"Nagyon biiszke vagyok a verseny-
zoinkre, pokoli eros volt a mezony - ér-
tékelt

dr. Litavecz Anna, szakvezeto. - Az
uszas utan mindannyian javitottak a

poziciéjukon.

Zoli négy, Peti hairom helyet 1épett
elore, a lanyok egy hellyel keriiltek elo-
rébb.

Zsofiék életiik legjobb eredményét
usztak, gratuldlok az egész csapatnak,
nagyon szépen koszonom Balla Péter
edzonek a kivalé6 munkat, amit végzett
a csapattal!”

www.hparalimpia.hu

A Vakok Vildga szerkesztosége nevé-
ben gratuldlok Lengyel Zsofidnak, ldtds-
sériilt sportolonknak, és tovabbi eredmé-
nyes munkdt kivanok!

Sir Philip Craven: az amerikai
kontinensen is oriasi fejlodésnek indul
a paralimpiai mozgalom

Szeptember 7-én, vasarnap pontosan
két év valasztott el minket a 2016-o0s
riéi nyari paralimpia megnyitojatol.
Ebbdl az alkalombél Sir Philip Craven,
a Nemzetkozi Paralimpiai Bizottsag
(IPC) elnoke hosszabban nyilatkozott
az IPC hivatalos honlapjanak, ahol
tobbek kozott arrél is beszélt, hogy az

elottiink allé idészakban az amerikai
kontinensen is oriasi fejlodés varhato a
paralimpiai mozgalomban.

"Rio lesz az els6 dél-amerikai hely-
szin a jatékok torténetében, egy ij kon-
tinens ismerkedik meg ennek koszon-
hetéen a paralimpiai mozgalom szelle-
miségével és erejével - mondta a sport-
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vezet6. - A paralimpia nemcsak Rio és
Brazilia szdméara kozvetit fontos Uzene-
tet, hanem egész Amerikanak. A kovet-
kez6 két évben az amerikai kontinen-
sen is oriasi fejlédésnek indul a para-
limpiai mozgalom, kdszonhetéen a
2015-06s, Torontéban megrendezésre
keril6 Panamerikai Jatékoknak és ter-
mészetesen a 2016-0s rid6i nyari para-
limpanak." X

A sportvezet6 szerint az Egyesult Al-
lamokkal alairt televizios szerzédés ko-
moly attorést jelent a paralimpiai moz-
galom szamara.

""Ezzel a megallapodéssal tovabbi si-
kereket tudunk majd elérni, melyek-
nek az alapjait Londonban és Szocsi-
ban tettik le - hangsulyozta Sir Philip
Craven.

"Termeszetesen Ridoban minden
maés lesz, mint Londonban, de ez ter-

Olvaso sarok
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mészetes, nincs két egyforma para-
limpia. A véaros forgataga, folyamatos
vibraldsa egyedi élmény lesz minden
résztvevé szamara. A magas szinvona-
I0 versenyek hozzajarulnak ahhoz,
hogy a sportszereték jobban megis-
merjék a paralimpikonokat és ennek
kdszonhet6en megtanuljak elfogadni a
fogyatékkal élGket."

Riéban tébb mint 160 orszagbdl
4350 versenyz6 méri 0ssze tudasat, 22
sportagban 526 éremosztasra kerdl sor.
Magyarorszagrol eddig két sportoldnk,
judo-vilagbajnokunk, Szabdé Nikolett
és a sportlovo-vb-n ezlstérmes David
Krisztina biztositotta helyét a par-
alimpian.

ivkw.hparalimpia. hu

Huszonnyolc év

(ErdGs Marta meselt)

Radnoti Miklds egyik versének cime
ez, nem véletlendl valasztottam én is a
sokat mondo szamot. Huszonnyolc év
hossz( id6 az ember életében, de az
MVGYOSZ Hangoskdnyvtaraban sem
kevés. Harom évtized alatt természetes,
hogy mindenhol térténnek meghatéaro-
z6 esemenyek. Erdés Martanak 1986

janiusa jelentette az egyik mérféldko-
vet; azon a nyaron lépte at el6szor az
MVGYOSZ kuszobét, ezzel gyer-
mekkori alma valt valora.

Erdés Marta életében a kdnyvek, az
irodalom kézenfogva jarnak a mai na-

pig. Gyermekkeént az olvasas szeretetét
csaladjabol hozta. Edesapja és édes-
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anyja mivelt emberek voltak. Marta
tudatosan késziilt konyvtarosi palyara,
annak ellenére, hogy édesapja nem ta-
mogatta dontésében.

Gyozott Marta és a sors akarata. Egy
kedves szomszédjatol, Palffy Lasz-
16nétél értesiilt arrél, hogy az
MVGYOSZ-ben felvételt hirdetnek.
1986. junius 16-tol, kozel 6t éven at a
staddi6 munkatarsaként tevékenyke-
dett. Interju alanyom elmesélte, hogy
abban az id6ben osszetett feladatot je-
lentett az ottani munka. A stadiéban
készitették a felvételeket (gyakran szin-
miivészek olvastak fel), az orsés szala-
gokra rogzitett hanganyagokat masol-
tak at magnoékazettikra, valamint a
konyvek sokszorositdsa, azaz a kazetta-
rol kazettara torténé masolas. Tovabba
a kész konyveket dobozoltik, majd a
dobozokat és a kazettakat cimkékkel
lattak el, ami azt kovetoen Keriilt csak
a konyvtar birtokaba.

Marta 1991-ben a Hangoskonyvtar
dolgozoja lett. Egykori Kollégandjével,
Kovacs Gusztavnével karoltve, nagy
faba vagta a fejszéjét: felszamoltak az
ugynevezett orsos anyagokat, helyiikbe
a korszeri magnodkazettak Keriiltek.
Ezt az intézkedést egy nagyszabas fel-
djitas kovette 1992-93-ban, elkésziilt a
most is hasznalt mozgathato polcrend-
szer. Az emlitetteken tal tobb nagysza-
basa fejlodés végbement a Kkonyvtar-
ban, Marta mindegyiknek aktiv része-

seként tevékenykedett. Tobbek kozott
atvették a stiidiotol a konyvek elkészi-
téséhez elengedhetetlen jarulékos fel-
adatokat, a dobozolast, a feliratozast. A
90-es évek elején Soros Gyorgy tamo-
gatasanak koszonhet6en hangos-
konyvekkel lattak el a megyei jogu
konyvtarakat, ami tobb ezer kazetta
sokszorositasat vonta maga utan. Meg-
jelent a Laprol Hangra hangos ujsag is,
a megrendelok kiszolgalasa (postai kiil-
demény eloallitasa, cimzése, nyilvan-
tartasa) plussz feladatokat jelentett. A
mai kor gyermeke elképzelhetetlennek
tartja, hogy a 90-es években mindent
kézzel végeztek. Kézi nyilvantartassal
vezették a kolcsonzést, készitették el az
ij konyvek kataléguscédulajat, stb.. A
valtozast az MVGYOSZ-ban az elsé
szamitogép hozta, mondta nem Kis
biiszkeséggel Marta. 1992-ben leheto-
ség nyilt a szamitégépes nyilvantartas
létrehozasara, mivel a békéscsabai
konyvtar ingyenesen rendelkezésre
bocsajtotta rendszerét, amit a hangos-
konyvtar profiljanak megfeleléen ala-
kitott at, majd a késobbiekben progra-
mozok bovitették ki a dos alapi szoft-
vert. Interju alanyom elmesélte, hogy
munkatarsaval kozosen, 6 is aktivan
dolgozott az adatok bevitelében. Tobb
mint tizenkétezer adatot kellett, rovid
idon beliil beirni, ami nem Kicsi teljesit-
mény! Marta kezébe foghatta az els6 cd
lemezen megjelent konyvet 2007-ben,
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ami egy Ujabb mérfoldké kezdete a
bibliotéka fejlédésében.

Kdzben bezart a studio, de a kényv-
tar azota is kiszolgalja olvasoit. Marta-
tol j6 szot, izgalmas kdnyveket es meg-
értést kapott, aki betért az alaksori he-
lyiségbe. Veleménye szerint a sziv es a
lelek elengedhetetlen. A kdnyvtaros
egyik legfontosabb feladata az, hogy
szOba kell elegyedni az olvaséval. Saj-
nos sok latassérult megkeseredve Iép
be a kdnyvtarba sorsa és élethelyzete
miatt. A koényvtar, a nyitottsag sokak-
nak a végsd kapaszkodot jelentette.™,
osztotta meg Marta velem hivatasanak
lenyegét. Az emberekkel folytatott be-
szelgetések soran ismerte meg olvasoit,
ajanlott nekik honaprol hénapra kony-
veket, amit a latassériltek jo szivvel fo-
gadtak.

Erd6s Marta a latassérultek kultura-
lis életébe szintén bekapcsolédott. Kez-
detben olvaso taldlkozokat, irodalmi
délutdnokat szervezett, majd aktivan
részt vett a Bereczk Istvanné altal veze-
tett, VGYHE Kkeretein bellil mdkoédo
Nosztalgia klub és Horizont Kultarcso-
port musoraiban, rendezvényein koz-
rem(ikoédéként és anyag gydjtékent
egyarant.

Marta 2013. év végen koszont el az
MVGYOSZ hangoskdnyvtaranak olva-
soitol. Keérdésemre elmondta, hogy
nyugdijasként sokat olvas, foként a
magyar torténelemmel kapcsolatos
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mUiveket kedveli, de szivesen lapozgat-
ja az angol tértéenelemrél szo6l6 irodal-
mat is. Szabad idejében id6s emberek-
nek olvas fel egy id6sek otthonaban,
ami ugyancsak meghatarozza a kezébe
vett irodalmat.

""Ha az ember kévetkezetes, és keme-
nyen elhatdrozza, hogy egy hivatéas
mellett leteszi voksat, azt vegig kell vin-
ni, annak ellenére, hogy az ember oly-
kor-olykor kitéréket tesz. Ha valaki
egy téemaba belemélyed, ez a munkaja-
ra is igaz, akkor olyan Kkivancsisag
hajtja el6re, hogy emberként, esetem-
ben konyvtarosként, minnél tébb
plusszt beletegyen.”. A nyugalmazott
konyvtaros nem tantorodott el célkitd-
zésetll, igy 28 éven keresztul hivatasa-
nak élt es a latassérultekért dolgozott
az MVGYOSZ falai kozott.

J6 egészséget kivanok a Vakok Vila-
ga szerkeszt6sége nevében!

Kovacs Judit
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Amit az egészsé€ges taplalkozasrol tudni kell

Egészséges taplalkozas fogalma

Egészséges taplalkozasrol sokat hal-
lunk mostanaban, mégis nehéz eliga-
zodni az egymasnak ellentmondé infor-
maciohalmazban. Els6 lépésként tisz-
tazzuk le mit is jelent az "egészséges
taplalkozas" fogalma. Sokan egészsé-
ges ételek fogyasztasat értik alatta. Az
"egészséges étel" nem megfelelo kifeje-
zés, hiszen a forgalomban lév6 élelmi-
szerek mindegyike egészségesnek te-
kinthet6. Viszont vannak olyan ételek,
italok, amelyek fogyasztasa gyakrab-
ban, masoké joval ritkabban ajanlott.
Az egészséges taplalkozas a kiilonféle
ételek és italok megfelel6 aranyban és
mennyiségben, kellé valtozatossaggal
torténo rendszeres fogyasztasa. Ezaltal
a betegségek kockazatit minimalisra
csokkenthetjiik.

Az egészséges étrendnek megfeleld
mennyiségben kell tartalmaznia a szer-
vezetiink szamara fontos energiat adé
tapanyagokat (fehérjéket, zsirokat,
szénhidratokat) és energiit nem adé
tipanyagokat (vitaminokat, asvanyi
anyagokat és nyomelemeket). Préobal-
junk valtozatosan taplalkozni minél
tobbféle nyersanyag felhasznalasaval,
a leheto legtobbféle készitési modot al-
kalmazva. Ezzel nemcsak izletes ételek
keriilnek asztalunkra, hanem sokkal
nagyobb a valdszinlisége annak, hogy
minden sziikséges tapanyagot biztosi-
tottunk a szervezet optimalis mikodé-
séhez.

Miért fontos egészségesen taplalkoz-
ni?

Vannak olyan tényezdok, amelyeket
nem tudunk befolyasolni, példaul hogy
milyen nemiiek vagyunk, van-e 6rok-
lott hajlamunk bizonyos betegségekre,
életkorunk.

A betegségek tobbségének kialakula-
saért viszont mi vagyunk felel6sek élet-
modunk és taplalkozasunk altal. Eze-
ket a betegségeket hivjuk életméd- és
taplalkozasfiiggd betegségeknek.

Magyarorszagon a daganatos beteg-
ségekbol szarmazo halalozas a vilagon
az egyik legnagyobb. Ez a szomor sta-
tisztikai adat megvaltoztathaté lenne,
hiszen a daganatos betegségek 30-40%-
a megelozheto egészséges taplalkozas-
sal.

A Kkardiovaszkularis betegségekbol
szarmazo halalozas is olyan civilizacios
probléma, ami sok esetben szintén el-
keriilhet6. Egészséges taplalkozassal és
életmoddal a sziv-érrendszeri betegsé-
gek egyharmada megelozheté. Kimuta-
tasok szerint kb. kétszer annyi zsiradé-
kot (és ezen belill nagyon magas a teli-
tett zsirsavak aranya az egyszeresen €s
foleg a tobbszorosen telitetlen zsirsa-
vakhoz képest) és koleszterint, vala-
mint harom-négyszer annyi konyhasot
fogyasztunk, mint amennyire sziiksé-
giink van. Elelmi rost fogyasztisunk
joval az ajanlott mennyiség alatt ma-
rad. Ezzel jo talajt biztositunk az érel-



2014. oktober

27

meszesedés, magas vérnyomas kialaku-
lasahoz, ami jelentdsen noveli a szivin-
farktus, agyvérzés veszélyét.

A tidlzott energiabevitel és cukorfo-
gyasztas nemcsak az elhizas kockazatat
rejti magaban, hanem a II. tipusu cu-
korbetegség kialakulasat is.

A fent felsorolt betegségeket sokkal
kevesebb id6 és energia raforditassal
elozhetjik meg, mint amennyi idot,
energiat felemészt a kialakult betegség
kezelése, nem beszélve a betegségek
okozta rossz kozérzetrol.

Ajanlas az egészséges
taplalkozas megvalositasahoz

Az egészséges taplalkozashoz vezetd
uton a kiilonféle élelmiszercsoportokat
fogjuk végigjarni és megbeszéljiik
adott kategorian beliill melyik élelmi-
szert milyen gyakorisaggal érdemes fo-
gyasztani.

Gabonafélék

Gabonafélék alkotjak az egészséges
taplalkozas alapjat. Rendszeres, na-
ponta tobbszori fogyasztasuk ajanlott.
Foleg a teljes értékii gabonaipari ter-
mékek kedvezo élettani hatasuak, bizo-
nyitottan csokkentik a vastag- és vég-
bélrak kockazatat, segitenek a székre-
kedés és aranyér megel6zésében, fonto-
sak fogyokira esetén és a cukorbetegek
étrendjének is szerves részei.

Teljes értékiiek azok, melyeknek a
feldolgozas sordn a teljes tapanyagtar-
talmat megtartottak: teljes kiorlési
liszt és belodle késziil6 termékek, korpa-

val, olajos magvakkal kiegészitett ke-
nyerek, péksiitemények, barna rizs
(hantolatlan- Kkicsit tobb fozési idot igé-
nyel), gabonapelyhek.

A gabonafélék jelentés szerepet jat-
szanak az energia- és szénhidratsziik-
séglet biztositasaban, valamint fehérje-
tartalmuk is jelentos. A teljes orlési
liszt E-, B1-, B2-, B6-vitamint, niacint,
asvanyi anyagok koziil kalciumot,
magnéziumot, cinket és kaliumot tar-
talmaz jelen6s mennyiségben, ezek fi-
nomliszthbol késziilo termékek esetén
akar a felére is csokkenhetnek.

Zoldség-, fozelékfélék és gyiimolcsok

Zoldség-, fozelékfélék és gyiimolcsok
naponta tobb alkalommal fogyasztva
hozzajarulnak egészségiink megorzésé-
hez. Ez az élelmiszercsoport nagy
mennyiségi vitamint, asvanyi anyagot
és élelmi rostot tartalmaz.

Jelent6s B1-vitamin, B2-vitamin, B6-
vitamin, C-vitamin, K-vitamin, folsayv,
béta-karotin forras. A diofélék és egyes
zoldségek(pl. zoldbors6, brokkoli, pa-
raj, zeller) E-vitamint is tartalmaznak.
Vitamintartalmuk legjobban nyersen
fogyasztva orizhet6 meg, hokezelés ha-
tasara, egyéb élelmiszeripari feldolgo-
zasuk soran nagy résziik elbomlik.

Asvanyi anyagaik koziil fontos a ka-
lium és magnézium. Vas tartalmuk
nem til magas és igen rosszul haszno-
sul allati fehérje nélkiil.

Ha nem all rendelkezésiinkre friss
zoldség, gyiimolcs, inkabb mirelitet va-
lasszunk, mint konzervet. A zoldségek
fozolevét is hasznaljuk fel az ételkészi-
tés soran, mert értékes anyagainak
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nagy része kioldodik a f6zdévizbe.
Magas rost- és alacsony energia tar-

talmuk miatt (kivétel a hiivelyesek, di-

ofélék) kivaloan beilleszthetok az elhi-

L &4

zast megel6z6 és kezel6 étrendbe.

Tej- és tejtermékek

Tej- és tejtermékeknek is naponta
helyt kell kapniuk az étrendben. Az
ajanlott mennyiség naponta fél liter tej
vagy annak megfelel6 mennyiségi tej-
termék.

A tej jo fehérje és rendkiviil j6 kalci-
umforras, jelen van benne a kalcium
hasznosulasahoz sziikséges D-vitamin
is. Gyermekek és serdiilok szamara a
novekvé csontallomany felépitéséhez
fontos, felnotteknél a megfelelé kalci-
um ellatottsag segit a csontritkulast
megel6zni.

Emlitésre mélt6 még A-vitamin, B1-,
B2-, B12-vitamin, magnézium és cink
tartalma. A tej natrium tartalma nem
magas, viszont feldolgozas soran gyak-
ran adnak a tejtermékekhez jelentds
mennyiségi konyhasoét.(pl. sajtok).

Az élo6floras savanyitott tejtermékek
nagyon kedvezd emésztorendszeri ha-
tasaak, segitenek az egészséges, normal
bélfléra megtartasaban és helyreallita-
saban (hasmenéses allapotok, antibioti-
kum kezelés).

Hiisok, hiskészitmények, tojas

Husokat és készitményeit naponta
ajanlott fogyasztani.

A hiisok nagy mennyiségii teljes érté-
ki fehérjét tartalmaznak, atlagosan 20
grammot 100grammonként. Nagyon jo
B12-vitamin forrasok. Novényi eredeti

élelmiszerek nem tartalmaznak B12-vi-
tamint. Magas B6-vitamin és cink tar-
talmuk is.

- Siilt hus

Vas ellatottsag szempontjabol is igen
jelentés szerepiik van, hiszen magas
vas tartalmuk j6l hasznosul. Novényi
eredetii élelmiszerekkel egyiitt fo-
gyasztva, a novényi eredetii vas hasz-
nosulasat is javitja (a vashiany gyakori
probléma vegetarianus taplalkozas ese-
tén).

A hiusok fogyasztas szempontjabol
valé megitélése zsirtartalmuk fiiggvé-
nye. Napi fogyasztdsra a sovanyabb
hasok javasolhatok. Ilyen értelemben
nemcsak sovany hisa allatok vannak,
hanem egyazon allat kiilonb6z6 részei
is eltér6 zsirtartalommal birnak. Leg-
sovanyabb hisa a vadaknak van: vad-
nyul, fican, 6z stb. Ajanlott a csirke-,
pulykamell, comb, sovany sertés ( ka-
raj, comb), soviny marha his. Ha te-
hetjiik a lathat6 zsiradékot tavolitsuk
el ételkészités elott.

A hisok natrium tartalma nem tul
magas, de a hiskészitményekben Kkb.
megtizszerezodik a hozzaadott konyha-
s6 és natrium tartalmi tartoésitoszerek
miatt.

A huskészitmények nagy része 30-40
% zsirt is tartalmaz, e mellett koleszte-
rinben is bovelkedik Napi fogyasztasra
a sovanyabb készitmények (kb. 20g
zsir/100g) javasoltak pl. parizsi, gép-
sonka, uzsonna sonka, csirke-, pulyka
mell sonka, pulyka java, zalai felvagott,
virsli stb.

Bels6ségek koziil meg kell emlitenem
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a maj jelentéos A-vitamin tartalmat,
azonban sok koleszterin is parosul hoz-
Z4, ezért csak 2-3 hetente érdemes belo-
le fogyasztani. Koleszterin szempontja-
bél a tobbi belsoség is hasonlé megité-
Iésii (vese, tiido, sziv).

Ezekhez képest az agy és veldé tobb-
szoros koleszterintartalma, gyakori fo-
gyasztasa nem ajanlott.

- Toltott amiir

Nagyon kedvezo tulajdonsagu a hal-
huas, rendszeres fogyasztasa kifejezet-
ten fontos, foleg a hideg tengeri halaké.
Ezek olyan zsirsavakat (omega-3 zsir-
savak) tartalmaznak, amik csokkentik
a vérzsirszintet, gyulladascsokkentok.
Kedvez6 hatasuk mar heti egyszeri fo-
gyasztas esetén jelentkezik, azonban
heti harom alkalomnal nem fontos
gyakrabban, hiszen elonyos hatasuk to-
vabb nem fokozhaté.

A halhiis tovabba jelentos fehérje, D-
vitamin, E-vitamin, B-vitaminok (foleg
B12-vitamin) forrds, magas a kalcium,
magnézium, vas és cink tartalmi.

- Tojas

Tojas jelentos fehérje és vitaminok
szempontjabol, viszont a tojassirga
magas koleszterin tartalma miatt ma-
ximum napi 1 db az ajanlhaté mennyi-
ség. Nem szabad szem eldol téveszte-
niink, hogy a napi bevitelbe nemcsak
az onallo ételként fogyasztott modoza-
tok szamitanak (tiikortojas, rantotta,
fott tojas), hanem tobb élelmiszer 6sz-
szetevije is pl. szaraztésztak, majonéz,
panir, rakott ételek, toltelékek, vagdal-
tak, hispuding, felfdjt stb. is tartal-

mazhat tojast, valamint édességek, sii-
temények pl. piskota, palacsinta, kré-
mek, sodok és a végtelenségig sorolhat-
nank dket.

A fentiek figyelembe vételével az
onallo ételként fogyaszthaté tojas
mennyiség heti 3-4 db.

Zsiradékok

A zsiradékok jelentds energiat szol-
galtatnak, idealis esetben a taplalékkal
felvett energia 30%-a szarmazik bel6-
lik. Ellitja esszencialis zsirsavakkal a
szervezetet és a zsirban old6dé vitami-
nok (A-, D-, E-, K-vitamin) hasznosula-
sahoz is nélkiillozhetetlen.

Nem titkolt adat, hogy Magyarorsza-
gon a zsiradék fogyasztas a sziikséges-
nél masfél, kétszer magasabb. Amikor
ebbol egészségiigyi problémai adoéd-
nak, sok betegem kezdi azzal mondan-
dojat, hogy sziilei, nagysziilei ugyanigy
étkeztek, mégsem voltak hasonlé prob-
Iémaik. A kiilonbség az életmédban
rejlik. A civilizacié eredménye

az infrastruktira, a technika fejlodé-
se, ami szamunkra kényelmet és moz-
gasszegény életmodot hoz. Vajon nagy-
sziileink is ugyanugy éltek, mint mi?

A 1zsirbevitel korlatozasa a mai em-
ber szamara célszeri. Foleg a telitett
zsirsavakat tartalmazé, leginkabb alla-
ti zsirokat (sertés zsir, baromfi zsirok,
szalonna, kolbasz és hurka félék, vaj,
tejszin, magas zsirtartalmu tejfol) és a
magas koleszterin tartalmi ételeket
(tojassarga, veld, csirke- pulyka boére,
belsoség) kell mérsékelniink.

Az egyszeresen és tobbszorosen teli-
tetlen zsirsavakban gazdag zsiradékok-
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nak (napraforgé-, repce-, olivaolaj,
margarinok, hal olaj) kedvezo élettani
hatasuk is van (csokkentik a szérum
koleszterin szintet, az érelmeszesedés
és egyes daganatos betegségek kialaku-
lasat stb.), mindemellett korlatozasuk-
ra a sziikségtelen, magas energiatartal-

muk miatt keriil sor.

Sébevitel

A natrium nagyon fontos asvanyi
anyaga a so0-viz haztartasnak, tobb
életfolyamat alapvet6 komponense.
Elelmiszer nyersanyagaink (hdsok, tej-
termékek, zoldségek stb.) elegendé
mennyiségben tartalmazzak., sézasra
kiilonosebb sziikségiink nincs.

A tilzott so fogyasztas noveli a ma-
gas vérnyomas kialakulasanak veszé-
lyét. Emeli a csontokbdl a kalcium Kki-
valdsat és kiiiritését, ezaltal elosegiti a
csontritkulas létrejottét.

A tilzott sofogyasztasért, nemcsak
mi, hanem az élelmiszeripar is felelds.
Rengeteg sot és natrium alapu tartési-
toszert hasznalnak fel a hiskészitmé-
nyekhez, sajtokhoz, de alapveto6 élelmi-
szeriink a kenyér is sézott.

Ha egészségmegorzés vagy terapias
célbol csokkenteni szeretnénk a sofo-
gyasztast, megtehetjiikk a magas sotar-
talmu készitmények elhagyasaval. Fo6-
zés soran ne s6zzuk az ételt, csak a
készételt izesitsiikk mértékletesen, kézi
sozassal. A kereskedelemben most mar
évek ota kaphaté 40%-al csokkentett
natrium tartalmu sé is.

Cukor, édesség
A finomitott répa- és nadcukor a

szervezet szamara energiat szolgaltat
ugyan, de mas kedvezo hatasu dsszete-
voje (pl. vitamin vagy asvanyi anyag)
nincs, ezért "iires kalérianak" hivjuk.

Gyiimolcsok, egyes zoldségek, tej
természetes modon tartalmaznak cuk-
rokat (gliikéz, fruktoz, laktéz stb.). Ki-
egyensilyozott taplalkozas esetén ezek
szerves részei a megfelelo szénhidrat
bevitelnek.

A nyersanyagok feldolgozasa soran a
haztartasokban illetve az élelmiszer-
iparban is gyakori a cukor hozzaadasa,
ami nem parosul egyéb hasznos anyag
hozzaadassal.

A cukrozott élelmiszerek, italok foleg
nassolni valoként jelennek meg min-
dennapjainkban. Az altaluk szolgalta-
tott plusz energiara valésziniilleg nincs
sziikségiink.

Mértéktelen fogyasztasuk elhizashoz
vezethet, valamint magas vérzsirszintet
eredményezhet.

Nassolni heti 2-3 alkalomnal gyak-
rabban nem ajanlott, és ne az étkezés
helyettesitésére szolgiljon, inkabb az
étkezés befejezd fogasaként szerepel-
jen.

Folyadék fogyasztas
A normalis életmiikodéshez nélkii-

lozhetetlen a folyadék. 2-2.5 literre van
sziikségiink nap mint nap. Ebbe bele
tartozik a szilard és mas taplalékaink
viztartalma is. Ha ételeink folyadék
tartalmatol eltekintiink, akkor is in-
nunk Kell kb. 1.5 liter folyadékot.
Legjobb szomjolté a tiszta viz. Nagy
melegben, az asvanyi anyagok potlasa-
ra is ajanlott az asvanyviz (leginkabb a
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szénsav mentes). Ihatunk frissen pré-
selt gyiimolcs- és zoldségleveket, vagy
valaszthatunk a kereskedelemben kap-
haté italok koziil, ha lehet minél maga-
sabb gyiimolcstartalmut. Sajat készité-
si limonadét, teat cukor helyett édesi-
toszerrel izesitsilk. A lehiitott gyii-
molcstea (koffein mentes) barmely
napszakban kellemesen frissit. Turmix-
italokat szinte barmely idény gyii-
molcsbol készithetiink. Tej, tejes ital
(kakao, tejeskavé) a reggeli vagy vacso-
ra kiegészitGje lehet.

A magas cukortartalmi, szénsavas
iiditéitalok minél ritkabban keriiljenek
poharunkba. Vannak magas cukortar-

talma, szénsavmentes italok, amik ada-
lékanyagban is bévelkednek, 6k sem
ajanlottak gyakori fogyasztasra.

Kavét mértékletesen fogyaszthatunk
(mennyiségét nem szoktam a napi fo-
lyadékbevitelbe beszamitani).

Alkoholos italok is mértékkel fo-
gyaszthatok, naponta 1 pohar sor vagy
bor formajaban. A rendszeres alkoho-
lizalastol 6va intek mindenkit. Az alko-
hol sejtkarosité hatasd, valamint ko-
moly tobblet energiit is jelent, amire
nincs sziikségiink.

Kislinder 1ldiko
www.dietetikamindenkinek.hu

Zumba, mint terapia I.

Az alabbi 6szinte, komoly mondani-
valot rejté vallomast azért osztom meg
masokkal, mert remélem, tobbeknek is
segithetnek a leirt észrevételek!

A tanc, a mozgas, a zene szeretete
sok mindenen atsegithet. Mar legaldbb
4 honapja jarok Vikihez, s személyes
élményeim vannak, miben is segitett
mar a Zumba.

Az elso, érdekes tapasztalatom a ko-
vetkezo!

Mar régota észlelem magamon, s
gondolom, nem vagyok egyediil a prob-
lémaval, a megfelelési kényszert. Min-
dent a lehet6 legjobban szeretnék csi-
nalni, nem szeretek hibazni! Ahogy be-

legondoltam, nem is a hibazassal van
itt a legnagyobb baj! Attdl tartok, hogy
hibaim kovetkeztében, csalédast oko-
zok masoknak, akik elpartolnak télem,
s az eddig biztonsagosnak hitt érzelmi
kapcsolat meggyengiil.

Mondanom sem Kkell, ez a folyamat
nem teljesen tudatos, de el6-elobukkan
az életemben. Foleg olyan emberek ese-
tében, akik kozel allnak hozzam.

Természetesen tudom, emberek va-
gyunk, s "Tévedni emberi dolog!".
Mégis, a szeretet elvesztésétol valo féle-
lem bennem van hibazas esetén.

Szeretnék ezen a gondolkodasmaédo-
mon valtoztatni, mert mindenkinek
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megfelelni ugysem lehet, s ez a félelem
csak lelki teher.

Hosszi és lassu folyamat vezet a
"gyodgyulasig", de mar megtalaltam a
kiutat!

Vikinek és a tancnak koszonhetem!

Miért?

Egy-egy teljes koreografia elsajatita-
sa nem par percet vesz igénybe, hanem
tobb alkalmat. Mi kovetkezik ebbdl?
Egy adott szam koreografiajat lebont-
juk tobb, kisebb egységre.

Ha szakaszokban szamolunk, sokkal
tobb a sikerélmény! Vikinek kimondot-
tan jo érzéke van arra, hogy a prébal-
kozasokban észrevegye és ki is hangsi-
lyozza a jot, a pozitivuameot.

Tobben hajlamosak vagyunk a kriti-
kara, hiszen a rosszat sokkal konnyebb
kisziirni, de a jot is fel kellene fedezni.

Tancoktatas kozben a hibaimat is
korrigaljuk, de gy, hogy kozben meg-
marad a sikerélmény! Arra a meglevé
tudasra épitiink, amivel mar rendelke-
zem, arra alapozzuk az 14j Iépéseket.

Tiirelemmel, szeretettel, biztatassal,
Jo tanacsokkal konnyi fejlédni.

Vikinél, ha hibiazok, nem torténik
semmi baj, legfeljebb kiesek a ritmus-
bol! Nincs komolyabb kivetkezménye
a tévesztéseknek.

"Semmi panik! Nekirugaszkodunk
djra!”

Itt a kitartas a lényeg, az, hogy nem

adom fel!

Egyszer csak azon veszem észre ma-
gam, hogy mar a teljes koreografia
megvan, s amikor eltancolom, osszeall
a teljes kép, megvan a sikerélmény,
egységekbol, kis részekbol osszerakva!

Sok Kkicsi sokra megy!

A megfelelési kényszerem annyiboél
modosult tehat, hogy bontsak le min-
dent részecskékre, igy a mércét is ala-
csonyabbra allitom. Az ember sokkal
sikeresebb, ha kis lépésekben halad. A
tal nagy falaton csak ragédunk!

Oraim végén mindig mosolygos arc-
cal megyek el, mert jol érzem magam!

Viki, ez a Te érdemed, és a gondosan
osszevalogatott szamoké!

Lassan raébredek arra, hogy az elfo-
gadas kulcsat az ember személyiségé-
ben kell keresni, s nem a masoknak
nyujtott teljesitményében.

Végezetiil, hadd masoljak ide egy
idézetet, amely nagyon kozel all hoz-
zam:

"Ne haladj elottem, mert nem tudlak
kovetni! Ne gyere utinam, mert nem
tudlak vezetni! Jojj ide mellém és le-
gyink baratok!" (Albert Camus)

Arvay Maria
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Nemzetek konyhai és étkezési szokéasai

A francia konyha és étkezési szokasok

A hires, hagyoméanyos francia sza-
kdcsmavészet napjaink europai kony-
hajanak, kialakulasat nagyban befo-
lyasolta. Téljink be egy nagy szalloda-
ba a vildg barmely tajan, a nemzeti
specialitasok mellett biztos, hogy az ét-
lapok francias ételeket is kinalnak. A
gasztrondmia nyelve a francia lett. A
francia konyha az olaszoktol vette at a
lenyegében rémai korra visszavezethe-
t6 sutesi-fézesi modszereket.

A legenda szerint egy orvos lanya a
kdzépkorban Italidbol magéaval vitt ne-
hany olasz szakacsot Franciaorszagba,
akik a francia konyha atyjainak tekint-
het6k.

Ahhoz, hogy a francia konyha ilyen
magas szinvonalra fejl6édott, hozzaja-
rult a francia uralkodék, kilénésen a
Buorbonok eletmodja és természetesen
a kedvez6 természeti adottsagok, az
alapanyagok b6séges valasztéka is.

A XVI. szazadban a francia konyhéat
a bdség, de inkabb a fénydzes és a tulzo
pazarlas jellemezte. Szikségessé valt
ezeknek a szélséségeknek a megfékezé-
se, esszerusitése.

A francia konyha reformja harom

szakaszra oszthato:

- a modernizalast Antonin Careme -
1784-1833 - aki Napdleon konyhames-
tere volt - és Urbain Dubois kezdték el.

- a masodik korszak az 1850 koruli
idOre esik, amikor Urbain Dubois és
Emil Bernard megalkotjak a "'La Cui-
sine classique™ cimd m(viket. Ebben
leirjak a klasszikus konyha alapkdve-
telményeit, az izek fontossagat, a tala-
last, a tetszetds diszitést, a megfeleld ta-
lakat stb.

- a méltan legnagyobb szakacsm-
vészként tisztelt Auguste Escoffier -
1846-1935 - tovabbfolytatja tanitdmes-
terei nagy munkajat a harmadik kor-
szakban. Escoffier koranak nagy egyé-
nisege, aki a XIX. szazad képzémuveé-
szeti iranyzatait at tudja ultetni a sza-
kadcsmlivészetbe. A Le Guide Culinaire
és a Livre de Menis cimld munkaival
egységes iranyt szabott kora szakacs-
muavészetének, meghatarozta annak
fejlodési iranyat. Szakiroi tevékenysé-
gevel befolyasolta mas nemzetek kony-
hainak fejlodeset is, a kilénbdzd nem-
zetek ételkiilénlegességeit hozzaalaki-
totta a francia izléshez.
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Miel6tt ratérnénk a francia konyha
altalanos jellemzésére, tisztazni kell,
hogy a gasztronéomiaban tajegységen-
ként elég jelentos az eltérés. Provance
konyhaja mediterran jellegii, mig az
atlanti partvidék izlése inkabb északi
tipusu. Elszasz a libamajpastétom és a
savanyukaposzta hazija, eltér Baszk-
foldtol, ahol a fiistolt sonkafélék a ked-
veltek, mas a marhahist fogyaszté
Normandia, mas a borral f6z6 Burgun-
dia, és akkor még nem beszéltiink a
nagyvarosokrol, elsésorban Parizsrol.

A franciadk hagyomanyosan konnyi
reggelit fogyasztanak, ami altalaban te-
jeskavébol vagy kakaobdl /ritkabban
tea/ és reggeli péksiiteménybol all, eze-
ket "Croissants"-nak nevezik. A regge-
li tartozéka még a vaj, a jam és a méz.

Az ebéd, a modern élethez, altalaban
a rovid munkahelyi sziinethez igazodva
alakult ki, de az intézményes - pl. isko-
lai - étkeztetés is valasztékos, tobb

fogasbdl all. Ebédre ritkan esznek le-
vest, inkabb saldtaféléket vagy mas elo-
ételt, husételt koretekkel, martassal,
vagy husos zoldségételt, desszert, az
ételekhez illo ital és az ebéd utani kavé
a megszokott sorrend. Napjainkra jel-
lemzoé az ebédsziinetben elfogyasztott
egytalétel, ami lehet kiadosabb salata,
husos zoldségétel, szendvics stb.

Az étkezések koziil legnagyobb sze-
repe a vacsoranak van, amely rendsze-
rint konnyii ételekbol, de tobb fogasbél
all. Ilyenkor fogyasztanak levest, els6-

sorban a téli idészakban, de gyakori,
hogy a vacsorat is eloétellel kezdik.
Utana frissen siilt hisétel, vagy hideg
hasok, felvagottak kovetkeznek, majd
sajtfélék, gyiimolcs vagy édesség zarja
a sort. A hétvégék és iinnepek
raérosebb idoszakaban keriilnek asz-
talra az olyan iinnepi fogasok mint
osztriga, libamaj, Kkiilonféle toltott
szarnyasok.

A francia konyha ételeire jellemzo,
hogy nagyobbrészt vajjal vagy valami-
lyen novényi eredetii zsiradékkal ké-
sziilnek, igy konnyebben emészthetok.

Fiszereket mértékkel hasznalnak,
kedvelik a friss "fiiveket", igy a ka-
kukkfiivet, tarkonyt, turbolyat, bazsa-
likomot és petrezselyemzoldet. Gyako-
ri a babérlevél hasznalata, otletesen fii-
szereznek fahéjjel, szegfiiszeggel, saf-
rannyal, szerecsendioval, gyombérrel,
koménnyel. Természetesen hasznaljak
a curry-t, chili-t és van egy népszeri
fiiszerkeverékiik, amely négy kompo-
nensbdl all: szerecsendio, szegfiibors,
gyombér, feketebors. Viszonylag sok
borsot hasznalnak, ugyancsak kedveli
a francia konyha a kiilonféle hagyma-
kat. Fiszerpaprikat ritkan és keveset
hasznalnak. Fontos megemliteni a hires
francia mustarokat is, melyek a kiilon-
féle martasok, dresszingek, de némely
huisételeknek is elmaradhatatlan tarto-
zékai.

Sokféle levest készit a francia kony-
ha: az egyszerd zoldségleveseket, pii-
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ré-, krém- és gyiimolcsleveseket, a his-
levesnek sok varidcidjat és persze kii-
lonleges leveseket is. Legismertebb a
marseillesi Bouillabaise vagy a homar-
leves, a francia hagymaleves, a fok-
hagymaleves, a kagyldleves és még so-
rolhatnank.

Az étkezésben fontos szerepet jatsza-
nak az eléételek. Eloételként fogyaszta-
nak salatakat, zoldség-, gyiimolcsétele-
ket, hideg halakat, hiisokat, pastétomo-
kat, de a meleg eloételek valasztéka is
boséges. Kiilon szolni kell a vegyes ize-
litokrol, az egyik legkedveltebb eldétel-
rol. Egy haztartasban is gyorsan ossze-
allithaté, néhany szelet friss paradi-
csom, uborka, zold salatalevél egy sze-
let sonka, szardinia, fiistolt hal és kész
a vegyes izelitd. Az éttermekben termé-
szetesen dragiabb alapanyagokbél ké-
szitik. Igy pl. kiilonféle pastétomok,
fiistolt lazac, rak, kaviar, sparga, arti-
csoka, stb. Nincsen szabaly arra, hogy
mi adhaté a vegyes izelitébe, 1ényeg,
hogy laktaté ételek ne szerepeljenek
benne.

A hiison els6sorban a marhahust ér-
tik, de a piacokon és a vendéglok étlap-
jan taldlhaté borju, irii, barany, szar-
nyasok és vadhisok. Sertést viszonylag
kevesen fogyasztanak. Kedveltek az
egybesiilt vagy a szeletben, roston silt
hisok, elsésorban a bélszin hatszin,
iirtigerinc vagy iiriiborda, tehat a jobb
mindségi husok. Ezeket angolosan sii-
tik, dgy, hogy a hiis kozepe tobbé-ke-

vésbé véres.

Négy siitési fokozatot kiilonbozte-

tiink meg:
/a francia vendég a Kkiilonféle siitési

fokozatok betartasara nagyon kényes/

4 elemii lista

o "au bleu"/ o-blo, kékre siitve/ a
hisszeletet csak néhany pillanatra te-
szik a forré rostra, kiviil egy kékes-
sziirkés szint kap, a his belseje josze-
rint at sem melegedett.

o "saignant" /szenyan, véres/ a hiist
az elozonél kissé tovabb siitik, 2-3 mm
siilt réteg képzodik, a belseje azonban
véres.

o "moyen" /moajen, félangolos/ az
igy siitott his belseje, illetve vagasfelii-
lete rézsaszin.

o "bien quit" /bijen kvit, jol atsiitve /
a hust addig siitik, mig a belseje at nem
siil. lista vége

A roston siilt hisokra fliszeres vajat
tesznek, koretként siilt burgonyait,
zoldségeket és salatakat adnak.

Nagyon gazdag a francia konyha sa-
latakinalata. A salatakhoz salataonte-
tet ugynevezett dresszinget készitenek,
amit gyakran a felszolgalo kever be a
vendég elott, vagy a vendég késziti el
sajat izlése szerint. Az amiigy is sokféle
salatat a kiillonféle dresszingeket még
valtozatosabba teszik.

Kedveltek a halak, a rakok, a kagy-
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16Kk, els6sorban az osztriga, vannak kii-
I6n osztrigabarok is. Keresett étel a csi-
ga, ami az élelmiszerboltokban betolt-
ve, konyhakészen is kaphato. A zoldsé-
geket el6fozve vajban paroljak készre,
vagy f6zik és barnavajat tesznek ra ta-
lalaskor. A hisok utan szivesen fo-
gyasztjak a fozelékféléket mint onallo
fogast. Nagy gonddal készitik és hozza-
értéssel alkalmazzak a his, hal, zoldség
stb. ételekhez a megfeleld6 martasokat.
Nincs még egy konyha, amelyik annyi-
féle hideg és meleg martast készitene,
mint a francia. Arra is iigyelnek, hogy
a kiilonféle husokat az eredeti pecse-
nyével talaljak.

Becslések szerint a francidk hiarom-
szazféle sajtot készitenek. Csak a legis-
mertebbekbdl néhany: az ementali, ei-
dami, trappista, groji, a penészhéju
lagy sajtok a rokfort, brie, camembert
sth.,, a fiszeres ligy krémsajtok a
gurné, boursin. A sajtok kivalasztasa
nagy szakértelmet igényel, hogy har-
monizaljon az elétte elfogyasztott étel-
sorral, megfeleljen az évszaknak, érett-
ségnek és egyéni izlésnek. A sajtfo-
gyasztasnak is van sorrendje, nagyon
fontos a megfeleléo kenyér és természe-
tesen a megfelelé bor kivalasztiasa. Az
étkezést zaroé sajttalon legalabb harom-
féle sajtnak kell lennie, a teriték mellett
a vaj, so, orolt bors, 6rolt komény, és iz-
lés szerint alma, korte, szo6lo, dio is. A
sajtot ebédnél gyakran a hdsétel utan
fogyasztjak, mig vacsoranal inkabb be-

fejezo fogasként, igy lehet utana boroz-
gatni. Edességként fagylaltokat, parfét,
krémeket, konnyi felfajtakat, gyii-
molccsel késziilt siiteményeket, gyii-
molcssalatat és friss gyiimolcsoket fo-
gyasztanak.

Koztudott, hogy a franciak nagy bor-
fogyaszté nép, leggyakoribb ital a kon-
nyd vorosbor. Tajegységenként azon-
ban ez is valtozik, Elszaszban pl. a sor-
fogyasztas mar-mar vetekszik a borral,
Bretagne-ban és Normandidban ked-
velt az almabor, a cidre, de az étkezé-
sekhez mindig nagyon gondosan va-
lasztjak ki a megfelelé borokat.

Néhany hires francia bor a borvidék
megjelolésével, a teljesség igénye nél-
kiil: Bourgogne vidékérol fehér és vo-
rosborok valamint rozéborok egyarant
kikeriilnek: Chablis, Beuajoalis, Cote
de Beaune stb. Bordeaux vidékére a vo-
ros és fehérborok jellemzoek: Medoc,
Saint Emillion, Sautemes, Graves stb.
Elszaszban tdlnyomorészt fehérborok
teremnek: Sylvaner, Gewurtztraminer,
Muscat stb. A Loire mentén a fehér és
rozéborok: Nivernais, Anjou, Perry
stb.

A francia gasztronémia sikeréhez
hozzadjarultak a jo mindségi francia
pezsgok, a konyak, a gyiimolcspalin-
kiak pl. a calvados/almapalinka/, az
armagnac /szoloparlat/ stb.

A kovetkezd szamban az olasz konyhd-
rél olvashat.
Tusor Andrds: Gasztronomia
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Frissito mozgasok (IL. rész)

Székkel

1. Kézfogas magasan fej folott, karhizogatas hatra 4-szer, kézleengedés, hiizo-
gatas hatra 4-szer. Az egészet 2-3-szor ismételjiik.

2. Fél 1abon allunk, karunkat oldalt nydjtjuk, nok lagyan, francia balett tartas-
ban. A felemelt libbal lablenditések oldalt. Labanként 5-8-szor ismételjik.

3. Karunkat magasra nyujtjuk, tenyér ég felé néz, ujjak egymas felé fordulnak.
Fels6 tolcsérkorzés hatra 4-szer, majd Kkifijt levegovel elérehajolva szék
iilolapjara tenyereliink és fejiinket is lehajtjuk. 4-5-szor ismételjiik az egészet.

4. Lovaglé iilés a széken, szemben a tamlaval, kéz vallnal, torzshajlitas jobbra-
balra 5-szor.

5. Mells6 fekvotamasz az iilolapon tenyerelve, terpesztett labbal. Csip6lengetés
le-fol 4-8-szor.

6. Bal oldalunkkal a tamla felé fordulva sarkon iilés e széken. Bal kézzel fogjuk
a tamlat, jobb karunkat rézsit magasra nydjtjuk. Torzsforditgatas jobbra
karhiuzogatassal 8-10-szer. Oldalcsere.

7. Debrecenbe kéne menni... A népdal ritmusat kiugraljuk helyben futd, apré
lépésekkel. Mas alkalommal valasszunk masik dalt.

8. Hatso fekvotamasz az iilolapon tenyerelve, homoritott tartassal. Jobb
térdemelés, letevés, bal térdemelés, letevés. Leiilés, csuklokorzés oda-vissza 3-3-
szor. Az egészet 3-4-szer ismételjiik.

9. Hason feksziink a széken, magunk mellett tamaszkodunk, konnyed fej-
tartassal elore tekintiink, labunkkal sebesen kallé6zunk, mint a gyorsiszasnal.
Adagja 2-szer 8-10.

10. A székkel szemben allunk, fél labunkat foltessziik nydjtva a tamlara, vagy
ha ez nehéz, akkor az iilélapra. Két kézzel labujjérintéssel torzshajlitgatas elore,
kifijt levegovel, mikozben homlokunkkal igyeksziink a térdiinkhoz kozeliteni.
Adagja 5-10. Labcserével megismételjiik.

11. Uliink a széken, két keziink kétoldalt az iilélapon timaszkodik.
Felemelkediink a székrol, labunkat is a levegében tartjuk, csak a tenyeriinkon
timaszkodunk 3-5 mdsodpercig. (Ulétartds.) Utdna lazin megriazogatjuk
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elérenyujtott keziinket. Az egészet 2-3-szor ismételjiik.

12. Allasban egész fordulattal perdiiliink hol jobbra, hol balra. Osszesen 4-szer.

13. Gyertyafijo jaték. (Légz6 gyakorlat.) Jobb keziink mutatoujjat arcunk elé
tartjuk, nagy lélegzetet vesziink és hosszan kifijjuk a levegot, "elfajjuk a gyer-
tyat". Kozben bal keziinkkel tapintva ellendrizziik a has 1égz6 mozgasat.
Ugyanezt kézcserével is elvégezziik.

14. Allasban széktamlat fogva fejkorzés oda-vissza 3-szor.

Vakok Vildga, 1998. junius

Ko6nyvajanlo

Zavada Pal:
Jadviga parnaja

A naploformaban irott regény, bar torténetileg az
elidegenedésrol, kozelebbrol egy rejtelmes csaladi
szovetség csO0djérol tudosit, mégsem egyszeriien a
széthullas kronikaja, benne rések nyilnak a moralitas
titkos rejtekeire, amelyek még az egész életre kihaté
nagy hazugsagok idején is a tisztasag hajlékai marad-
nak. Ez a tragikus ambivalencia, amelynek
kovetkezményei az emberi természet esendéségében
erednek, a sors végzetszeriségével Kkiséri végig a
torténetet. Zaklatott vidék az események szintere is: a
két vagy harom emberoltovel korabbi hazai
peremvidék, amigy valojaban a Karpat-medence kellds
kozepe, ahol mindig is a dac viharai valtakoznak a
rezignacié bénitdo szélcsendjével. A Jadviga parnija
jelentés alkotas, varazslatos elbeszélés, nyelvi erejénél
fogva vilagos gesztus a Kklasszikus proza eseményei felé a
kortars irodalom bizonytalan hierarchidjaban.

A konyv a Braille-konyvtarban megtalalhato.
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Meghivé

Szeretettel meghivjuk Ont a

Magyar Vakok és
Gyengénlatok Orszagos
SzOvetségenek

2014. oktdber 15-én
10:00 o6ratol kezd6do

Nemzetkozi Fehérbot napi
rendezvényére

az MVGYOSZ székhazéba.

(1146 Budapest, Hermina at 47.)

Szakaly Melinda
elnok

2014. Oktober 15.
Nemzetkdzi Fehérbot napi

Mdsor

9:30
10:00 -12:00

Regisztracio

Rendhagyo sajtotajé-
koztato Vaksag cimu
el6adassal es beszélge-
téssel

12:00 - 12:50 Kavészunet/ alléfoga-
das

13:00 -14:00 Komolyzenei koncert
El6adok:

Kassai Istvan zongo-

ramuveész,

Osszhang zongoradud
(Németh Tamas,

Berta Edina)

Braille-emlékérem
tunnepélyes atadasa

14:00 -15:00

15:00 - 15:30 iPhone sorsolas

16:00 -17:30 Nemzetkozi koncert
Fellép6k: Maros
Bango és meglepetés

vendeég

Amennyiben szeretne részt venni a
Vaksag cimU el6adason részvételi szan-
dékat kérjuk elbre jelezze az info@mv-
gyosz.hu e-mail cimen (**Vaksag" targy
megjeloléssel) 2014.10.13 -ig.
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Magyar Vakok es Gyengénlatok
Orszagos SzOvetsege

Hungarian Federation of the Blind and Partially Sighted

1146 Budapest, Hermina ut 47.
Telefon: (36-1) 384-8440 - Tel./Fax: (36-1) 384-5028
Honlap: www.mvgyosz.hu - E-mail: titkarsag@mvgyosz.hu

Adoszam: 19002464-2-42
Adomanyszamla: 11714006-20012704

Szolgaltatasaink:
Hangoskonyvtar - Braille-konyvtar
Segedeszkdzbolt

Kedd és csutdrtok: 10-18
péntek 8.30-12
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Magyar Vakok és Gyengeénlatok
Orszagos Szovetsege
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