2016

Siketvakok
Orszagos
Egyesiilete

Szerkesztette:
Foldesiné
Juhasz Viktoéria

'|| |

i i} - o
PR VB e D i NTTM T L N
e o
G YT e

Wy,

!
2L R

[SZEMFULES 2016/1]



TARTALOMJEGYZEK

SZERKESZTOI KOSZONTO 2
BETEKINTO — EGYESULETI HIREK, INFORMACIOK 2
AJANDEK A TERMESZETT OL — FOKHAGYMA 10

KITEKINTO — HIREK, ESEMENYEK AZ EGYESULETEN TULROL 12

OCEAN — LELKUNK TITKAI 23
MOSZAT — ERDEKESSEGEK 25
CSINIBINI — DIVAT, SZEPSEG 31
PENGO — PENZUGYI ROVAT 34
NEVETNI MINDIG JO — HUMOR 39
VIRAGSZIROM — IDEZET, VERS 42

IMPRESSZUM 44



Szerkesztoi koszonto

Nagy-nagy szeretettel koszontelek benneteket, kedves olvasok! A
mostani Ujsagszamban is talaltok mindenféle hasznos, érdekes
informéciot. Kellemes idétoltést kivanok az olvasashoz!

Foldesiné Juhasz Viktoria
FelelGs szerkeszt6

BETEKINTO - EGYESULETI HIREK, INFORMACIOK

Idén is lesz nyéari tabor

Helyszin: Gy6rgyey Kastély Panzid, Tapiogyorgye

Id6épont: 2016. aug. 7.-12. (vasarnap-péntek)

Jelentkezés: gyakorlatilag mar lezarult (minden féréhely elkelt)
A részveételi dij: 46.000 F/fé.

Az okostelefonokrdl — Beszélgetés Berkd Norberttel

Nem olyan régen az okostelefonokrdl tartottal el  6adast
egyesdletiink rehabilitaciés klubja keretében.
Ossze tudnad foglalni par mondatban, hogy mir 6l is volt sz6?

Sz6 volt a kiUlénb6z6 gyartdktdl szarmazd Android operacios
rendszer( telefonokrdl, ezzel hasonlitottuk 6ssze az Iphone-t,
amennyire dssze lehet hasonlitani két kilénb6z6
operaciosrendszeri telefont. Szé volt
arrél, hogy melyik telefonnak mik az erésségei, és természetesen a
gyengéi. Mivel nem elhanyagolhatd a beszerzési koltségik sem
ezeknek az
eszkdzoknek, ezért ezt is korbejartuk egy kicsit. Sz6 volt az alap
gesztusokrol, amelyekkel egy okostelefont egyaltalan hasznalatba
lehet venni.



Miben kdnnyiti meg egy ilyen készllék a siketvakok életét?

Ahhoz, hogy egy okostelefont hasznalni lehessen, sziikséges,
hogy legyen halldsmaradvanya a felhasznalénak, mert azok a
Braille kijelz6k, amelyek parosithatbak egy okostelefonnal, az
atlagember szdméara  Magyarorszagon  megfizethetetlenek.
Konnyebb lehet az életiink egy llyen
készulékkel, mert tudunk rajta konyvet olvasni, zenét hallgatni,
informéaciokhoz jutni az internetrdl, e-maileket olvasni. Készithettink
naptarbejegyzéseket, amelyeket megoszthatunk barkivel, igy
lathatjak a kollégak vagy csaladtagok, hogy melyik munkatéars hol
tartozkodik es mit csinal
adott id6ben.

Hogyan lehet igényelni a Svoe-ban?

Telefont igényelni tudomasom szerint nem lehet a SVOE-ban,
abban viszont tudunk segiteni, hogy az érdeklédé elsajatitsa akar
az Android rendszeri készilekek, akar egy I1-Phone hasznélatat.

Milyen kérdések hangzottak el az el ©6adasod utan?
Természetesen a valaszok is érdekelnének...

F6 kérdés az volt, hogy milyen telefont érdemes vasarolni,
melyiknek mi az ara, és mik azok a szempontok, amelyeket szem
el6tt kell tartania
egy latassérilt embernek, ha okostelefonhoz szeretne jutni.
Roviden erre az a valasz, hogy minden attdl fiigg, ki mire szeretné
hasznalni a telefonjat, és hogy mennyi pénzt tud rakolteni. Minden
telefon megvasarlasakor fontos, hogy a leheté leghosszabb ideig
legyen operacios rendszerfrissités a készilékekhez, mert igy
kaphatunk meg biztosan olyan () funkcidkat, amelyek fontosak
lehetnek ahhoz, hogy
hozzajuthassunk olyan fejlesztésekhez és hibajavitasokhoz,
amelyek nagyban megkonnyitik egy latassériltnek a telefonja
hasznalatat.

Nagy érdeklédés volt még a gps navigaciés szoftverek
hasznalata utan és az, hogy melyik mennyire konnyiti meg
szamunkra a kozlekedést.



Kiprobaltuk méeg az Iphone pénzfelismerd alkalmazasat, amely
nagy segitség lehet annak, aki a papirpénzt nem latja annyira,
hogy meg tudja allapitani, milyen bankjegyet tart a kezében.

- Mi az, amit még szivesen megosztanal az olvasokkal az
okostelefonok
kapcsan?

- Mindenkit csak biztatni tudok arra, hogy vagjanak bele egy
okostelefon hasznalatdba, ha mar a régi készulékik nem mikodik
megfeleléen. Mindenkit arra batoritok, hogy miel6tt vasarlas mellett
dontene, keressenek bizalommal, segitink Kkivalasztani a
megfeleld telefont. igy remélhetéleg a szamara leghasznalhatobb
megoldast tudjuk kivalasztani.
Lehet6ség van egyeztetés utan kiprobalni egy Iphonet, mert én egy
ilyen telefonnal rendelkezem, ezért ezt tudom megmutatni a
kedves érdekl6donek.

Norbi biztositott arrél, hogy batran kozdljem a telefonszadmat arra az
esetre, hogyha barkinek kérdése lenne felé a téma kapcsan:
06-20-960-71-83.

Keressétek 6t bizalommal!

Készitette: Foldesiné Juhasz Viki

Beszamold a Lampas klub farsangjardl

En jol éreztem magam. A ,szamos” jaték picit hosszu volt, szerintem 2-3
kor elég lett volna belble. Ennek az volt a Iényege, hogy két csapatban
alltunk, minden személy kapott 0-9 k6z6tt egy szamot é€s a két csapatnak
a szamjegyek sorrendjében sorba kellett allni egymas mellé. Amelyik
csapat hamarabb sorba allt, az volt a gyéztes. A masik jaték is a
szamokhoz kapcsolodott, itt egy bizonyos szamot, azt hiszem a 7-est és
az ezzel oszthaté szamokat nem szabadott kimondani, a jatékosok
sorban szamoltak 1-t6l és ha valakinek 7-et, vagy vele oszthaté szamot
kellett volna mondania, azt kellett mondania helyette: ,BUUUU”. Aki
elrontotta kiesett, szerintem ez érdekes volt nézéként, én nem
jatszottam. Nekem a tarsasag volt j6 és kellemes, a zene picit lehetett
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volna halkabb, mert alig lehetett érteni egymas szavat. J6, hogy mindig
kitalal Viki (szervezd) valami jatékot, én alapvetéen jatékos kedvi
vagyok.

Az olvasdknak azt Uzenem, hogy minél tébb SVOE programra jojjenek
el, mert mindig kiteszik sziviket-lelkiiket a szervezdk. A hangulat is
kellemes az ilyen o6sszejéveteleken, mindenkivel tud beszélgetni az
ember, akivel szeretne.

Janosi Vera

Kommunikacio latas és hallas nélkil — A LORM- abécé

Egy j6 baratném, Berta Edina hivta fel a figyelmemet egy olyan
kommunikaciés moédszerre, amely a "hagyomanyos" jelnyelvet, de akar a
szObeli kozlést is megkerili, és érintések (tjan teszi lehetévé a
kommunikéaciét siketvak emberek szamara.

Véleményem szerint a "hagyomanyos" jelnyelv csak azoknak
hasznos, akiknek a latassérulésik kevésbé sulyos, igy tudjak érzékelni a
kézzel mutatott jeleket. Erre egy vak / aliglaté / gyengénlaté ember nem
képes, igy, ha mellette még a hallassérilése is igen nagyfoku, komoly
hatranyba kertlhet a szobeli kommunikacio terén. Erre a probléméara az
jelent megoldast, ha egy olyan kommunikacios format talalnak ki, amely
a fizikai érintkezésen alapul.

Egy ilyen modszer a Heinrich Landesmann (aki iroként Hieronymus
Lorm néven publikalta maveit) altal kifejlesztett "tenyér-abéce", amelyet
egyszerlien csak LORM- abécének nevezink.



Landesmann 15 évesen elveszitette a hallasat, majd élete utolsé
éveiben szinte teljesen megvakult. Ekkor fejlesztette ki a taktilis
jelnyelvet, ami LORM- &bécé néven ismert.

A moddszer lényege, hogy minden bet(ih6z egy meghatarozott
érintés tartozik, tehat az informaciot fogad6 fél az érintések alapjan
"kodolja" a tenyerébe "irott" lizenetet. Tehat sem latasra, sem hallasra
nincs szikség ennél a kommunikacios modszernél.

Edina — mivel 6 mar ismerte és hasznélta is a LORM- ot — méar
kordbban megmutatott néhany betlt. Az attérés 2014 szeptemberében-
oktoberében kovetezett be, amikor az & invitalasara jelentkeztem a
SVOE LORM- klubjaba, amelyet Kiralyhidi Dorottya vezetett.

Az orékon ekkor Matay Csaba, Lenkainé Vajda Viktéria, Foldesiné
Juhasz Viktoria, Berta Edina és én vettem részt.

Mivel ekkor még — Edina kivételével — kezddk voltunk, ezért az elsé
oradk a betltanulassal teltek. Ekkor mar lattam, hogy nem lesz nehéz
dolgom: minden betlinek egy ujj(akk)al valé érintés, huzas felel meg. Az
ujjbegyekre valo "pdccintés” a rovid maganhangzokat, az ujjbegyrél valo
kifele hizas a hosszuakat jeldli. A massalhangzokat az ujjbegytdl az ujj
aljaig torténd lefele vald huzés jelenti, a ty, gy, betlk esetében a huzas
az ujjbegy felé torténik.

Tehat az els6 o6rdkon — a fentiek ismeretében - a betlket
igyekeztiik megtanulni, vagyis a feladatok is ehhez igazodtak. Példaul:
szavakat kellett egymas tenyerébe irni, amit a "fogadd" fél szoban
megismételt. Természetesen, Dorka a rendelkezéstinkre allt, ha egy
betl jelolésével kapcsolatos problémaink meriltek fel.

Amikor mar ismertik a betiik jelolését, nehezebb feladatokra is sor
kerdlt. Ekkor mar elkezdtink egymassal "beszélgetni", vagyis rovid
parbeszédeket folytattunk le a LORM- abécé segitsegével. Példaul: ki
mit csindlt, evett aznap, hova megy nyaralni, stb.

Kés6bb Dorka megmutatta a roviditéseket is. A LORM egyik nagy
elénye, hogy egyes szavakat nem Kkell lebetlizni, hanem azokat
kulonboz6 érintések helyettesitik. Példaul: a mutatoujj megfogasa az
"igen"-t, a k6zépsb ujj megfogasa a "nem"-et, a hiivelykujj razasa a "nem
tudom"-ot jelenti. Ha kérdést akarunk feltenni, elétte megfogjuk a fogado
fél kisujjat, ezzel jelezzik szamara, hogy kérdés fog kovetkezni. A
szamokat is lehet LORM- ban jel6lni: a kezlinket feltlrél végightzzuk az
ujjoegyeken, ezzel jeldljik, hogy szam fog kovetkezni. A szamokat
ezutan sikirdsban irjuk bele a fogadd fél tenyerébe, ha az illetd
sikirasban olvas. Ha nem, az angol ABC betli szerint jeloljuk a
szamokat, a megfelelé betlinek megfelelé érintéssel. Példaul: A=1, B=2
és igy tovabb A J betl a nullat jeldli. Ha tébbjegyl szamrdl van szo, az

! Heinrich Landesmann — Wikipedia, the free encyclopedia. A hozzaférés madja:
https://en.wikipedia.org/wiki/Heinrich L andesmann
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elébbi esetben beleirjuk sikirhsban a szamot a beszélgetdpartner
tenyerébe, mintha papirra irnank, utébbi esetben a megfelel
betljelzéseket egymas utan leadva kozoljuk az illetével a szamot, a mar
emlitett "szam kovetkezik" jelzés utan.

A LORM- abécében természetesen nincsenek kotottségek. Dorka
szerint, ha két ember "0sszeszokik" a LORM- ban val6 kommunikacio
soran, akkor akar egyéni jeldléseket, roviditéseket is kitaldlhatnak, elétte
azonban a két félnek fontos megbeszélnie egymassal, hogy melyik
jelzés mit jelent. Az id6 folyaman a csoporton belil is kitalaltunk egyedi
jelzéseket. Példaul az orvos, a vérvétel, a vizsgal, valamint a volt szavak
roviditéseére talaltunk ki jeldlési modokat.

Miutan ezekkel tisztaban voltunk, elkezdtiink egymasnak hosszabb
szbvegeket atadni. Dorka kitalalta, hogy idézeteket, k6zmondasokat,
szoOlasokat irunk egymas tenyerébe, amit a fogadd fél aztan széban
visszamond. Ezutdn — mivel a beszélgetdpartner mar ismeri az adott
Uzenetet - Qjbdl le kellett irni az idézetet, most mar gyorsabb tempdban,
majd felcserélédtek a szerepek, és a kozld fél lett a fogadd fél, akinek
vissza kell mondania széban a széveget, amit neki LORM- ban kdzoltek.
Majd az elébb emlitett gyakorlatot az 6 esetében is végrehajtottuk. Ez
azt a célt szolgalta, hogy "szokjuk a betliket", avagy konnyebben tudjuk
memorizalni, hogy melyik érintéshez melyik betl tartozik.

Egy ilyen alkalommal nagy faba vagtam a fejszémet, amikor egy
négysoros Petéfi-verset® frtam a partnerem tenyerébe. Ez a vers ki is
kerult a Siketvakok Csoportjanak Facebook- oldalara.

Mivel a LORM egy alternativ. kommunikacios forma, és akar
hosszabb Uzenetet is at lehet vele adni, fontos szerepe van a
tomoritéesnek. Ha gyorsan szeretnénk atadni informaciékat a
partnerinknek, azt a lehetdé legtomoérebben kell megtennink, vagyis a
LORM nem a szabatos megfogalmazasrol szol. Ezért Dorka bevezette
azt, hogy valaki szoban mesél valamit, amit a "kuldé" fél LORM- ban
atad a partnerének, ha az illeté valamint nem értett, és jelzi, hogy LORM-
ban kéri az informaciét. Ez nekem nehéz volt, mert figyeltem az
elhangzé szdveget, ami viszont elvonta a figyelmemet a LORM- ban
erkezd Uzenetrél.

Ennek a kommunikacios formanak aztan az Egyestilet falain kival
is hire ment, ugyanis az egyik érankon gyégypedagodgia szakos hallgatok
vettek részt, akik kivancsiak voltak arra, hogyan makodik, mirél szol ez a
kommunikaciés forma. A jelenlévik 2-2 hallgatéval ismertettek néhany
betlt, majd elmondtak nekik, hogy miért és milyen helyzetben hasznaljak
vagy hasznalnadk a LORM- ot. Annak ellenére, hogy "ép" emberekkel volt
dolgunk, igen pozitivan fogadtak a modszert — ebben kozrejatszik az is,

2 A vers ezen a linken olvashaté: http://magyar-irodal om.elte.hu/sulinet/i gyj o/setup/portrek/petofi/banatoce.htm
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hogy — véleményem szerint - igen kénnyen elsajatithatd. Tobb érankra is
érkeztek hallgatok, 6k is pozitivan alltak ehhez a moédszerhez. Egyikéjuk
meg is jegyezte, hogy szamukra "titkos nyelvként" valna be a LORM.
Természetesen a hallgatok végigulték az egész odrat, igy
megfigyelhették, milyen feladatokat végzink a moddszer elsajatitasa
soran.

E Kis kitéré utan térjunk vissza az informacioatadas kérdésére. Mint
ahogy azt emlitettem, a LORM nem a szabatos megfogalmazasrol,
hanem a tomdritésrél szol. A korabban emlitett feladatot aztan
tovabbfejlesztettik: az illetd folyamatosan mesélt egy torténetet, és az
egyik tag a partnere tenyerébe LORM- olta az informaciot, amit hallott.
Kezdetben megbeszéltik, hogy hogyan tdmdéritenénk egy-egy mondatot,
de késbébb ez megszint, és a végén beszéltik meg, hogy a fogadd feél
mit értett a neki atadott tizenetbdl.

Mivel ez mar év vége felé tortént, ezért megallapodtunk Dorkaval,
hogy az idei, azaz a 2015-6s LORM klubot egyelére lezarjuk. Ugyanis mi
mar haladoknak szamitunk, és a kezdbéknek még idbigényes lenne
elmagyarazni a betlket, réviditéseket, ami megzavarna az érak menetét.
Remélhetbleg rajtunk kivil még tobb tag kedvet kap ennek a
kommunikacidés eszkdznek az elsajatitAsahoz, és a 2016-os évben
indulé kezd® csoportban még a mi csoportunknal is tdbb ember lesz
jelen.

Felmerllhet az olvaséban a kérdés: tulajdonképpen kinek és mire
is j6 a LORM ABC, milyen helyzet(ek)ben tesz j6 szolgalatot?

A valasz egyértelml: azoknak a hallasukban, latdsukban
korlatozott embereknek, akik utébbibdl kifolydlag a "hagyomanyos"
jelnyelvet nem tudjak értelmezni. A latds és halas szikségességét
megkertlve a fizikai érintéseken alapul, igy leginkabb olyan
helyzetekben érdemes hasznalni, ahol a szobeli kommunikacio
akadalyokba Utkdzik, példaul nagy hattérzaj esetén, de olyan
helyzetekben is jol johet, ahol nincsen Ilehet6éség szdbbeli
kommunikaciéra, példaul egy eléadason, ahol a fogadd fél nem értett

8



egy kifejezést, egy mondatot, de szoban nem lehet kommunikalni,
viszont a LORM segitségével hozzajuthat a szilkséges informaciokhoz.

Zarszéként tehat elmondhatom, hogy a LORM abécét minden
latas-és hallasproblémaval egyittesen kizdé embernek érdemes lenne
elsajatitani, hiszen ezzel kikiszoébolhetéek az informacidéhoz jutasukat
gatolo tényezok: a hallascsokkenés, amely a szébeli kommunikacidban,
a latasproblémat, amely a masik alternativat, a szajrol olvasast, vagy a
"hagyomanyos" jelnyelv megértését neheziti. Szamos olyan helyzetben
alkalmazhatd, ahol a szobeli kommunikacié akadalyokba itkoézik, vagy
egyaltalan nem lehetséges: hosszas gyakorlassal akar a normal beszéd
tempojara is felgyorsithatd az Uzenetek atadasa, igy akar teljesen ki is
valthatja a szébeli k6zlést bizonyos helyzetekben.

Amennyiben az olvasok k6zull barki kedvet kapott e kommunikacios
modszer  elsajatitasahoz, erdeklédjon Kiralyhidi Dorottyanal
személyesen, vagy a www.siketvak.hu weboldalon talalhat6
elérhet6ségek valamelyikén.

Készitette: Szakolczi Gabriella

Rovatot 0sszeallitotta: Szerkesztd



AJANDEK A TERMESZETTOL - FOKHAGYMA
Allium sativum

Népies neve: budds hagyma
"Az Okori népek egy gerezd fokhagymat amulettként hordtak a
betegségek ellen™

A noveény leirasa

A fokhagyma ével6, hagymas noévény, tobb ezer éve gyogyszerként
hasznaljdk. Termesztik. A fokhagyma jellegzetes, intenziv szagat
kéntartalmua vegyiletek, a (di)allil-szulfidok okozzak.

Hogyan gyUjtsuk?

A gerezdeket tavasszal vagy d6sszel Ultetik a foldbe, és ha a novény
szara megsargul, a gumoékat kiszedik, majd felakasztva szaritjak. A
fokhagymanak a fiokhagymakbal

(gerezdek) all6 gumgdjat haszndljak gyogyaszati célokra. Mind
vitaminokban, mind asvanyi sokban bévelkedik.

Mi van benne?

A hagymagum¢ alliint és alliinaz nevli enzimet tartalmaz. Az alliinbdl a
sejtsériilés hatdsara - hagyma megvagasa - allindz hatasara kilonb6zé
vegyuletek képzddnek: allicin, szamos szulfid, melyek a fokhagyma
jellegzetes szagaért felelések. Ezenkivil megtalalhatok még az alabbi
O0sszetevok: keéntartalma peptid szarmazékok, B- és C-vitamin és
flavonoidok.

Mire j67?
A fokhagyma antibakterialis és antimikotikus (gombaellenes) hatasa

révén légati megbetegedések és a Candida albicans okozta fert6zések
kezelésében hasznalatos.
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Tovabba tagitia az ereket is. Rendszeres, kuraszer( alkalmazasa
csOkkenti a vér karos LDL-koleszterin-szintjét, antioxidansként serkenti
az immunrendszert, csokkenti a mellkasi fertézéseket, véralvadasgatlo-
és vérnyomascsokkentd. F6bb hatasai kdzé sorolandd meég az
antibiotikus (antibakterialis), nyalkaold6 hatas. A népi gyoégyaszatban
meghilléses betegségeket is gyodgyitanak vele. A fokhagyma
baktériumdlé hatasanak kdszonhetben tisztitia a szervezetet. A Koch-
féle tbc-bacilusokat az 1/1500 higitasu fokhagymakivonat megdli. Enyhiti
a menstruécios gorcsoket.

Erdekesség

Népi hagyomany, hogy a fokhagyma ellizi a hangyakat, ha 1-2 gerezd
tisztitott fokhagymat helyezink azokba a résekbe, ahol a hangyak
feljonnek a lakasba.

Megfazas vagy natha esetén a forr6 teaba tegylunk 1-2 gerezd
fokhagymat. Régen gydgyszer fokhagymaval gyogyitottak a tifuszt,
kolerat stb.

Mivel a fokhagymanak baktériumdlé hatasa is van, a hus tartositasaban
is szerepet kapott, igy maradhatott rank a kolbaszkészités 6si receptje
is: fokhagyma nélkil nincs kolbasz.

A régi idékben a fokhagymat a hivelygombasodasnal hivelykupként is
hasznaltak.

Meghamoztdk a fokhagyméat, bevagdostak, becsavartdk gézbe, majd
cérnat rogzitettek hozza. A fokhagymagerezdet a tamponhoz hasonléan
a hivelybe tették és egy éjszakdn at benn hagytak. A kezelést 3-4
alkalommal ismételték meg.

A vilag szamos helyén varazsszerként hasznaltdk: az oOkori népek a
nyakukban viseltek egy gerezd fokhagyméat amulettként, mert ugy
gondoltak, hogy az megvédi 6ket a szemmel verés és a betegségek
ellen.

Az els6 vilaghdbord idejen a fokhagyma levét a harctéri sebek
elfertéz6désének megakadalyozasara hasznaltak.

A fokhagymat mar 5000 éve ragcsaljak az emberek. El6sz6r a sumérok
és az egyiptomiak vették fel mindennapi étrendjikbe. Kuléndsen az okori
Egyiptom lakoi szerették, nem véletlendl volt "bidés ember" a
gunynevik a szomszédos allamokban. Fokhagymat talaltak Tutanhamon
sirkamrajaban is, tehat feltételezték, hogy a tulvilagon is sziikség lehet e
hasznos névényre.
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Jo tudni!

A szétzuzott, pépesitett fokhagymabol felszabadul egy allicin nevi
anyag, melynek egy része ezek utan tovabb bomlik, s Ujabb - szintén
gyégyhatasu — kénvegyuletek keletkeznek (pl. ajoén). Ezen
kénvegyuletek hé hatasara felbomlanak, illetve ki sem alakulnak, ezért
aki igazi gyégyhatasat teljes mértékben szeretné élvezni, az nyersen
fogyasztja a fokhagymat.

Ha 12 évesnél fiatalabb gyermeknek kivanjuk gyégyszerként adagolni,
feltétlentl beszeélni kell a kezel6orvossal!

Rovatot 0sszeallitotta: Szerkeszt6

KITEKINTO - HIREK, ESEMENYEK AZ
EGYESULETEN TULROL

Rokkantsagi jaradék
Uj év, Uj szabalyok, médosult a rendelet

2016. januar 1-t61 modosult a rokkantsagi jaradék megéllapitasat és
folydsitasat szabalyoz6 83/1987. MT-rendelet. A moédositas az ellatasra
valé jogosultsagot, valamint az ellatas megszintetését is érinti.
A korabbi szabdalyozas szerint rokkantsagi jaradékra az a személy
szerezhetett jogosultsagot, aki a 25. életéve betbltése elbtt teljesen
munkaképtelenné valt, vagy 80 szazalékos, illetve azt meghalado
mértékl egészségkarosodast szenvedett, és nyugellatast, baleseti
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nyugellatast nem allapitottak meg a részére. Tovabbi feltétel volt, hogy,
amennyiben a fenti jogosultsagi feltételeknek megfelel6 személy
intézményben van elhelyezve, az elhelyezés nem lehet téritésmentes.

A 417/2015. kormanyrendelettel bevezetett, 2016. januar 1-t6l hatalyos
maodositott jogi szabalyozas ugy rendelkezik, hogy rokkantsagi jaradékra
az a személy jogosult, akinek a 25. életéve betodltése elbtt keletkezett
egészsegkarosodasa legaldbb 70 szazalékos  mértékld, és

nyugellatasban, baleseti  nyugellatasban, illetve  megvaltozott
munkaképességli személyek ellatasaban - rehabilitacios ellatas,
rokkantsagi ellatas — nem részesdul.

A legfébb valtozas a szabalyozasban, hogy az ellatasra vald jogosultsag
tekintetében nem Kkell vizsgalni, hogy az érintett személy teljesen
munkaképtelen-e az ellatas megallapitasanak és a mar korabban
megallapitott jaradék felllvizsgalata esetén, a tovabbfolydsitasnak 2016.
januar 1-t6l a 70 szazalékot elér6 egészségkarosodas a feltétele. Fontos
megemliteni, hogy a 25. életév elbtt fenndlldé 70 szazalékos
egészségkarosodasi feltételnek folyamatosnak kell lennie. Abban az
esetben, ha az egészségkarosodas meértéke mar nem éri el a 70
szazalekot, akkor az ellatas megszintetésére  kerul  sor.

Forras:
http://adozona.hu/tb jarulekok nyuqdij/Rokkantsagi jaradek uj ev uj s
zabalyok modo 9ERCEF9

Informacidk a komplex feltlvizsgalatrol

A komplex mindsitésben a meglévé egészsegkarosodas mellett a
meglévd, hasznosithaté egészségi allapotot mérik fel.

A mindsitést egy minimum négytagu bizottsag végzi, amely 2 orvos-
szakértébél, valamint 1 foglalkozasi-rehabilitacios, illetve 1 szocialis
szakertébdl all.

Ezért is nevezik ezt a vizsgalatot komplex-nek.

A szakérték feladata az egészségi allapot, a rehabilitdlhatosadg, a
rehabilithcios  szikséglet, a rehabilithcid lehetséges iranyanak
véleményezése, valamint javaslattétel az ellatas tipusara, amely lehet
rokkantsagi, - illetve rehabilitacios ellatas.

A mindsités a févarosi és megyei kormanyhivatalok rehabilitacids
szakigazgatasi szerveinél zajlik, tehat az ellatast igényl6 szemeélynek a
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lakbhelye vagy tartozkodasi helye szerinti szakigazgatasi szervnél kell
megjelennie.

A szervezet neve févarosi szinten: Budapest Févaros Kormanyhivatala
Rehabilitacios Ellatasi és Szakértdi Féosztaly.

Ha ugy gondolja, betegsége miatt nem birja a jelenlegi munkajat, sokat
betegeskedik emiatt, akkor beszélie meg a lehetéségeket
haziorvosaval. A megfeleld szakrendeléseken kell a panaszat
kivizsgaltatni, az eredmeényekrdl az orvosi papirokat idében beszerezni.

Ha nem tudok elmenni?

Amennyiben az ugyfél a szakértéi vizsgalaton nem jelenik meg, azonban
a tavolmaradasara onhibajan kival kerdl sor, és ezt megfelel6 modon
igazolja a szakigazgatasi szervnél, U] vizsgalati id6pontot kap.

Ha az ugyfél a betegsége jellege miatt nem tud személyesen megjelenni
a vizsgalaton, kérelmezheti allapotanak iratalapu véleményezését. A
kérelemhez minden esetben csatolnia kell a haziorvos igazolasat és az
indokokat a személyes részvétel akadalyairél. Ha a kérés megalapozott,
a vizsgalat a benydjtott iratok (szakorvosi leletek) alapjan torténik.
Amennyiben az Ugyfél egészseégi allapota a benyujtott iratok alapjan nem
véleményezhetd, az orvosszakértd — egy elére egyeztetett idépontban —
az apolas vagy gondozas helyszinén végzi el a vizsgalatot.

Mi a menete a minésitésnek?

Fontos, hogy a komplex mindsitést megel6z6en a panaszokat a
megfelel6 szakrendeléseken ki kell vizsgaltatni, az eredményekrdl az
orvosi papirokat idében be kell szerezni, és azokat a vizsgalat soran az
orvosszakeértének hianytalanul atadni.

A mindsités az orvosszakeértdi vizsgalattal veszi kezdetét, melynek soran
attanulmanyozzak a rendelkezésre all6 orvosi dokumentaciot (haziorvosi
tajékoztatot, zardjelentéseket, szakorvosi

leleteket, egyéb leleteket), majd egy tajekozédo jellegi orvosi vizsgalat
kezdbdik, melynek soran szakértéi véleményben rogzitik az igényld
aktualis egészseégi allapotat. Az orvos a rendelkezésre allo leletek, a TAJ
szamon alapul6 egészseguigyi nyilvantartasok, valamint az altala végzett
vizsgalatokra alapozva, jogszabalyban rogzitett szakmai tablazatok
hasznalataval szervrendszerenként megallapitja a
betegségcsoportonkénti részkarosodasi értékeket, majd meghatarozza
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az 0ssz-szervezeti egészségkarosodast és az egészsegi allapot
mértékét.

Betegség, amirél nincs papirom...

Az orvosi papirokbol a betegségek pontosan kidertilnek, azonban a
tinetekrél és a panaszokrdl csak a beteg tud beszamolni (pl.:
betegségként a magas vérnyomas szerepel a dokumentumokban, ezért
azt nem kell kilon megemliteni, a szédilés azonban panasz, igy fontos
informé&cio lehet az orvosszakérté szamara). Az orvosszakertdi vizsgalat
soran felmertlhet egy Uj, az orvosi dokumentumokban még nem
szerepld betegség gyanuja is. Ezekben az esetekben a szakérté az
eszreveteleirdl tajékoztatja a haziorvost, aki kezdeményezheti a beteg
kivizsgalasat.

Mire szamithatok a vizsgalaton?

Az egészségi allapot megallapitdisahoz minden esetben le kell vetkbzni.
A végtagok, a testrészek, valamint a bér jellegzetességei és elvaltozasai
fontos informéciok az orvos szamara, ruhan keresztll azonban ezek
nem vizsgalhatdak. Az orvos kilénbdzé gyakorlatok, mozgasok
végzésére is megkérheti a vizsgalt személyt, ezekre a mozgasszervi
funkciok felmérése miatt van sziikség.

Mit jelent a szocialis szempontu véleményezés?

A szocidlis szakérté az interj0 soran azt vizsgalja, akadalyozza-e
kielégitetlen szocialis szikséglet, illetve nem megfelel6 életkdrilmeny a
foglalkozasi rehabilithciét, és ha igen, szocialis rehabilitaciéval
felszamolhatdk-e ezek az akadalyok. Ez kiterjed a kérelmezd csaladjara
és kozvetlen kérnyezetére is.

A szakértd segit a feltart problémak megoldasahoz szikséges
szolgéltatasok és ellatasok elérésében, felvilagositia az igénylét az
ellatorendszerben taldlhaté tamogatasokrol, és informaciot nyudjt a
szolgaltatok, szocialis intézmények elérhetéségeirdl.

A szakért6 értekelési szempontjai kozott a kommunikacios kepesseég, a
motivaltsag, az életvezetés, a problémamegoldd képesség mellett az
erzelmi és csaladi kapcsolatok, az életkérilmények, valamint a mobilitast
esetlegesen akadalyozo tényezdk is megtalalhatok.
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Mire szamithatok a foglalkoztathatésagi szempontu véleményezésneél?

A foglalkozasi rehabilitaciés szakérté személyes interju keretében az
érintett személy egészségi allapotat, személyi adottsagait, képzettsegét,
szakmai gyakorlatdt, a rehabilitaciot is befolyasolé szocialis
korilményeit, kozvetlen és tagabb fizikai, tarsadalmi kérnyezetét és
munkaeré-piaci lehetéségeit figyelembe véve jar el.

A vizsgalat keretében felméri a foglalkoztatasi elézményeket: a
képzettségi, tanulmanyi elézményeket, a személyes érdekl6dés
0sszhangjat a foglalkoztatasi lehet6ségekkel, az életpalya-karaktert, a
szocializaltsagot a munkara, az életutat, életkort, mobilitasi képességet,
a specialis foglalkoztatasi feltételek szilkkségességét, az egyéb hatranyos
helyzetli csoporthoz tartozast, a munkahelyi terhelhet6séget, az
életmodot, a meglévd, felajanlhatd foglalkozds munka-erépiaci poziciét,
a foglalkoztatasi lehetéségeket, a térség foglalkoztatasi helyzetét,
foglalkoztatas esetén igénybe vehet6é kedvezményeket, tamogatasokat.

A szakért6 az elmondottak, valamint a rendelkezésre bocsatott,
beszerezheté és elérhetd dokumentumok, adatok, nyilvantartasok
informaciok és az abbdl levont kovetkeztetések alapjan alakitja ki
véleményet. Szikség esetén jogosult megkeresni a terlletileg illetékes
jardsi  hivatal munkatgyi kirendeltségét az gyfélre vonatkozo
munkaerdpiaci informacié beszerzése céljabdl, illetve lehetbésége van
betekinteni az ugyfél életdt-naplojdba és a Kozfoglalkoztatasi
Adatbazisba.

Kategoria-besorolas komplex min  ésités alapjan

,B1” min 0&sitési kategoria: Ide az sorolhatd, akinek az egészséqi
allapota 51-60% kozo6tt van és foglalkoztatasi szempontu rehabilitacioja
javasolhato.

,B2” min Ositési kategodria: Akinek az egészségi allapota szintén 51—
60% ko6zOtt van, de a foglalkoztatasi vagy szocialis szempontu vizsgéalata
alapjan a rehabilitacioja nem javasolt.

,C1l” min Ositési kategoria: Akinek az egészségi allapota 31-50%
kozott van és foglalkoztatasi szempontu rehabilitaciéja javasolhato.

,C2” min 6sitési kategoria : lde az a kérelmezd sorolhatd, akinek az
egészségi allapota 31-50% kozott van és a rehabilitalhatosag
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foglalkoztatasi vagy szocidlis szempontd vizsgalata alapjan a
rehabilitacidja nem javasolt.

,D” min O6sitési kategoria: Akinek egészségi allapota 1-30% koz6tt van
€s orvosszakmai szempontbdl dnellatasra képes.

,E’ min 6sitési kategodria: Ide az a kérelmezbé sorolhatd, akinek
egészsegi allapota 1-30% koOzott van é€s orvosszakmai szempontbdl
Onellatasra nem, vagy csak segitséggel képes.

Fontos megemliteni, hogy abban az esetben, ha az ugyfél megmaradt
egészsegi allapota meghaladja a 60 szazalékot, nem lesz jogosult a
megvaltozott munkaképességiek ellatasaira.

Hogyan kapom meg az eredményt?

A komplex minésités eredményérél a szakértdi bizottsag véleménye
alapjan az illetékes kormanyhivatal Rehabilitacios Szakigazgatasi Szerve
hoz hatarozatot, és azt megkuldi az igénylének. Amennyiben a komplex
minésités elvégzése a megvaltozott munkaképességli személyek
ellatasanak igénylése nélkial torténik, a févarosi €és megyei
kormanyhivatalok Rehabilitacios Szakigazgatasi Szervei a komplex
mindsités eredményeérdl hatdsagi bizonyitvanyt allitanak ki, amelyet
szintén megkuldenek a vizsgalatot kéré tgyfel részére.

Milyen ellatasra leszek jogosult?

Ha a szakértdi bizottsag véleménye szerint az egészségi allapot 60 és
31 szazalek kozotti, és 3 éven belll az tgyfél foglalkoztathatova valhat,
ugy a szakertdi bizottsag 6t rehabilitalhatonak mindsiti, igy rehabilitaciés
ellatasra lehet jogosult.(B1 és C1 kategoéria)

Amennyiben a rehabilitacié a betegségek miatt kizart, vagy meghaladna
a 3 évet, az ugyfél rokkantsaga allapithatd meg, és rokkantsagi ellatasra
jogosult.

A 30 széazalék alatti megmaradt egészségi allapotu személyek kizardlag
rokkantsagi ellatast kaphatnak, tehat rehabilitacios ellatdsra nem
javasolhatok.
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Torténik-e Ujabb felllvizsgalat?

A vizsgalt személy karosodasanak, karosodasainak jellege, mértéke,
életkora, a varhaté prognézis figyelembe vételével kell meghatarozni a
kovetkezd fellilvizsgalat id6pontjat.

A rehabilitacios ellatasban részesiléknek korulbellil 3 évente koételezé
felllvizsgalatra menni, de ez egyéni is lehet.

A rokkantsagi ellatadsban részesuléknél, abban az esetben, ha allapotuk
végleges, nincs szikség tovabbi felllvizsgalatra.

Ha nem értek egyet...

Az els6foku hatérozat, illetve a hatésagi bizonyitvany ellen a hatarozatot
hozé, illetve a hatdsagi bizonyitvanyt kiadé févarosi vagy megyei
kormanyhivatal rehabilitaciés szakigazgatasi szervénél fellebbezés
nyujthaté be. A fellebbezést masodfokon a Nemzeti Rehabilitacidés és
Szocidlis Hivatal birdlja el. A masodfokd hatarozat ellen az illetékes
Kbdzigazgatasi és Munkalgyi Birdsaghoz lehet keresettel fordulni.

2014. januar 1-jét6l a megvaltozott munkaképessegli személyek
ellatasanak jogosultsagi feltételei oly modon egésziltek ki, hogy a
rehabilithcios szakigazgatasi szervek biztositasban toltott idékent -
amennyiben ez szikséges - mar nem csak a kérelem benyujtasat
megel6z6 5 éven bellli 1095 nap meglétét vizsgaljak, hanem ennek
hianyaban 10 éven bellli 2555 nap, illetve 15 éven beluli 3650 nap
meglétét is alapul vehetik.

A fenti datumtol valtoztak a komplex felUlvizsgalatukat kovetéen
rokkantsagi ellatdsaban részesuld személyek keresé tevekenységére
vonatkoz6 szabdlyok is: az ellatast meg kell szintetni, amennyiben a
keres6 tevékenységet folytatd rokkantsagi ellatott jovedelme 3 egymast
kovetd honapon keresztil meghaladja a (targyévi) minimalbér 150 %-at.
Egyéni és tarsas vallalkozék esetében a minimalbér alatt a Thj. 4.8 s)
pont 2. alpontjaban foglaltak alapjan a teljes munkaidére érvényes
garantalt bérminimum havi dsszegét kell érteni.
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Valtozasok a rehabilitacios ellatasban részesul  oknél

A korméany el6terjesztése szamos ponton modositja a szocidlis és
gyermekvédelmi, valamint a megvaltozott munkaképességi személyek
ellatasait szabalyozd térvényt. Ennek egyik eleme, hogy ezentul akar
nyolc 6raban is dolgozhatnak a rehabilitaciés ellatasban részesulék, igy
is megkapjak az ellatdsukat. Eddig legfeljebb négyéras munkat
vallalhattak.

A modositas azt is el6irnd, hogy a megvaltozott munkaképességiek
rehabilithcios és rokkantsagi ellatasanak minimumat és maximumat
ezentul évente a nyugdijemelés mértékének megfeleléen emelni kell.

Rehabilitacios kartya
Kik jogosultak Rehabilitacios kartyara?

A megvaltozott munkaképességl személyek ellatasairél és egyes
torvények modositasarél szolo 2011. évi CXCI. tdrvény (a tovabbiakban:
Mmtv.) 26. 8-ban foglaltak alapjan:
Rehabilitacios kartyara az a megvaltozott munkaképességl személy
jogosult,

a.)akinek a komplex mindsités (orvosi, foglalkozasi rehabilitacidés és

szocialis helyzete) alapjan foglalkoztathatésaga
- rehabilitacioval helyredllithaté (B1 kategoria ), vagy
- tartds foglalkozasi rehabilitaciot igenyel (C1 kategoria ).

b.)aki 2011. december 31-én Ill. csoportos rokkantsagi, baleseti
rokkantsagi nyugdijban, rendszeres szocialis jaradékban részesiilt
vagy

- rehabilitacios jaradékban részestil.
Hol kell igényelni a Rehabilitaciés kartyat és hogy  an?

A kartyat a megfelel6 kormanyablakoknal Ilehet igényelni,
formanyomtatvany kitoltésével.
Az igénylést kovetben a Nemzeti Ado,- és Vambhivatal kiallitja a kartyat,
és megkuldi az adott lakcimre.

Ki adja ki a Rehabilitaciés kéartyat?

A Rehabilitaciés kéartyara valdé jogosultsag megéllapitasa esetén a
rehabilitacios hatosag a kérelmezé adatait megkuldi a Nemzeti Ado- és
Vamhivatal (az allami adéhatosag) részeére.
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Az allami adbhatdsag a rehabilitacidos hatdésag adatszolgaltatasat kovetd
megkiuldi a Rehabilitaciés kartyat
a) a jogosult személy munkaltatoja részére, ha a jogosult a kérelmében
megadta munkaltatéja adatait, vagy
b) a jogosult személy részére, ha kérelmében nem szerepelnek
munkaltatja adatai.
A Rehabilitacios kartyara valé jogosultsag megszinik, ha a jogosult nem
felel meg a fenti feltételeknek, ez esetben a kartya visszavonasra kerul,
és ha a Rehabilitaciés kartya
- a munkaltatonal van, az allami adohatosadg részére kell
visszaszolgaltatni,
-ha az igényjogosult nem hasznalta fel azt a rehabilitdcios
szakigazgatasi szervnek kell visszaszolgaltatni.

A kartyara jogosult bejelentési kotelezettségei

A kartyara jogosult koteles a rehabilithciés szakigazgatasi szervnek
bejelenteni, ha

- az adataiban valtozas torténik (pl. névvaltozas),

- haladéktalanul (3 napon belil), ha a kartya megsemmisiilt, elveszett,
vagy jogtalanul eltulajdonitottak, vagy megrongalédott. Ilyen esetben a
cserekartya igénylésekor a kartya megsemmisulésérdl, elvesztésérél
vagy jogtalan eltulajdonitasarol, megrongalodasarél a Rehabilitacids
kartyara jogosult személy nyilatkozatot tesz.

Milyen kedvezményeket vehet igénybe a munkaltatd a
Rehabilitacios kartyaval rendelkez 6k utan?

A munkaltatd addokedvezményt vehet igénybe, az érvényes
Rehabilitacios kartyaval rendelkezé megvaltozott munkaképességi
személlyel fenndlld  adofizetési  kotelezettséget  eredményezd
munkaviszonyra tekintettel, az 6t terheld szamitott adébol.

A kedvezmény mértéke az ad6 alapjanak megallapitasanal figyelembe
vett, a munkavallalot terhel6 kozterhekkel és mas levonasokkal nem
csOkkentett (bruttd) munkabér - de legfeliebb a minimalbér
kétszeresének - 27 szazaléka.

A rehabilitaciés kartya alapjan addkedvezményre egy megvaltozott
munkaképességi szemeély utan egyszerre csak egy munkaado jogosult,
és csak arra az id6szakra, amelyben a Rehabilitacios kartyat letétben
tartotta.
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Sikertorténet: autista fiatalok készitik a mennyei csokikat

A Kockacsoki egy olyan csokoladéekészitdé manufaktira, ahol a
finomsagokat autista fiatalok gyartjak. A vallalkozast Dénes Akos
almodta meg, aki egy multinal
mondott fel édes hdbortja miatt. Mindig is érdekelte a cukraszat, tobb
iskolat is elvégzett, mielétt belevagott a sajat manufaktirajaba. Amellett,
hogy

csokoladét szeretett volna késziteni, fontos volt szédméara, hogy
tarsadalmilag is jot tegyen. igy talélta ki, hogy csokigyaraban autista
fiatalokkal fog
egyutt dolgozni — dontését sohasem banta meg.

Jelenleg négy fii segit Akosnak a délelétti miszakban, ketté koziliik
allandoé dolgozbja az édességgyarnak, ketten pedig a gyakornoki
programon vesznek részt,
két-két hénapon at.

Marci és Marké a két gyakornok. Be6ltoztek, és tirelmesen varjak, hogy
elkezdhessék a mai munkat.

A manufaktirdban mindennek megvan a maga hémérséklete. A
csokoladénak 31 fokosnak kell lennie, mielétt formaba ontjik.”

.Szerencsem van ezekkel a fidkkal, mert az autistdknal nagyon fontos az
allanddséag, biztos lehetek benne, hogy 6k egy fél fokos eltérésnél mar
ugrasra készen allnak, hogy megoldjak a helyzetet.”

»EQyik nap Tomi, a legrégebben itt dolgozo fit a nyitott hiiténél acsorgott,
nem értettem. Azt mondta észrevette, hogy egy fokkal hidegebb a hiité a
kelleténél, ezért kinyitotta az ajtajat, hogy beengedjen egy foknyi
meleget. Sokszor én tanulok téluk.”

Marcinak ma van az utolsé napja, kéthavi gyakornoki poziciojatol fog
bacsuazni. O leginkdbb csomagolni szereti a mar kész csokoladékat, és
azt sem banja, ha neki kell kitakaritania a miihelyt munka utan.

Munka kézben kemény rockzenét hallgatnak, ami inspiralja az amuagy is
tettre kész munkaerét.

Tomi a csokoladékészités utan a hurok kozé csap. Imad zenélni, sajat
egyittese van, 6 énekel, és gitarozik.
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Markd, amikor éppen nem itt felel a csokoladék kivaldé izéért, a
vadasparkban segit az Aallatok korul. ,Imadom a lovakat, végigjartam
Magyarorszag méneseit, és gyljtom a lovas albumokat.”

Viktor méasik szakteriilete az angol. Evek 6ta tanulja a nyelvet, egyediil,
otthon. ,Ha megtanultam agy beszélni angolul, mint magyarul, akkor
johet a kdvetkezd nyelv.”

A fidknak az 0Osszmunka is megy, de a legotthonosabban akkor
mozognak, amikor egyedil kell megoldaniuk egy feladatot.

A targyakat 6k konnyebben megjegyzik szinikrél, mint neviikrél. igy
vannak a sarga, a kék és a fehér nyell szerszamok.

A nagy munka kdzben betoppan Barbi, szintén az ,édes csapat” egyik
lelkes munkaereje.

Barbi, miel6tt a nyalanksagokkal foglalkozna, egy bérdiszmivesnél
dolgozik. Ezt a pénztarcat sajat maganak varrta nemrégiben.

Lassan vége a deélel6ttnek, elkésziltek a mai finomsagok. Marci utolso
gyakornoki napjan kissé szomoru, sokat jelentett neki ez a munka.

Am amikor Akost6l megkapja elismeré oklevelét, arcan a mosoly elarulja
elégedettségét.

Munka utdn a fidk nem kapkodjak el a hazaindulast, mindannyiuk
életében nagyon sokat jelent az itt toltott idd.

Az autistdkbadl allo csapat egyre tobbszor jelenik meg a hazai sajtéban,
s6t kalfoldon is felfigyeltek mar remek munkajukra. Ha kell, hazhoz
mennek, és csokoladékdstoldt tartanak a megrendelének, ha kell, egyedi
csomagolasokat gyartanak, és természetesen mindennap bedltbzve
készen allnak, hogy az édesszajuak igényeinek maximalisan eleget
tegyenek.

Forras: www.nlcafe.hu

Rovatot 0sszeallitotta: Szerkesztd
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OCEAN - LELKUNK TITKAI

6 biztos tipp, hogyan kommunikalhatunk rosszul

Sokat olvashatunk azokrol a dolgokrdl, hogyan lehet jol, sikeresen,
empatikusan kommunikalni akar baratokkal, akar munkahelyen. Most
forditsuk arra a figyelmet, hogy mit NE tegyunk.

Utasitas

Sokan hajlamosak beleesni ebbe a hibdba. Munkahelyen sem
szerencseés (kivétel néhany sirgetd helyzetet), de a maganéletben szinte
biztosan nincs helye. Egy-egy barati beszélgetés alkalmaval az a fontos,
hogy a masik ott legyen neklnk, figyeljen és megértsen minket vagy a
dilemmankat. Ebbe semmiképp sem tartozik bele az, hogy megmondja,
mit és hogyan csinaljunk. Legtobbinknek van ralatasa a sajat életére, és
tudjuk is, hogy adott helyzetben mi lenne a legmegfelelébb Iépés, de az
erzelmeink miatt nem feltétlendl tudjuk meglépni azt. Ebben az biztosan
nem fog segiteni, hogy valaki kivilrél még utasitgat is.

Prédikalas, moralizalas

Megmondani a masiknak, hogy mit illene vagy kellene tennie erkdlcsi
alapon talan az egyik legjobb modja annak, hogy saros bakanccsal
tiporjunk a maganszférgjaba. Nem csak azért nem szerencsés igy
viselkedni, mert a masik is j0 eséllyel tisztaban van a tettei moralis
kovetkezményeivel, hanem azért sem, mert el6fordulhat, hogy mas
értékrenddel bir a masik fél, példaul spiritualis hovatartozasa miatt.

A hegyi beszédek masik nagy hatranya amellett, hogy banto lehet az,
hogy alarendeljik a beszélgetétarsunk érzelmeit és vagyait egy
~felsébbrendd” erkdlcsi szabalynak. Ez pedig legtébbszor inkabb tovabbi
feszlltséget fog sziini.

Kioktatas, logikus érvelés

Bizonyara mar mindenkivel eléfordult, hogy egy tanacstalan helyzetben a
beszél6partnere elkezdett logikusan érvelni, mit és hogyan is érdemes
csindlni, hogy a legnagyobb legyen a nyereség vagy legkisebb a
fajdalom. Talan, ha elképzelték volna, ezzel mennyire semmibe veszik
az érzéseinket, amik &ltaldban a probléméat vagy tanacstalansagot
okozzak, bizonyara tartézkodtak volna egy efféle matematikai analizistél.
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Ertelmezés, elemzés

Mindenki legaldbb amatér szinten pszicholégus, de ezt jobb nem a masik
orra ala dérgolni féleg akkor, amikor 6 az élete intim részleteit osztja meg
magarél. Senkinek nem esik jol azt hallani, hogy a masik
O0sszefuggéseket és egyértelml ok-okozati kapcsolatokat keres az
életében. Ezzel egyrészt megkérdéjelezi az egyediséginket, hiszen egy
altalanos elméletet akar ,rahuzni’ az életinkre, mas részrél pedig
erezteti velink, hogy nem vellink lenni akar a beszélgetésben, hanem
(talan csak a sajat oromeére) értelmezni akarja a viselkedésiinket, mintha
az legalabbis patoldgias lenne.

Elterelés, humorizalas

A humornak megvan a maga helye és ideje, amikor mindenki szamara
szorakoztat6. Véleményem szerint a humor funkcidja egy tarsasagban
az, hogy egyutt nevessiunk, nem pedig az, hogy valakin nevessink, aki
ott van. Sokan kényszert éreznek, hogy egy feszilt, vagy szamukra tul
intim helyzetben viccel tavolitsak a témat, de ezzel nagyon megbantjak a
masikat, és azt érzékeltetik vele, hogy ennek a témanak az adott
kapcsolatban és idében helye nincs. Természetesen ez lehet igaz,
bizonyos szituaciokban (marmint, hogy akkor és ott nincs helye a
témanak), de ilyenkor inkabb erre hivjuk fel a figyelmet, ne pedig
tereljtnk.

A humor lehet elterelés, ugyanakkor masképp is lehet szinte
kényszeriteni a témavaltast: masrol kezdink beszélni, altalanositunk,
moralis vagy filozofiai szintre tavolitjuk, stb. Ezek mind elvileg azt
szolgdljdk, hogy ne Kkeruljink konfliktusba a maésikkal azzal, hogy
kimondjuk neki, szerintiink ez a beszélgetés most nem aktualis (akar
mert nem vagyunk rahangolddva). Ugyanakkor fontos észrevenni, hogy
legtbbb baj okozéja éppen a konfliktusok kertlése. Mert ha nem mondjuk
a masiknak, szamunkra az adott szituacio kellemetlen, csak
~-mismasolunk”, azzal még épp ugy bantjuk a beszélgetdépartnert, de
inkorrekt modon, hiszen meég a valddi okot sem tudatjuk vele.
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Okok kOvetelése

Ez taldn a leggyakoribb hiba mind csaladban, mind baratok ko&zott.
Gondolom mindenkinek ismerés egy ehhez hasonl6 tarsalgas:

Jossz pénteken te is? Mindenki ott lesz.
Nem, most nem.
Miért nem?

Es itt kezdédik egy valamilyen annal megfelelébb ok keresése, mint az
igazsag: ,Nincs kedvem.” vagy ,Massal taldlkozom.”

Ezt &ltalAban nem szeretjuk kimondani, mert — talan jogosan — ugy
érezzik, ezzel a masik személyét, tarsasagat utasitjuk el. Ugyanakkor
hazugsag lenne azt gondolni, hogy ettél még ne ez lenne a valédi ok.
Ugy hiszem, mindenki érezte mar ezt.

A kommunikacios hiba itt az, hogy egy elutasitdsra mindenképpen
magyarazatot kovetelink ahelyett, hogy elfogadnank, a masiknak
bizonyara megvan a megfelelé oka arra, amit tesz.

Tapasztalatom szerint a barati tarsasagokban és a csaladban is a
legtbbb hazugsag és kesébbi konfliktus okozdéja éppen ez, mert az okok
kovetelésével a masik szabad dontési jogat vesszik el. Ha 6 akkor
massal akar talalkozni, nem veliink, de nem szeretne megbantani, ki fog
talalni valami mondvacsinalt magyarazatot, ami felesleges hazugsag egy
olyan kapcsolatban, amiben az 6szinteség és dnmagunk nyilt vallalasa a
két legfontosabb alapérték.

Csukas Csaba pszicholdgus

MOSZAT - ERDEKESSEGEK

Szokatlan ételek és étkezési szokasok a nagyvilagho |

Ha szerencsések vagyunk és el tudunk utazni egy-egy tavolabbi
orszagba, akkor érdemes kiprébalni néhany helyi ételkildnlegességet
(marmint ha van batorsdgunk hozza). Persze nem szabad
megfeledkezniink az ottani étkezési szokasokrdl sem!
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1. KINA
Szokatlan étel:
Madarfészek leves

A levest olyan valédi madarfészekbdl fézik, melyet Azsia bizonyos
tertletein fecskék készitenek a sajat nyalukbdl. Ez a kilénlegesség
nagyon draga, mert a fészkeket meglehetésen nehéz beszerezni. A
kinaiak kb. 1200 éve fogyasztjak ezt az ételt, ugy veélik gyogyitd hatasa
van. Azt mondjak, védelmet nyujt az influenza ellen, felveszi a harcot a
rakkal szemben és az 6regedést is lelassitja.

A madarfészek levest 1200 éve fogyasztjak a kinaiak, valddi, nyalbol
készult madarfészekbdl fézik, ugy vélik gydgyitd hatassal rendelkezik

Etkezési szokasok

- Lényeges szamukra az Uulésrend és az étkezés sorrendje, a
vendéglatotol balra vagy keleti iranyba Ultetik a legfontosabb személyt.
Leghamarabb a févendéget vagy legidésebbet kinaljak, elészor a hideg,
majd a meleg fogasokat szolgéaljak fel. Etkezés utan a hazigazda
arcmosasra hivja a vendégeit, utana forro teat iszik veluk.

- Nem illetlenség sziircsolni, beszélni, az ételt legyezve hdteni.

- A vendégek ugy jelzik a jéllakottsdgukat, hogy a maradéekot szétkenik a
tanyeéron.

2. NORVEGIA
Szokatlan étel:
Lutefisk

A lutefisk szaritott tonhal, melyet vizben aztatnak, tébb napig ligoznak,
Ujra aztatnak, majd megféznek. Az eljaras utan az étel kocsonyas allagu
és kissé izetlen lesz, kuldnféle szdszokkal teszik élvezhetévé. Altalaban
a karacsonyi menu része, de manapsag evkozben is szivesen
fogyasztjak.

Etkezési szokasok

- Norvégidban nincs ebédsziinet, a gyerekek az iskolaba, valamint a
felnéttek a munkahelylkre sajttal, sonkaval, kemény tojassal,
kenémajassal toltott szendvicseket visznek.

- A f6étkezeésre (a middagra) otthon kerll sor 16 és 17 Ora kdzott.
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3. JAPAN
Szokatlan étel:
Fogu

A fogu, mas néven gombhal nagyon kedvelt Japanban, finom, de
ugyanakkor veszélyes is. A gdbmbhalban talalhaté tetrodotoxin ugyanis
1200-szor halalosabb a cianidnal, ezért fontos, hogy szakképzett, erre
specializalédott szakacs keészitse el, kilbnben bele is halhat aki megeszi.
Mivel a halban talalhat6 méregre nincs ellenszer, a fogu fogyasztasa
nagyon kockazatos, évente kb. 100-an esnek aldozataul.

Etkezési szokasok

-Az ev@palcikdkat tilos az ételbe szarni, mert az a temetési
szertartdsokon hasznalt fistol6kre emlékezteti a japanokat.

- A fogasokat nem kulon-kalén, hanem egyszerre teszik ki az asztalra,
igy mindenki kedvére valogathat.

- A reggelit és a vacsorat egyutt fogyasztja el a csalad, az ebédet vagy a
menzan eszik meg, vagy sult halat és rantott rakot visznek magukkal egy
dobozba, melyet obentdonak hivnak.

- Vendégségben illendd szlrcsdlni, sét bofogni is, mert naluk ez az
elégedettséqg jele.

4. SVEDORSZAG
Szokatlan étel:
Surstrdémming

A surstromming balti hering, melyet tavasszal begydjtenek, hénapokig
hordoban erjesztenek, majd konzervalnak. Széllitasa korultekintést
igényel, hajokon szabad, de repilégépeken tilos, mert a nyomas miatt
nagy a robbanasveszély. Bar az étel meglehetésen bidoés, a svedek
korében népszeri eledel, a szezonja augusztusban van. A
surstromminget altaldban kenyérrel vagy fétt burgonyaval eszik.

A surstromming erjesztett balti hering, bar meglehetésen bildos,
Svédorszagban kedvelt eledel

Etkezési szokasok

- A svédek napi hdromszor esznek, az egészseges taplalkozas hivei, az
ebéd 4ltaldban egy fogasbdl all. Kedvelik a heringet, fasirtot, a parolt
lazacot burgonyaval és a sargaborsé levest. Augusztus utolsé harom
hetében rakszezon van naluk.
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- Vendégséghben étkezés el6tt meg kell varni, amig a hazigazda
elmondja a poharkdszontét (vagyis Skal-t). Mivel a vendégek sajat
magukat szolgaljak ki, étkezés utan illetlenség ételmaradékot hagyni a
tanyéron.

5. THAIFOLD
Szokatlan étel
Sult hernyé

Az eurdpai ember szamara talan nem tul étvagygerjesztd, de Azsiaban
megszokott latvany a forré6 fémlapon piritott és flszerezett hernyo.
Ehhez a helyi ropogos, zsiros ,csemegehez” barmely utcai arustol hozza
lehet jutni.

Thaiféldon, fémlapon piritott és fliszerezett hernyokat arulnak az utcan

Etkezési szokasok

- Thaif6ldon kedvelik az erés flszereket (chilli, fokhagyma, kari flszer)
valamint szivesen izesitik ételeiket kdkusztejjel vagy mogyoroval.

- A rizs fontos eledellk, tobb formaban is fogyasztjak, példaul rizskasa,
rizses omlett vagy rizses husleves formajaban.

- Az asztalon annyi fogast talalnak, ahany vendég van.

- Hagyomanyosan kézzel esznek, de ha hasznalnak evéeszkézt, akkor a
villat a bal, a kanalat a jobb keztkben tartjak, a kést mellézik.

6. MEXIKO
Szokatlan étel
Huitlacoche

Ki gondolna, hogy egy gombaval (Ustilago maydis) fertézott kukorica
kedvelt csemege? Pedig Mexikbban épp ez a helyzet! Raadasul a
huitlacoche nem csak kellemes, édeskés izli, hanem tartalmaz C-
vitamint, foszfort és kalciumot is. Ezt a kulonlegességet torillaban tdltve
fogyasztjak, de el6fordul, hogy mas ételekhez, levesekhez,
palacsintdkhoz, martasokhoz is felhasznaljak.

A huitlacoche kedvelt mexikéi csemege, mely nem mas, mint gombaval
fertézott kukorica. ize kellemesen édes, raadasul C-vitamint, foszfort és
kalciumot is tartalmaz.
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Etkezési szokasok

- A mexikbiak harom legfontosabb étele a tortilla, a bab és a chilli. Tobb
mint 200 fajta chilipaprikat hasznalnak, a legerésebb a habanero, melyet
a majak

,Sird nyelvnek” hivtak. A babot altaldban fézve, tortillaval fogyasztjak.
Kedvelt italuk a jugos, mely egy finom gyimdlcslé, melyet gyakran
tequillaval kevernek.

- Ha esetleg betériink egy mexikéi étterembe, akkor szamitsunk arra,
hogy az egész estét ott fogjuk tolteni. Mikdzben vacsordzunk, zenés
misorokkal szorakoztatnak minket. A tartalmas levesek altalaban
hianyoznak az étlaprél, de b6éséges el6ételeket szolgalnak fel, nachost,
vagy frissen sult cipot fokhagymas olajjal.

Egyes fogasokat mi magunk is elkészithetink, a hozzavalOkat
cseréptalkakban szolgaljak fel.

7. GRONLAND
Szokatlan étel:
Muktuk

A muktuk a gronlandi eszkimék, vagyis az inuitok eledele. Ez
voltaképpen szalonna, mely a balna, foka, rozmar, beluga vagy narval
bérébdél és az alatta |évé tébb ujjnyi zsirrétegbdl készul (nem valdszind,
hogy valaha is a Greenpeace kedvence lesz). Altalaban nyersen
fogyasztjak, vékonyan felszeletelve, de vannak, akik kirantjak és
megstitik vagy puhara f6zik, majd ecetes Iében hénapokig érlelik.

A muktuk az inuitok szalonngja, mely a balna, féka, rozmar, beluga vagy
narval bérébél és az alatta 1évé tobb ujjnyi zsirrétegbdl keészl

Etkezési szokasok

- Az 1970-es években arra figyeltek fel, hogy a gronlandi eszkimok
korében az atlagosnal kevesebb szamban fordul el6 szivbetegség vagy
magas vérnyomas.

Kiderllt, hogy az inuitok az étrendjik miatt élnek tovabb. Hal, rozmar,
balna és fokahust esznek, melyek tele vannak tébbszordsen telitetlen
omega-3 zsirsavakkal, ami j6tékony hatassal van a szervezetre.

- Az inuitoknal illendé szellenteni étkezés utan, igy fejezik ki a
tetszésiket.
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8. SKOCIA
Szokatlan étel
Haggis

A haggis a skétok nemzeti étele. Feldarabolt birka vagy
borjubels6séghez (maj, sziv, tudd) faggyat, hagyméat, zablisztet,
flszereket kevernek, ezeket juhbélbe vagy birkabendébe teszik és
megf6ézik. Skécidban minden év januar 25-én nagy unnepséget csapnak,
ekkor szlletett ugyanis hires koltdjuk, Robert Burns. Jokat esznek és
isznak, majd elszavaljak a kolt6 Address to Haggis (Haggis-hoz) cimi
verset.

- A skotok napkdzben nem fektetnek nagy hangsulyt az étkezésre.
Ebédre altalaban egy szendvicset esznek, a féétkezésre kesdbb
keritenek sort, este 6 és %2 9 kdzoitt.

- Ha étteremben szeretnénk enni, akkor varjuk meg, amig a pincér
odakisér az asztalunkhoz.

9. LENGYELORSZAG
Szokatlan étel
Czernina

Ez egy savanykas-édes iz(i leves, mely kacsa, nyul, malac vagy
tyakvérbél készil. Régebben Lengyelorszagban czerninat adtak a lanyos
hadzaknal azoknak az udvarléknak, akiket nem lattak szivesen. Az allat
hisahoz zoldségeket, babérlevelet, fliszereket, aszalt gyimdlcsoket
adnak, ezeket megfézik, ezutan liszttel habart vért adnak hozza. Ecettel,
mézzel vagy valamilyen gyumolcssziruppal izesitik, majd tésztaval, fétt
krumplival, galuskéaval talaljak.

Etkezési szokasok

- A lengyel étkezési szokasok bizonyos mertékig keveredtek az orosz
konyhaval, ezért kedvelik a z6ldségféléket, kilondsen a kaposztat.

- A reggeli naluk nem kiados, a leveseket nagyon szeretik, ebédre is azt
esznek (pl. borscs, scsi). Az étkezések utan gyakran teéat isznak.

- A bigos jellegzetes ételik, kaposztaba tyuk, kacsa vagy sertéshust
tesznek és megfézik. Desszertként, vajas-gyimolcsos stuteményeket és
kompdtokat esznek.
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10. ESZTORSZAG
Szokatlan étel
Véres palacsinta

Bar a svédek és a finnek kérében is ismert és kedvelt, a véres palacsinta
Esztorszag nemzeti étele. Disznovérbdl, tejbdl, vajpdl és hagymabol
készul. Valtozé, hogyan talaljak, altalaban malnalekvart adnak hozza, de
az is eléfordul, hogy majorannaval fliszerezik.

Etkezési szokasok

- Etkezésnél sosem mondjak, hogy J6 étvagyat! hanem azt, hogy
Tartson sokaig a kenyered!

- Etkezési szokasaikat az évszakok befolyasoljak. A hideg, téli
hénapokban savanylu kédposztat, silteket, porkoltoket, barna és fekete
pudingot, slrl leveseket esznek. Nyaron a konnyd, friss ételeket
kedvelik.

- Kevés flszert hasznalnak, a huasos, zoldséges és halas ételeket
kasztmeddel eszik, mely egy tejes-tejf6l0s Ontet.

Rovatot 0sszeallitotta: Szerkesztd

CSINIBINI - DIVAT, SZEPSEG

A szazadforduld divatja - A divat szliletése

Ahhoz hogy megérthessik a méat, ismernink kell a multat.... Hogy tudjuk
mit, miért és hogyan hordunk ma, j0 ha latjuk mibdl és miért alakult ki
ilyen formara.

A divattorténetébe sok minden belejatszott régen is éppagy, mint ma.
Befolyasoljak viseletinket: a felfedezések, a haborik, tarsadalmi
hovatartozasok, a politika. Nem volt ez masképp szaz évvel ezelbtt sem.
A szazadforduloval Uj korszak vette kezdetét. Mozgalmas pezsgd élet
nyilt a mlvészet, a kdzélet szinpadan, s igy az dltézkodés, a divat terén
is. A divat elveszett kissé a nagy attekinthetetlenségben, jobban mondva
a néi ruhazkodasban az attekinthetetlenség lett a divat. Valgjaban az
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allandd valtoz6, formalodd, pezsgd, organikusan novekvd és alakuld
divat id6szamitasi kezdetét éljuk ekkor.

A szazadfordul6 divatjat a formak, és az anyagok sokfélesége jellemzi. A
legkllonfélébb szoknydkat, ruhaujjakat, kalapokat és egyéb kellékeket
hordtak.

Elmultak azok az idék, amikor egy uralkodd, a neje, vagy a szeretbje
sajat izlésével diktalhatta a trendet. Megjelentek az elsé divatdiktatorok,
akik Périzs el6kel6 divatszalonjaiban luxusdivatot kredltak, az els6
trendeket kimondtak (Worth, Doucet, Redfeln).

1900-ban a Parizsi Vilagkiallitason a Parizsi Haute Couture Oriasi
pompaval mutatta be alkotasait a csodalkozé vilagnak. Ezért ettdl
kezdve 6riasi volt a tolongas a Fonal-, Szdvet-, és Ruhapavilonban, ahol
minden ki lett allitva, ami csak a modern 6lt6zkoédéshez hozzatartozik.

Ezek kozul a kiallitasok kozul az alséruhéak és az otthoni 6ltdzetek voltak
a legérdekesebbek és legvonzébbak: a csabité pongyolak, konnyl
habos negliszek, simulékony, tetszetés flizdk, termetet, alakot javito
fehérnemdk...

A francia n6é ekkor mindennél és mindenkinél elébbre jar, a Vilag
képtelen kdvetni a divatot.

-Milyen izléses, mennyire tudatosan kacér példaul az a Pompadour-
stilusu fliz6-als6szoknya, amelyen a "22-szer eladva" feliratot viseli.
Rozsaszin selyemkreppbdl készilt, azonos szinl alséval alabélelve,
pompasan ervenyeslul rajta a fehér és z6ld lapos himzésl rézsagirland
diszités, csak hogy egy konkrét példat emlitstink.

Egy ehhez hasonl6 szabasu kék darabot karcsun folfele iveld
margaretadgak diszitettek, az egyiket a mell jobb oldalan
gyémantkorona tartja.

-A legkdprazatosabb kosztim azok kozil, amelyeket bemutatnak egy
udvari diszoltézet, melynek erés rozsaszin uszalya egyik oldalt vallhoz,
masik oldalt csip6hdz van erdsitve briliansokkal kirakott csattokkal. A
tobb méter hosszu uszalyon kords-koérll széles csipkefodor huzédik. A
fodor felsé szélén rézsaszin és z6ld szinekbdl kivarrt viragszegély van,
melynek fantasztikus viragai, viragkelyhei és porzoi arany és
ezistszalakbdl, gyongyokbdl és csillogo dragakovekbdl késziiltek.

Nem egy, ilyen ruhadarabra a kiallitok ratették megrendel6ik nevét is.
Kiralynék, hercegnék, miveésznék, grofnék, a vér s a pénz arisztokraciaja
ismert és korulrajongott félvilagi nék békésen sorakoznak ekkor mar
egymas mellett! Hatalmas ez attérés az eddigi szigoru hierarchikus rend
utan. A vildgdivat sziletésének kezdete ez.

A nagy kidllithsok, és az Uj szerepvallalas ellenére a szazad elsé
éveiben Iényeges valtozas még nem tortént a hétkdznapi divatban. Az
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el6z6 korszak elmulasa és lecsengése nyomain haladt tovabb. De a
reform és az Ujithsok térekvéseit mar nem lehet nem észrevenni: amik a
természetes sziluett, a kényelmes és egészséges, j6l hasznéalhato,
hordhatd, az utcara és a természetbe is felvehetd ruhakat kéveteltek.
Ezek a torekvések hoztdk az eddigi legfeltiinébb és legradikalisabb
formai valtozast - hosszu évek tan - a néi szoknya hosszanak
rovidulését! Amely folyamat a mai napig meg sem allt.

Kis id6 elteltével a hirek szarnyra kapnak és a francia divat teret héditott
az egeész Vildgon maganak. A XIX. szazad 2. felében a n6k valamennyi
rétege

szemtbl-szembe kertlt a divat kilénbdzé jelenségeivel. A kbnyvkiadas
es a sajto fejlédése "hazhoz szdllitottdk" az U] modellek rajzait. A
varosisodo életforma, az egyre-masra nyild nagyaruhazak szintén
allandban "szem el6tt" tartottak a ruhakat és kiegészitbket. A tarsasagi
élet szintereinek kiszélesedése, a kulonb6z6 szabadidés tevékenységek
elterjedése magukkal vontak a ruhdzat megvaltozasat.

Amerikdban a szazadvégen az "(j tipust amerikai n§" 6ltbzetében is
gybkeresen szakitott a hagyomanyokkal. A nd, aki korabban tébb méter
anyagbol készilt runakban jart, nehéz flizéket, alsd6szoknyakat hordott,
kényelmes, szabad mozgast engedd ruhadarabokat kezdett viselni,
melyek Iényegesen egyszeribbek voltak, mint anyja, nagyanyja ruhai.

A Parizsbdl megindult nagy divathullam - a korabbi bonyolult és
meglehetésen kényelmetlen néi ruhak levaltasa, és a szoknyak
rovidulése - tehat Eurépan és Amerikan is vegigsopor.

Rovatot Osszeallitotta: Szerkeszto
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PENGO - PENZUGYI ROVAT

Uj év, uj fogadalmak

Az Gjév sok embert arra sarkal, hogy egy kicsit atgondolja az életét és az
el6tte all6 évet igyekezzen valamivel tartalmasabban, tervezettebben és
hasznosabban eltdlteni.

Az egyik legnépszeriibb fogadalom a pénzigyekkel kapcsolatos témak,
aki tesz Ujévi fogadalmat, azok 58%-a pénzlgyi témaju fogadalmat (is)
tesz. Ez az Egyesiilt Allamokban az emberek 37%-a, 6k terveznek 2015
végén pénziigyi témaju fogadalmat is tenni.

(Csak az érdekesség kedvéert, a leggyakoribb fogadalmak: tdbbet
takaritok meg 54%, kevesebbet koltok 19%, kifizetem az addéssagaimat
16%. Mondjuk arra kivancsi vagyok, hogy akar az emberek 54%-a
tobbet megtakaritani, ha nem akar kevesebbet kdlteni és feltételezzik,
hogy a fizetése nem né radikalisan.)

Sajnos a tapasztalat az, hogy februarra ezek a fogadalmak altalaban
semmivé lesznek, ennek legfébb oka, sokan tdl nagy faba vagjak a
fejszéjuket.

Ahelyett, hogy megfogadna, hogy példaul mostantdl irja a kiadasait,
olyan fogadalmat tesz, hogy januartdl félreteszek havi 200 ezer forintot a
haromszazezres fizetésembol.

Masik probléma, hogy tul altalanos a fogadalom, példaul 2016-ban
megszabadulok minden addéssagomtol. Ez igy kovethetetlen,
mérhetetlen és szinte garantalt a bukas. Fontos részletekbe menden
megallapitani, hogy mit szeretnék tenni, hogyan, milyen ttemezésben és
mikorra milyen eredményt szeretnék elérni.

Ez hasonld a “jovére leadok 15 Kkilo6 sulyfelesleget’. Ez is egy
megfoghatatlan és kdvethetetlen célkitizés. Az elsé pici kudarcnal fel
fogod adni az egészet. Ellenben ha azt mondod, hogy hetente kétszer
sportolni fogok legaldbb egy-egy o6rat és az a célom, hogy havonta
masfél kilot fogyjak és ezért ezt és ezt fogom valtoztatni az étkezeési
szokasaimban, mindjart nagyobb eséllyel lesz kedved az egészhez.
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Hatarozd el, hogy példaul aprilis végéig kifizeted a hitelkartyadat és
utdna miszlikbe apritod, majd junius végére végzel a folyészamla-
hitelkereteddel is. Ez igy mar sokkal konkrétabb, kezelhetébb és nem
utolsésorban szerethetébb célkitlizés.

Aztan ott van még a nagy ellenség, a maganyos harcos elkeseritd
problémaja, aki egyedil kiizd, mint malac a jégen. A kocogas is jobban
megy, ha muszaj hajnal 6tkor felkelni, mert a baratod/baratnéd mar ott
var az ajtéban, hogy egyutt kocogjatok.

Ezért talalj egy tarsat a pénzlgyeid megvaltoztatasahoz is, a
hazastarsadat, egy baratot, vagy kollégat, akivel egyitt hatarozzatok el,
hogy mirél szoktok le, elteszitek elsé |épésként a fizetésetek 5%-at, stb.

Akar kombinalhatod is a fogadalmaidat: akarhanyszor elmész a
konditerembe, hogy a fizikai testedet j6 formaba hozd, a pénzlgyeidet is
apolod azzal, hogy parhuzamosan elteszel 500 forintot is.

Vagy ha a céltalan szamitogépezésrdl akarsz leszokni, akarhanyszor
lajkolsz valamit, vagy megosztasz valamit a facebook-on, elteszel egy
szazast egy beféttesiivegbe.

Esetleg akarhanyszor cigarettat veszel, annyiszor ezer forintot teszel
félre, ahany dobozt vettél.

De csak a fantaziad szab hatart a lehetéségeknek: példaul minden esés
napon elteszel kétezer forintot a nyari napfényes vakéaciodra, vagy
minden alkalommal félreteszel ezer forintot az 0 fényképezbdre,
akarhanyszor (] fotét posztolsz az interneten.

Mit érdemes megfogadnod 2016-ra, ha szeretnél el6rébb jutni
pénziigyileg a kovetkez6 évben?

1, Teszek félre pénzt a keresetemb 46l

A legtbbb embernek mar az nagy valtozas lenne, ha egyaltalan egy
keveset félretenne minden hénapban.

A legnagyobb probléma, hogy sokan a koltéseik utani maradékot
szeretnek félretenni, de legtébbszor nincs maradék a honap végén.
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A megoldas egyszeribb, mint hinnéd: el6szoér tegyél félre a fizetésedbdl
€s a maradékbol koltsél egész honapban. Ennyi az egész, nem
atomfizika.

A kocogast sem a maratoni lefutadsaval érdemes kezdeni. Megtakaritani
is eérdemes fokozatosan. El6szor elteszed a fizetésed 5%-at, cserébe
lemondasz a cigirél, a munkahelyi kdveézasrol. Utana emeled a tétet,
mondjuk 20 perccel korabban kelsz és busszal jarsz dolgozni, nem
autoval. Es igy tovabb, Iépésrél-lépésre.

Sokat segithet, ha a havi keresetedbél automatikusan atutalod a
megcélzott Osszeget egy masik, megtakaritasi szamlara. Vigyazz,
nehogy unit linked biztositast, vagy valami hasonl6éan draga terméket
valassz, mert annal a beféttestiveg is tdbbet hoz.

Nyitsz egy Aallampapirszamlat az Allamkincstarnal, vagy egy
megtakaritasi szamlat a bankodban és minden hoénap elején
automatikusan atmegy oda a megcélzott O0sszeg. A folyamatosan
novekvd megtakaritasra j0 a heti gydjtés egyre nagyobb 6sszeggel (Ha
megy, nem kell megallnod 52 hétnél, folytathatod akar 104 hétig is.)

2, Kevesebbet fogok kdlteni

Ez a fogadalom kéz a kézben jar az el6zével, ugyanis ha nem keresel
tobbet, mint eddig, kénytelen vagy kevesebbet kolteni, ha tobbet
szeretnél félretenni, mint eddig.

Leginkdbb a hozzaallasodon kell valtoztatni, ha sporolni akarsz, nem a
koltségeidet flnyiréelv alapjan visszametszeni.

3, Tobbet fogok keresni

A legtébb embernek meg sem fordul a fejében, hogy nem egy marék
rizsért kellene dolgoznia egész életében, mert sokkal tobb van benne,
mint amit kihoz magabdl. Pedig ha tovabbtanulndl, vagy kilépnél a
komfortzénadbol és mernél Uj munkahelyet keresni akar egy Uj varosban
vagy orszagban is, esetleg vallalkozasba kezdenél, akar
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nagysagrendileg is tbbbet kereshetnél. Gyakran egyszeriibb szazezer
forinttal tobbet keresni, mint 30 ezer forinttal csokkenteni a kiadasaidat a
jelenlegi fizetésed mellett.

Ne félj a valtozastdl és ne félj a kihivasoktol, ha valamit meg sem
probalsz, abban biztos kudarcot fogsz vallani.

4, Megszabadulok az adossagaimtol

Mas pénzébdl élni nem normalis dolog. Ha neked a hazad, autdd,
nyaralasod, bdrgarnitirad mas pénzébdl van, akkor érdemes ezen
valtoztatnod. Féleg azért, mert a kifizetett kamatokon sz6 szerint egy
vagyont buksz egész életedben.

Nincs is addig értelme megtakaritasrol beszélni, amig a banknak tartozol
pénzzel. A kis megtakaritasodra kapsz 1-2% kamatot (minusz
kamatadd), a lakashiteledre pedig kifizetsz 6%-ot. a folydoszamla
tartozdsodra 20%-ot, a hitelkartyadra pedig akar 45% kamatot is.

Ezért az egy nagyon j6 célkitlizés, ha minden adossagodtél meg akarsz
szabadulni.

El6szor kezd a legmagasabb kamatozasuval, majd haladj az egyre
kisebb kamatozasu hitelek felé.

(Esetleg azt is megfogadhatod, hogy valami mellékallast vallalsz és az
igy kapott jovedelmet teljes egészében a hiteleidre forditod.)

5, irni fogom a koltéseimet

Ahogy mondjak az apro lyukak egy hatalmas hajot is el tudnak
sillyeszteni. Igy van ez a pénziigyekben is. A sok apro, észrevétlen
koltés miatt szenved sok ember hajétérést a pénziigyekben.

Ha irod a koltéseidet, még a legaprobbnak tlnét is, észreveheted, hogy
szivarog el a pénzed honaprol-hénapra. Hamar ra fogsz jonni, hogy nem
a gazszamla a nagy kiadas, hanem a sok apro, ismétlédé koltség, ami
havi szinten méar hatalmas tételeket jelentenek.
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A legegyszeribb a mindig nalad l|évé telefonba felirni ezeket a
kiadasokat.

6, Tanulni fogok a pénzr 6l

Ezt a fogadalmat is melegen tamogatom, ugyanis nagyon sokba kerdl
nem érteni a pénzhez. Konkrétan tizmilliokat buksz egy-egy draga vagy
rossz befektetésen. Ezért hatarozd el, hogy képezni fogod magad
legalabb alapszinten a pénzugyek tertletén.

7, Megvalositom a hathavi vésztartalékot jov ~ 6re

Hoénaproél-hénapra élni a legnagyobb felelétlenség. Elég egy nem vart
kiadas, munkanélkiiliség, vagy betegség €s maris hitelcsapdaban talalod
magad. Fogadd meg, hogy mostantél nem lesz olyan, hogy nincs hat
hénapra elegendd vésztartalékod félretéve.

Sok mindent megfogadhatsz még ezeken kivul, példaul, hogy csak
hasznalt termékeket veszel félaron, nem fogsz impulziv és felesleges
koltéseket elkdvetni jovére, megtanulsz nemet mondani a kivansagaidra,
eladod a felesleges dolgaidat €és még sok hasonlot.

De ha nem szeretsz fogadkozni, akkor csak hatarozd el, hogy jovére is
pénzlgyileg tudatos leszel és odafigyelsz a bevételeidre és a
kiadasaidra.

Forras: www.kiszamolo.hu
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NEVETNI MINDIG JO - HUMOR

Ferfi szabalyok

Allandéan halljuk "a szabalyokat" a nék részérél. Na, most itt a férfi oldal.
Ezek a Ml szabalyaink!

Jegyezd meg ... mindegyik pont 1. SZANDEKOSAN!

1. Tanuld meg hasznalni a WC-ulékét! Nagylany vagy. Ha fel van hajtva,
hajtsd le! Nekink felhajtva kell, nektek lehajtva. Sosem hallotok minket
arrél panaszkodni, hogy megint lehajtva hagytatok.

2. Vasarnap = sportok. Ez olyan, mint a holdciklus vagy az apaly-dagaly
valtakozasa. Torédj bele!

3.. A bevasarlas NEM sport. Es nem, soha nem fogunk ra akként
gondoilni.

4. A siras zsarolas.
5. Azt kérd, amit akarsz! Tisztazzuk: A finom utalasok nem mikodnek! A
nyomatekositott utalasok nem mikoédnek! Az egyértelm( utalasok nem

muUkodnek! Csak mondjad!

6. Az Igen és Nem tokéletesen megfelel6 valaszok szinte minden
kérdésre.

7. Csak olyan problemaval gyertek hozzank, aminek megoldasaban a
segitséguinket kéritek! Erre vagyunk valok. Szimpatidért ott vannak a
baratnditek.

8. Az a fejfgjas, ami 17 hénapja tart, az mar baj. Menj orvoshoz!

9. Barmi, amit 6 hénapnal régebben mondtunk, nem felhasznéalhato vita
kézben. Ilgazabol minden megjegyzeésink érvényét veszti 7 nap utan.

10. Ha nem ugy 06lt6zkodtok, mint egy sorozatszerepld, akkor ne varjatok
el, hogy ugy viselkedjunk, mint a szappanopera-szereplok!

11. Ha azt gondolod, hogy koévér vagy, valoszindleg agy is van. Ne
kérdezz minket!
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12. Ha az, amit mondunk, kétfélekepp érthetd és az egyik megsért,
elszomorit vagy felduhit, akkor mi a masikra gondoltunk.

13. Megkeérhettek, hogy csinaljunk meg valamit vagy megmondhatjatok,
hogy milyen legyen! De azt ne, hogyan. Ha mar tudod, hogyan lehet a
legjobban megcsinalni, tedd meg magad!

14. Amikor csak lehet, a feltétlen sziikkséges mondanivalédat a reklamok
alatt mondjad el!

15. Kolumbusz Kristofnak nem volt sziiksége iranymutatasokra. Nektnk
sincs.

16. MINDEN férfi csak 16 szinben lat, mint a Windows alapbeallitasnal.
Példaul a barack az egy gyumoélcs, nem szin. A padlizsan az z6ldség.
Fogalmunk sincs, mi az a malyva.

17. Ha viszket, megvakarjuk. igy szoktuk.

18. Ha azt kérdezzik, mi baj és azt mondjatok "semmi", akkor ugy
viselkedtink, mintha semmi baj se lenne. Tudjuk, hogy hazudtatok, de
nem éri meg a zUrt.

19. Ha felteszel egy kérdést, amire nem akarsz valaszt hallani, akkor
olyan valaszt fogsz kapni, amit nem akarsz hallani.

20. Ha valahova el kell mennink, barmit is viselsz, az nagyszer(. De
tényleg.

21. Ne kérdezd meg, hogy min gondolkodunk, kivéve ha felkészilten
tudsz beszélgetni olyan témakrdl, mint a futball, |6fegyverek vagy
versenyautok!

22. Elég ruhad van.

23. Tul sok cipéd van.

24. Formaban vagyok. A kerek egy forma.

Kdsz, hogy elolvastad ezt. Igen, tudom, ma a kanapén kell aludnom. De
tudod, ezt a férfiak egyaltalan nem banjak! Olyan, mint a kempingezés.
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Hasznalati utasitasok

Haszndlati utasitasok
(valodi hasznalati utasitasokbdl ollozva)

Hatalmas matrica, flnyirén: "Vigyazat, ha a motor megy, a karok
forognak”

Figyelmeztetés hajsitévason: "Ne dugja semmilyen testnyilasba"
A Coca Cola liveg aljan: "Itt nem nyithat6”

Egy cseh cumisivegen: "Ha a gyerek befejezte a szopast, tdltse tele
forrd vizzel és sikalja ki egy kefevel"

Eqgy festékpermetezé flakonon: "Ne permetezze az arcara”

Furdékad tisztitoszeren: "A legjobb eredményért kezdje tiszta
furdékaddal."

Ongyuijtén: "Vigyazat! Tartalma gyulékony!"

Egy doboz szdgon: "Vigyazat! Ne nyelje le a szbgeket. Irritalhatjdk a
szervezetet."

Cimke a hajszériton: "Ne szaritsa a hajat almaban."

Egy narancslés Uveg matricajanak hatan: "Ne vegye le a matricat.”
Szényegtisztiton: "Biztonsagos szényegre is"

Fogamzasgatlé tabletta dobozan: Vedd a kezedbe egyik dobozt.
Eszreveszed, hogy két kilonb6zé oldala van. A pirulak az atlatszo
muanyag oldalon vannak.

Egy Uvegdiszeket tartalmazo6 doboz aljan: "Ne forditsa meg a dobozt"

Narancslén: "100% tiszta természetes narancsbol nyomott Ié€,
koncentratumbaol”

Szerencsejaték szabalyok egy cukorkan: "Véasarlas nem szikséges.
Részletek a csomagolépapir belsején.”
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Vegyi tisztitdszeren: "Hasznalhatdé haziallatok koérul. NE permetezze
egyenesen a haziallatokra."

Az AWACS E-3A NATO felderité repulé pilétaszékén: "A szék elére
allitando fel-, és leszallashoz.”

Kdhogés elleni csecsemégyodgyszeren: "Vigyazat, almossagot okozhat.
Hasznalat utan ne irdnyitson gépjarmivet vagy nehéz gépeket."

SOsz6rén: "Vigyazat, magas natriumtartalom.”

Szamitogep dobozon: "Probléma eseten latogassa meg a
http://www.pc.com/pc/instructions.htm-ot."

Gyerekkocsin: "Vegye ki a gyereket miel6tt 6szehajtana”

Rovatot 0sszeallitotta: Szerkeszt6

VIRAGSZIROM - IDEZET, VERS

Valoczy Szilvia: Talalkoztam

Talalkoztam a hittel,

Karon fogott, s Olelt szlintelen.
Bizalmat adott szivemnek,
Szeretetet, s jésagot.

Taladlkoztam az 6rommel,

Oly arcat mutatta, mit még nem.
Jo kedvre deritette lelkem,
Mellettem allt, mig tehette.

Talalkoztam a pillanattal,

Rovid volt és bujan féktelen.
Kacér szemében fény ragyogott,
Majd nevetve elsiklott felettem.
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Talalkoztam a kdzénnyel,

Széles varként csak ugy magaslott.

Végig sem hallgatta mondandom,
Konnyek kozt hagyott el.

Talalkoztam a hiannyal,

Kezembél szorta az élet buzajat.
Miatta szem nem maradt szarazon,
Sodvargas erejével hatott.

Talalkoztam a csalédéassal,
Tépte, szaggatta, mit lehetett.
Reménytelenséggel hatott,
Erésen fogta lancaim.

Talalkoztam a kitartassal,

Mit akartam, azt bennem hagyta.
Vastag falat épitett korém,

De csak Uvegbdl, hogy lassanak

Taladlkoztam a szerelemmel,
Egé vaggya festette arcom.
Magas égre emelte aimaimat,
Csokokkal fonta minden éjjelem.

Talalkoztam 6nmagammal...
Olyan voltam, mint az erdé...
Tavasszal viragos, 6sszel szines...
Masok el6tt mégis ismeretlen...
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SzemkFiles
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Levelezési cim: 1053 Budapest, Mazeum korat 3. 1. em. 1.
Telefon: 06-1/361-2007
Fax: 06-1/209-5829
E-mail: siketvakok@gmail.com

Szamlaszam: 10409015-90117325-00000000
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Felel6s kiadd: Gangl Tamas, elndk
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