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Hirlevelink jelen szamaban olvashatnak egyesuletink idei elso,
személyes talalkozast biztositd programjardl, az ujonnan modositott
Jelnyelvi Torvényrél, a koronavirus elleni ovintézkedések enyhitéseirdl,
valamint tovabbi hirekrél, érdekessegekrol.

Kedves Olvasok!

JO olvasast, kellemes id6toltést kivanunk!

Taskovics Adél, szerkesztd
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REHAB — HA RABJA AZ AKADALYOKNAK: ELEMI
REHABILITACIOS SZOLGALTATASAINKROL

A Siketvakok Orszagos Egyesuletének Elemi Rehabilitacios részlege a
nyar folyaman is varja a Kedves Ugyfelek jelentkezését!
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HAZUNK TAJAROL - EGYESULETI HIREK
2021 els6 egyesuleti programja, az ujranyitas jegyeben

2021. majus 31-én, hétfén volt egyesuletink idei elsd, személyes
talalkozast biztositd programja. 17 egyesuleti tagbdl és 15 segitébdl és
munkatarsbol allé nagy csapat gyllt 0ssze a Koranyi Sandor utca 30-as
szam alatti telephelylnkdn, hogy a masfél évig tartd bezartsag utan a
SVOE tagjai és munkatarsai ujra talalkozhassanak egymassal.

Az irodaépulet uj szarnyanak bejarasa utan az itt talalhato, tekintélyes
méretl kozosségi szobaban foglaltunk helyet, nagy korben elrendezett
szekeken.

Els6ként Gangl Tamas, egyesuletunk elndke kdszontotte a résztveviket.
Elmondta: orul, hogy ilyen nagy létszamban gyultink 0ssze a karantén
utan. Reményét fejezte ki tovabba, hogy mindenki egészségben
atvészelte ezt az id6szakot, vagy aki elkapta a virust, enyhe tinetekkel
atesett rajta. Visszaemlékezett: a tavalyi évben, az irodanyitd farsangi
mulatsagon volt mod a talalkozasra, most pedig tovabb emeli a hangulatot
az uj irodarész birtokba vétele és a korabbinal joval nagyobb kdzosségi
tér.

Tamas amellett, hogy mindenkinek kellemes id6toltést kivant és azt, hogy
oruljunk egymas tarsasaganak, ovatossagra, a jarvanyugyi intézkedések,
elbirasok betartasara intett.

Zarasként mindenkinek szép napot, a nyarra szabadabb id6toltést,
feltoltédést kivant.



Egy moderalt beszélgetés volt a kovetkez6 programpont, melyet Kiralyhidi
Dorottya, egyesuletlnk fétitkara vezetett.

Minden résztvev6 elmondhatta, ki hogyan élte meg az elmult idészakot, a
bezartsagot. Az 0sszes megszolaléo ,jutalomban” részesult. Lehetett
valasztani, hogy pogacsat, napolyit, kekszet, sds aprésuteményt, esetleg
szOrpot kér-e, illetve Molnar Eva egyesiileti tagunk hazi siiteményt hozott,
ezzel egészitve ki a felajanlott ,menut”.

Mielbtt az elmult id6szakot 6sszegzb beszélgetd kor elindult volna, két Uj
munkatarsunk, Jonas Eszter és Juhaszné Schonhardt lldik6 szolt egy-két
bemutatkozo6 szot.

Az esemény tovabbi kulonlegessége az volt, hogy Szedresi Anna
Tatabanyan élé tagunk, aki személyesen nem tudott eljonni erre a
talalkozéra, online kapcsolodott be a beszélgetésbe, s mondta el sajat
tapasztalatait.

Osszességében elmondhatd, hogy mindenki elég valtozoan élte meg ezt
az id6szakot. Legtobben a szabadid6s programok, emberi kapcsolatok
hianyara panaszkodtak, de mindenki talalt értékes elfoglaltsagot. Volt, aki
olvasassal vagy tanulassal mulatta az idejét, akadt, akinek az otthoni
munkavégzés toltotte ki a napjait, a fiatal korosztalyban pedig van, aki épp
ebben az id6szakban talalta meg parjat, kezdte el megalapozni onallo
életét. A maszk tobbeknek gondot jelentett, nem csupan azért, mert
megneheziti a szajrol olvasast, de hallokészuléket se konnyl mellette
hordani, mert illesztéke 0sszeakadhat a maszkot arcunkra rogzité panttal.

A beszeélgetés utan a Fuvészkertbe indult a tarsasag. Ekkor is jo volt a
hangulat: mindenkinek jol esett sétalni a szabad levegén és gyonyorkodni
a szebbnél szebb, kuldnleges novényekben.



(A Fuvészkertrol bovebben olvashatnak a ,Hir, érdekesség” rovatban).
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A kép egy csoportkép, melyen félkérivben lathato 18 f6. Kbzliliik kette
térdelnek. Hattérben a szép z6ld kbérnyezet.
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Személyi edzés és életméd tanacsadas irodank kozvetlen
kozelében

Mészaros Adam, személyi edz6 és Eletmdd tanacsado 2021. majus 10-
én nyitotta meg edzdtermét egyesuletink tészomszédsagaban.
Honlapjara kitett, részletes bemutatkozasaban igy ir:

"A kulsGség sohasem el6zheti meg az egészséget!

En nem csupan edzést tartok, hanem életmodot menedzselek, melynek a
személyi edzés is részét képezi."

Az alabbiakban a vele készitett interjlumat olvashatjak.
- Miota tevékenykedik személyi edzbként?

- 11 éve tartok edzéseket, emellett évekig vezettem egy
egészsegkozpontot, tovabba taplalkozas és edzéselméletet is oktattam
feln6ttképzésben.

- Mi volt a motivacidja, hogy ezt a hivatast valassza?

- Mindig is nadszal vékony gyermek voltam. Azért kezdtem el
edzbéterembe jarni 15 éves kamaszként, hogy "felszedjek" egy kis izmot



magamra. Hamar beszippantott a testépités vilaga. Sorra olvastam a
szakmai konyveket és lapokat, kovettem a nemzetkozi szakemberek
blogjait, sorra néztem az edzé és oktato videdkat. A hobbibdl szenvedély,
a szenvedeélybdl pedig idével hivatas vallt. Eleinte sekélyes mddon én is
csak a kuls6ségekkel torédtem, de idével az egészség megbrzeése valt 16
célomma.

- Mi a legnagyobb kihivas a munkajaban?

- Rabirni a vendégeimet, hogy betartsak az étrendet... Igazan j6 és
latvanyos eredményeket az edzés és a helyes taplalkozas
0sszehangolasaval lehet elérni, legyen a célunk akar fogyas, izomépités,
vagy épp egészségmegdrzés. Am tébbnyire az elhatarozas alul marad a
nasival szemben.

- Mely napokon lehet Ont elérmni itt, a napnak mely szakaban?

- Jelenleg minden hétkoznap 14-20 ora kozott tartok itt 6rakat, de csakis
el6zetes bejelentkezés alapjan fogadok vendégeket.

- Az érdekl6d6k milyen médon tudnak bejelentkezni?

- Kétféleképpen: Telefonon a +36307567999 -es telefonszamon, vagy
pedig a fitt-leszek.hu weboldalon a jelentkezési lap kitoltésével.

- Hogyan épul fel egy-egy foglalkozas: milyen mozgasformakat lehet
gyakorolni és milyen idétartamban?

- Fbéleg funkcionalis és erdnléti gyakorlatokat alkalmazok, melyekkel
esztétikus fizikumot épitunk és alléképességet novelunk. Minden edzést
megfeleld6 mobilizacioval és bemelegitéssel kezdunk, valamint
levezetéssel és nyujtassal zarunk. Ezzel is megovjuk az izuleteket,
csOkkentjuk a merevséget és elkeruljuk a jovébeli séruléseket.

Leggyakrabban hasznalt eszkozok a kettlebellek, trx, suly labdak,
gumiszalagok. Tovabba a sajat testsulyos gyakorlatokat, lapsulyos géppel
végzett feladatokat és rengeteg egyéb eszkdz hasznalatat is
rendszeresen beépitem minden edzésbe, hogy az o6rak a lehetd
legvaltozatosabb terhelést nyujtsak. Egy edzés 55 percig tart.

- Dolgozott mar egyutt fogyatékossaggal €l6 személlyel?

- Ilgen, de még nem sokszor adodott ra lehetéségem. Ez szamomra is
izgalmas ujdonsag lesz, de igyekszem felnéni a kihivashoz.

- Van egyéb olyan informacio, amit fontosnak tartana elmondania hirlevél
olvaséinak?

- Ilgen, amit fontos kiemelnem, hogy ez egy kis privat edzéterem, ahol csak
felugyelt edzések zajlanak. Tehat nem olyan, mint a megszokott



konditermek, ahova barki beeshet utcardl, vehet bérletet és edzhet
maganak. Direkt az olyan emberek szamara alakitottam ki, akik nem
kedvelik a zsufolt, személytelen edz6termeket. Egyszemélyes 01t6z6k és
egyszemélyes, privat zuhanyzo lett kialakitva. Tovabba a szolgaltatasom
részét képezi a személyre szabott étrend irasa, valamint a taplalék
kiegészit6 tanacsadas is.

Helyszin: 1089 Budapest, Koranyi Sandor utca 30. (Bejarat egyesuletink
els6, fa rampa el6tti Iépcsdjétdl balra, a kukak mellett)

Az interjut készitette: Taskovics Adél
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HIR, ERDEKESSEG

Megsziint a koztéri maszkviselés és a kijarasi tilalom

2021. majus 23-tol, vasarnaptol jelentés enyhitések léptek életbe a
jarvanyugyi ovintézkedések terén. Veége a kijarasi tilalomnak, a
telepllések beltertletén nem kotelez6 maszkot viselnunk. Kozteruleteken
a 1,5 méteres tavolsagtartasra sem kell mar ugyelnink. Az egyéni-és
csapatsportokra vonatkozé korlatozasokat is megszintették.

Zart terekben, mint bevasarldkozpontokban, uzletekben,
tomegkozlekedési eszkozokon tovabbra is kotelez6 arcunkat maszkkal
fedni. A 16-18 évesek felugyelet nélkul jarhatnak étterembe, moziba,
amennyiben rendelkeznek védettségi igazolvannyal.

Lakodalomban a résztvevok fels6 hatara 200 f6, csaladi-vagy
maganrendezvenyeken ugyanez a szam 50 résztvevo.
Vendeéglatohelyeken az azokra vonatkozdé szabalyok érvényesek. Ha
biztosithatd a résztvevOk elkulonitése a tobbi vendégtdl, akkor nem
védettek is részt vehetnek a programon, és nem kotelez6 maszkot
viselniuk. Ugyanez vonatkozik a szallodai rendezvényekre is, de a
védettsegi igazolas nélkuliek kotelesek a helyszint a rendezvény utan
elhagyni, kivéve, ha egyébként jogszerlen tartozkodnanak ott. A védelmi
intézkedések betartasardl a szervezd vagy az Uzemeltetd Kkoteles
gondoskodni.

A hazassagkotési szertartas — a lakodalmat nem ideértve -, valamint a
temetés nem szamit rendezvénynek, igy a korlatozasok ezekre nem
vonatkoznak.

A vallasi szertartasok szabalyait az egyhazak hatarozhatjak meg.



A kulturalis-és sportrendezvényeket, a zart térben tartott 0sszejoveteleket
védettségi igazolvannyal rendelkezdk, valamint a felugyeletik alatt all6
kiskoruak latogathatjak. Ugyanez a szabaly vonatkozik azon szabadtéri
programokra is, melyen otszaznal tdbben jelennek meg. Otszaz fénél
kisebb létszamu, szabadtéri rendezvényre barki elmehet.

A spontan gydlés tilos.

Forras: Infostart.hu
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Elfogadta a Parlament a Jelnyelvi Torvény ujabb moédositasat

A Magyar Parlament 178 igen, 1 tartozkodas mellett elfogadta a Jelnyelvi
Torvény modositasat. Ez nagyon j0 hir, kedvezd a jelnyelvi-vagy
irotolmacsolast igénybe vevé embereknek. Jelenleg minden hallasseérult
személy évente 120 ora ingyenes jelnyelvi-vagy irétolmacs szolgaltatast
kérhet, ez alanyi jogon jar, segitve az onall6 életvitelt. Ezt emelte meg a
kormany, azaz a 120 oran felll jard, specialis/kiegészitd oOrakereteket,
mert ez kevés annak a siket, illetve siketvak vagy nagyothall6 személynek,
aki tanul vagy dolgozik. A Parlament dontése alapjan a Jelnyelvi Torvény
modositasa, a kiegészitd oraszamok emelése 2 szakaszban lesz: elsé
szakasz 2022. januar 1-jén indul.

A masodik: 2023. januar 1-jén veszi kezdetét.
Az 6raszamok emelkedése az alabbiakban megismerhetd:

- Fels6oktatas nappali tagozatos hallgaténak: jelenleg 120 éra/év,
kiegészitd: 60/félév. 2022 januar 1-t61 az alap marad 120/év, kiegészitd
150/félév. 2023 januar 1-t6l ez tovabb né. Az alap marad 120/év,
kiegészitd: 200/félév.

- Fels6oktatas levelez6 tagozatos hallgatonak: eddig az alap 120 ora/év
volt, a kiegészit6 60/félév. 2022. januar 1-t6l az alap 120/év lesz,
kiegészité 100 /félév. 2023-tél tovabb emelkedik: alap: 120/év, kiegészitd
100/félév.

- Felnbttképzésben tanuld: jelenlegi alap: 120/év, a kiegészit: kepzes
teljes 6raszamanak 20 szazaléka. 2022. januar 1-t6l az alap 120 oéra/éyv,
kiegészit6: képzés teljes oraszamanak 40 szazaléka. 2023-tol: alap:
120/év, kiegészitb: képzés teljes draszamanak 60 szazaléka.

- Egyéni vallalkozénak, vallalkozonak, aki tobb embert foglalkoztat,
munkavallalénak: jelenleg az alap 120/év. 2022. januar 1-t6l az alap



120/év, kiegészitd: 50/év. 2023. januar 1-t6l az alap 120/év, kiegészit6
50/év.

- Specialis kommunikacios rendszert hasznalod siket/siketvak/nagyothalld
szemeélyek: jelenlegi alap 120 éra/év, 2022-t6l az alap 120/év, a kiegészit6
30/év. 2023-t6l az alap 120/év, kiegészitdé 30/év.

Figyelem!- Ezek a specialis kommunikacios rendszerek: taktilis jelnyelv,
jelesitett magyar nyelv, ujjabécé, daktil tenyérbe jelelése, magyar nyelvi
beszéd vizualizalasa, magyar nyelvl, hangzé beszédirasba foglalasa,
Lorm-abécé, tenyérbe iras, Braille iras, Braille iras taktilis formaja,
Tadoma vibracios moédszer.

Ennek a plusz 30 oranak az oka: a specialis kommunikacios
rendszerek esetén lassabb az informacio-atadas és ezaltal a megértés.

Oraszam-emelés a gyerekek szamara:

Jelenleg az alap 120 6ra. A mdédositas utan jovo évtdl az dvodasoknak
és altalanos iskolasoknak is jar a specialis (tobblet) érakeret.

- Ovodasoknak: jelenlegi alap: 120 éra/év. 2022. januar 1-t6l az alap
marad 120/év, kiegészité: 150/tanév. 2023. januar 1-t6l az alap
120/év, kiegészitdé 200/tanév.

- Altalanos iskolasok: alap: 120/év, 2022. januar 1-t6l az alap
120 /év, kiegészité: 300/tanév. 2023. januar 1-t6l: alap: 120/év,
kiegészit6: 400/tanév.

- Kozépiskolasok: jelenleg az alap 120/év, kiegészitd: 120/tanév.
2022. januar 1-tél alap: 120/év, kiegészit6: 300/tanév. 2023. januar
1-t6l az alap 120/év, kiegészit: 400/tanév.

Figyelem!- ez a lehetéség azoknak is jar, akik hallé gyerekek
ovodajaba, altalanos iskolajaba vagy kozépiskolajaba jarnak
(integracidban tanulnak).

Forras: SINOSZ.hu
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igy valtozik a tomegkozlekedés a Lanchid Feldjitasa miatt

2021. junius 16-aval kezdetét vette a Széchenyi Lanchid felujitasa. Ettél a
naptdl kezdve teljesen lezartak: sem gyalogosan, sem kozuti
kozlekedéssel nem mehetlink keresztil rajta. A BKK kozlemeénye szerint,
akinek arra van dolga, az alabbiakat kell figyelembe vennie:



* A Varnegyed a Belvarosbdl els6sorban a Széll Kalman tér felél, a gyors
€s nagy kapacitasu, strin kozlekedé M2-es metréval, valamint az onnan
indulé buszokkal érhetd el.

» A Széll Kalman tértél a 16-os jaratcsalad buszai (16-0s, 16A, 116-0s
jaratok) valtozatlan modon kapcsolatot biztositanak a budai Var belsé
része felé, azonban a 16-os busz rdviditett utvonalon, a Széll Kalman tér-
Varnegyed-Clark Adam tér-Széll Kalman tér utvonalon jar juniustol. A 16-
os busszal a BKK tovabbra is biztositja a Clark Adam téren a budai fonédé
villamoshalozat 19-es és 41-es jaratanak elérését.

» A 105-0s busz a felujitas idején az Erzsébet hidon at kozlekedik majd, a
Clark Adam tér és a Széchenyi Istvan tér érintésével. Az Erzsébet hid és
a Széchenyi Istvan tér kozott az also rakparton, illetve ellenkez6 iranyban
az Apaczai Csere Janos utcan haladnak majd a buszok.

« A 178-as busz a pesti oldalon a 105-0s busz vonalahoz csatlakozik, a
Széchenyi Istvan tér és az Andrassy ut érintésével a Gyongyosi utca M és
a Naphegy tér kozott jar, segitve ezzel a belvaros és Kozép-Buda kozotti
utazasokat.

+ Krisztinavaros kornyekétdl a Rakoczi ut és a Keleti palyaudvar felé
induléknak a BKK az 5-0s buszt ajanlja.

« Uj gyorsjarat indul 110E jelzéssel az Apor Vilmos tértél a Bosnyak térig
a budai térség fel6li gyors belvarosi eljutas érdekében. Az Uj jarat a
Hegyalja uton (az uj buszsavon) és az Erzsébet hidon, majd a Rakdczi
uton at jar a lezarasokat kovetden.

* A 110-112-es autdbusz valtozatlan kovetési id6vel kozlekedik.

* Az éjszakai 916-0s és 990-es autobuszok az Erzsébet hidon, majd a
Szabad sajtdé uton és a Kossuth Lajos utcan kozlekednek, nem érintik a
Dedk Ferenc teret és a Széchenyi Istvan teret. A tobbi éjszakai jaratra
atszallasi lehetbséget a BKK a belvarosban, az Astoria M csomépontban
valtozatlan modon biztositja.

Forras: 24.hu
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Fuvészkert — Az ELTE Botanikus Kertje

Ez Magyarorszag els6 botanikus kertje, mely 2006-t6l az Eo6tvos Lorand
Tudomanyegyetem kulonleges oktatasi egységeként a févaros VIII.
kerlUletében, Jézsefvarosban az lliés utca 25. alatt mikodik. Az 1771-ben



Nagyszombatban az orvostudomany, illetve az orvostan-hallgatok
képzésének segitésére alapitott botanikus kert, tobb koltozés utan, 1847-
t6l talalhatd jelenlegi helyén. Ismertségéhez jelentés mértékben
hozzajarult, hogy Molnar Ferenc kozismert regényében, A Pal utcai
fiokban 6reg palmahaza nyujtott buvéhelyet Nemecsek Erné és baratai
szamara. A 2008 ¢6ta hivatalos névként szolgal6 ,Fuvészkert” elnevezeés
ennek a regénynek koszonhetbéen maradt meg, és terjedt el a
koztudatban.

Osszességében mintegy nyolcezer fajta névény talalhato itt, a hazai flora
védett novényeibdl szazotvenet rejt. 1960 ota orszagos jelentéseégi
természetvédelmi terlilet, 2005 szeptemberétdl a Magyar Orokség dij
tulajdonosa, 2006 majusaban pedig mint Kulturalis Orokség is védelem
ala kerult. Alapterulete 3,1 hektar, az Uveghazak terulete meghaladja a
2000 m3-t. Latogatasat megkonnyiti kozponti elhelyezkedése és az is,
hogy tomegkozlekedeéssel jol megkozelithet6.

El6djét 1771-ben Nagyszombatban alapitotta Wintel Jakab, a vegytan és
a botanika professzora. Mar a kezdetekt6l fogva az orvos- és
gyoégyszerész képzeés segitése mellett a kert alapfeladata volt a hazai flora
kutatasa. A reformkor modernizal6 torekvései hatottak az egyetemre, és
Jozsef nador hathatdés tamogatasanak koszonhetéen a Fuvészkert
hozzajutott a Festetics csalad jozsefvarosi birtokahoz. A megvasarolt
terileten Pollack Mihaly tervei szerint atépitett és bbvitett egykori
vadaszkastély lett kozponti épulete: itt kaptak helyet a vezetéséhez
szukséges irodak is. A masodik vilaghaborus bombazasok és Budapest
ostroma gyakorlatilag teljesen elpusztitotta a novényzetet és az
epitményeket. A haboru utani helyreallitas nagyon lassan haladt; csak az
1950-es évekre tért magahoz. A tovabbi fejlesztésekre sokat kellett varni,
hiszen az eloregedd Uveghazakat csak 1984-ben cserélték le korszerlbb
bemutat6é hazra, majd egy évvel kés6bb épitettek még egy Uveghazat. A
21. szazadba lépve az Eurdpai Unido palyazatain nyertek pénzt a
fejlesztésére: 2009-ben kodzel 400 millié forintot, 2010-ben tébb mint 600
millié forintot. Ezekbdl az dsszegekbdl torténetének eddigi legnagyobb
fejlesztésével létesitményeit korszerUsitik, a gyUjteményeit bdvitik.
Alapitasakor Iényegesen nagyobb volt a kert, de a Klinikak épitése miatt
fokozatosan eredeti méretének harmadara zsugorodott, €s ma mar csak
3 hektar. A 20. szazad elejére korbendtte a varos, és ez az urbanizacio
természetszerlien hatott ra. Nemcsak teruletet vesztett, de romantikus
angolkert-jellege is atalakult. Bar tavat feltoltottek, igy is sok meglepetést
és érdekességet tartogat a latogatoknak. 2006 ota az Eo6tvos Lorand
Tudomanyegyetem kulonleges oktatd egységeként mikodik, és az elnyert
uniods palyazatoknak kdszonhetéen atalakul. Egyik legfontosabb jelenlegi
feladata az oktatas és a tudomanyos kutatas kiszolgalasa. Emellett
ugyelnek arra is, hogy a latogatok valtozatos kornyezet- és



természetvédelmi ismereteket kaphassanak. A teruleten nem csak
novények élnek, hiszen szeretik ezt a békés helyet a varos madarai is,
akik tobb fészket is raktak fain. Emiatt az ornitolégusok idénként madar
lest szerveznek. Az itt €16 rovarokat fénycsapdaval rendszeresen befogjak
és vizsgaljak. Legjelentbésebb nevezetessége az orszagban elsé és
sokaig egyetlen Victoria-haz, melynek nagy vizmedencéje a trépusi,
kulonlegesen szép amazonasi Orias-tundérrézsanak és rokonanak, a
paraguayi orias-tundérrézsanak ad otthont. Bluszkeségei kozé tartoznak
még pafranyfenydi, amelyek tobb mint 150 évesek, a gazdag orchidea -,
pafrany - és kaktuszgydljteménye.

2010-t6l nagyszabasu fejlesztések kezdddtek, melynek egyik
megvaldsulasa az Ausztral-haz, ahol az ausztral mediterran tajak
novényei kozul 200 faj tekintheté meg.

Az 1800-as évek vegetdl a kertben emléket allitottak tobbek kozott az els6
Magyar Fuvészkonyv szerz6inek, Didszegi Samuelnek, Fazekas
Mihalynak, korabbi igazgatdinak, Kitaibel Palnak, Juranyi Lajosnak,
valamint a helyszin megszerzésében elévilhetetlen érdemeket szerz6
Jozsef nador tiszteletére. A koronavirus-jarvany idején szamos mas
kozgyljtemény mellett a kertet is bezartak, de a kultéri részei 2021.
marcius 11. ota ujra latogathatok.

Forras: Hu.wikipedia.org
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Részlegesen visszaallitottak egy vak beteg latasat

Az optogenetikai terapia segitségével sikerult részben visszanyerni a
latasfunkciokat egy retinitispigmentosaban szenvedd betegnél — mutatta
ki egy kutatocsoport. Ez mérfoldké a latast helyreallitd génterapia felé
vezetd uton és az orokletes fotoreceptor-betegségek mutaciotol fuggetlen
terapiainak kifejlesztése felé is. Errél a NatureMedicine cimi szaklapban
szamolt be a José-Alain Sahel és Roska Botond vezette nemzetkozi
kutatocsoport. "Az eredmények bizonyitjak, hogy az optogenetikai terapia
segitségével lehetséges a latas részleges helyreallitasa" - mondta Roska
Botond, az IOB alapit6 igazgatdja és a Bazeli Egyetem professzora.

Az eljarasban a sejteket genetikailag ugy moddositjak, hogy azok
fényérzékeny fehérjéket termeljenek. A technika kozel 20 éves multra
tekint vissza az idegtudomanyokban, de eddig nem sikerult kimutatni
klinikai hasznat. A kutatas célja az 0oroklott fotoreceptor-betegségek
kezelése, amelyek az emberi vaksag széles korben elterjedt okai. A



fotoreceptorok a retina fényérzékel6 sejtjei, amelyek az opsin nevi
fehérjék segitségével tovabbitjak a latasi informaciokat az agyba a
latdidegen keresztul. Ezek fokozatosan degeneralddnak, és ekkor
kovetkezik be a latasvesztés.

A jelenlegi vizsgalat soran a ChrimsonR nevl csatorna-rokodopszin
kodold génjét juttattak be. Ez a kulonleges fehérje borostyanszinl fényt
érzékel, amely biztonsagosabb a retinasejtek szamara, mint a mas tipusu
optogenetikai kutatdsokban hasznalt kék fény. A kutatok specialis
szemuveget is kifejlesztettek, amely egy kameraval van felszerelve. Az
eszkdz a borostyanszini fény hulldamhosszan vizualis képeket rogzit és
vetit a retinara. A szemuveggel valé edzés kodzel 6t hdnappal az injekcio
beadasa utan kezd6doétt, igy a ChrimsonR expresszidjanak volt ideje
stabilizalédni a ganglionsejtekben. Hét hénappal kés6bb a paciens a
latasjavulas jeleir6l szamolt be.

Képes volt megtalalni, megérinteni és megszamolni a targyakat az eléje
helyezett fehér asztalon, de csak a szemlveg segitségével. Nélkule
képtelen volt ezeket a gyakorlatokat elvégezni. Az egyik teszt soran egy
nagy fuzetet vagy egy kisebb kapcsos dobozt kellett érzékelni, megtalalni,
majd megeérinteni. A beteg 39 kulonallo értékelésbdl 36 alkalommal
(vagyis az esetek 92%-aban) megérintette a fuzetet, de a kisebb kapcsos
dobozt csak az esetek 36%-aban tudta kivalasztani. EQy masodik teszt
soran az alany az asztalra helyezett Uvegpoharakat az esetek 63%-aban
helyesen szamolta meg.

A harmadik soran az alany egy koponyasapkat viselt, amelyre
elektrodakat erGsitettek, amelyek nem invaziv elektroenkefalografias
(EEG) méréseket végeztek az agyi aktivitasrol. Egy poharat felvaltva
vettek fel vagy le az asztalrdl, és a vizsgalt személynek egy gombot kellett
megnyomnia, amely jelezte, hogy jelen van-e vagy nincs. Fontos, hogy az
EEG-mérések azt mutattak, hogy a tesztelés soran az aktivitas korrelalt
valtozasai a latokéregben koncentralddtak.

A kovetkezb tiz év legfébb célja, hogy a tdmegeket érinté nagyobb
szembetegségek esetében is eljussunk a klinikai vizsgalatokig - mondta a
Portfolio-nak adott interjujaban Roska Botond.

Az elmult néhany hdénapban sorozatosan gyujtotte be a legnagyobb
europai elismeréseket a latassal kapcsolatos kutatasaiért, legutobb 2020
juniusaban, a Korber Europai Tudomanyos Dijat, a hamburgi székhelyl
Korber Alapitvany dijat nyerte el, amellyel minden évben egyetlen eurdpai
tudost ismernek el az 6sszes tudomanyteruletrol

Forras: Portfolio.hu
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Uj anyagot hoztak létre kavézaccbél a Miskolci Egyetemen

Borsodi Eszter és Tamasi Kinga fejlesztése attorést hozhat a kavézacc
ujrahasznositasa terén. Ezt a természetes ,alapanyagot” mianyaggal
keverik. 3D technoldgia segitségével divatos targyak, akar lampaburak is
készithetbk belble.

A modszert bemutatd kisfilmbél megtudhatjuk: mindkét egyetemista sokat
kavézik, ugyanakkor a kérnyezetvédelem uigyét is sziviikén viselik. igy
szinte magatdl eértetédéen gondolkodtak el azon, hogy az utcan,
haztartasokban nagy mennyiségben elfogyasztott italok aljan maradd
anyaggal érdemes lenne kezdeni valamit. Mlvészi hajlamaikat kiélve
kezdtek dekoracios targyakat késziteni a fentebb emlitett technoldgiak
segitségével. A kavézaccot biopolimerrel vegyitették, olyan mianyagot
hozva létre, melynek felgyorsithatd a lebomlasi ideje. Erdekesség, hogy a
szinarnyalatok valtozasait a zacc szemcseméretének manipulalasaval
erik el: orlik, szitaljak, szaritjak, vagy példaul faliszttel vegyitik.

A jovérél szolva Tamasi Kinga elmondta: gondolkodnak a konyhai
hulladékok, szaraz novények kornyezetbarat felhasznalasaban is. Céljuk
egy olyan mozgalom elinditasa, mely segit az embereknek tudatosabba
valni és egyben csokkenti a mianyagokkal kapcsolatos fenntartasokat is.

A két fiatal holgy tobb versenyen is indult, melyek kozul kettét meg is
nyertek, az egyiken pedig kulondijasok lettek. Itt sajat készitési
lampaburaikat, mécseseiket és poharaikat mutattak be.

Forras: Player.hu
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Négy érdekes tény a Negro cukorkakrol
A kis fekete cukorka, melyrél egymas utan felnovekvé nemzedékek tudtak
Magyarorszagon: ,a torok kéményseprdje”.
ime négy, kevéssé ismert érdekesség errél az édességrol:

m A véletlennek koszonheti létét.



Torténete Trianon utan kezd6dott, amikor az édességipar tulnyomo része
a hatarokon kivil maradt. A Dreher 1922-ben csokoladé- és
cukorkagyarté Uzemet alapitott, ahova egész Eurdpabdl érkeztek a
munkasok, szakemberek. Egyikuk, az Olasz P. Negro feladata az volt,
hogy a savanyu cukorkak gyartasa kozben keletkez6 hulladékot
Osszegyljtse, és visszaolvassza abba a termékbe, amibdl
‘kiesett'. 'Gyodgycukorkank' tehat a véletlennek kdszonhetben szulletett és
valt legendava, emellett tényleg hasznos felséléguti megbetegedések
esetén.
e Pontos 0sszetételét a mai napig titokban tartjak
Az anizson és a mentolon kivll izén az édesgydkér ismerhetd fel. A
menta kivalé gydgyndvénykdhogésre, torokfajasra, hoérghurutra,
emellett frissit, élénkit, seqgiti az emésztést. Fertbtlenit és nyugtatja
az idegeket.
Az anizs csillapitja a kohogést, oldja a hurutot, segiti az emésztést,
megszunteti a felfuvodast, hasznos epe- és gyomorbantalmak
esetén.
Az édesgyokér kohogeéscsillapito és gorcsoldo, kezeli a
gyulladasokat, gyomorbantalmakat, a keleti gyogyaszatban példaul
influenza gyogyitasara is hasznaljak.
e Hirességek kedvence volt
Javor Pal és Karady Katalin példaul minden fellépés el6tt
elszopogatott egy-egy cukorkat.
e Ma mar nem hazankban készitik
2019-ben a tulajdonos athelyezi a Negro cukorkak gyartasat a
torokorszagi Uzemeébe, ezzel megsziint a cukorkagyar mikodése
Gybrben.

Forras: Nyugdijasok.hu
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Hogyan hallanak az allatok?

Ahany fajta élélény, annyi szintl hallasképesség. Akadnak fajok,
melyeknél ez az érzékelési mod rendkivul kifinomultan madkodik, mig
masok nem is a fulukkel fogjak fel a kornyezet zajait.

Az ember atlagosan a 20 és a 20 ezer hertz kozti frekvenciatartomanyon
belul hall. Szamunkra a legkellemesebb az 500 és 4000 Hertz kozott
mozog, beszédhangunk rezgése is ezen belul valtakozik. Az un.
hallaskuszobunkon kival es6, a 20 Hz alatti infrahangokat (nagyon mély)
és a 20 ezer Hz feletti ultrahangokat (rendkival magas) mar nem vagyunk



képesek érzékelni. Az allatvilag egyes képviselbi szamara azonban ez
messze nem lehetetlen feladat.

Kozismert tény, hogy a delfinek vagy épp a denevérek ultrahangokat
hasznalnak kommunikacidjuk, esetleg tajékozodasuk elbsegitésére.
Vellk ellentétben az aligatorok, a balnak és az elefantok infrahangokat
bocsatanak ki, melyek alacsony rezgésszamuk miatt nagyon messzire
terjednek, igy alkalmasak a nagy tavolsagbdl torténdé kommunikaciora.
Ugyanakkor — az ultrahangokkal ellentétben — felfogasuk jellemzéen nem
a hallészerv segitségével torténik, hanem a talaj rezgései és/vagy a belsé
szervekben keletkez6 rezonancia érzékelésével. Az emberben ezek a
fullel nem hallhaté infrahangok ,megmagyarazhatatlan” félelmet és
rosszullétet idézhetnek el6.

Hét allat, mely kulonleges hallassal rendelkezik

e A sivatagi roka torékeny testalkatu allat, mely hatalmas, az
iranyhallashoz nélkilézhetetlen fiillekkel rendelkezik. Ejjel vadaszik,
igy nemcsak arra van szuksége, hogy az egészen halk neszek is
eljussanak halloészervéhez, de azok iranyat is pontosan be kell
tajolnia.

e A galamboknak nem csupan latasuk kivalo, de alacsony
frekvenciatartomanyokban a hallasuk is. Még a 0,1 Hertz
tartomanyban Iév6 hangokat is halljak.

e A sun, mikor taplalékat keresi, illetve fajtarsai felismeréseére
torekszik, f6ként szaglasara tamaszkodhat. Ugyanakkor hallasa is
érzékeny: az ultrahangos tartomanyon bellli frekvenciakat is
felfogja. E két, kitind eérzékszervének kombinacidjaval képes
ellensulyozni kevéssé éles latasat.

e A lovak hallasa sokkal jobb, mint az embereké. Mozgékony fuluk,
mely folyamatosan a hangforras iranyaba mozdul, az egészen mély
és a magas frekvenciakat is érzékeli. Egy-egy fuliket 16 izom
mozgatja és forgatja csaknem 180 fokos szdgben. igy joval
gyorsabban felismerik a zaj forrasanak iranyat, mint mi, emberek.

¢ A nagy viaszmolyt csak négy hallésejt, valamint egy membran segiti
a hangok elkulonitésében, ennek ellenére egészen dobbenetes
teljesitményre képes ezen a téren. 300.000 Hertz-ig érzékeli a
hangokat, igy mindig tudja, ranézve veszélyes faj kozelit-e felé.

e A kigyonak szaglasa a legfontosabb érzékszerve. Ugyanakkor
hallasa is kulonlegesnek szamit. Nincs fulnyilasa, a foldon
kozlekedve az allkapcsanak koszonhetden felveszi a talaj rezgéseit,
amit tovabbit a belsé fulbe. Gyakorlatilag als6 allkapocs csontjaval
hall. Ha érzékelni szeretné a prédaallat, vagy épp a tamado ellenfél
rezgeéseit, allkapcsat a foldre teszi, igy ,hallgatézik”.



e A haromszinl denevérek tolcsérként 0sszehajld leveleken élnek és

ezeket a leveleket arra hasznaljak, hogy felerGsitsék az altaluk
kibocsatott hangokat. A hangositas mértékét az emberi ful nem
hallhatja, ugyanakkor a denevér szamara jelentbés lehet a
kulonbség. Ennek a kulonleges megoldasnak kdszonhetben az
erdsités mértéke akar 10dB is lehet.
Hozzank, emberekhez hasonléan az allatoknal is bekovetkezhet
hallasvesztés. Naluk azonban — velunk ellentétben — nem az életkor
novekedése vagy a zajos kornyezet ennek az oka, hanem
valamilyen betegség vagy bakterialis fert6zes.

Forras: Victofon.hu
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A zseni, aki mikodo robotoroszlant is tervezett

Leonardo Da Vinci (1452-1519). Amikor az ember ezt a nevet hallja, lelki
szemei el6tt egy nagy szakallu, komor tekintet(l arc és a Mona Lisa jelenik
meg. Pedig az emberiség torténetének egyik legkiemelkeddbb zsenije
volt. A festészet mellett a tudomanynak élt, szamos tanulmanyt, rajzot,
Otletet hagyott maga utan. Bamulatosan megrajzolta azt a robotoroszlan
tervet is, amelyet |. Ferenc kiraly szamara készitett.

Rendkivuli, hogy a 15-16. szazadi szerkezet képes jarni, mikdzben a feje
forog, a szajat pedig nyitogatja. Da Vinci tobb verziét megrajzolt és
elkészitett, ezek egyikét napjainkban életre keltette az olasz Renato
Boaretto, dizajner. Megpréobalt élet- és korhl kulsét is adni a
nagymacskanak. A hatalmas és viszonylag nehéz gepezetet a mivesz
elképzelése szerint egyetlen kis kulcs inditotta, mint egy régi, felhuzhato
jatékot. A bemutato napjan a kulcs segitségeével inditottak utjara a multbol
érkezett robotot, amely valéban elindult. S6t! - mikor megallt, oldala kinyilt,
akarcsak a zseni tervei szerint, benne csodas viragcsokor.

Leonardo elképesztd mértékben el6zte meg korat. Szamos talalmanya
jellegében, mikodéseében napjaink technikai vivmanyait idézi. Mintha egy
rejtélyes id6utazo lett volna, aki a tavoli jovobél visszacsoppent az 1400-
as évek masodik felébe. Ugy tartjak, & volt az els8, aki ember mikddtette
repulégépet tervezett, masinajat pedig a denevérek és madarak
testfelépitése, szarnymikddése alapjan képzelte el. Rendkivil érdekelte
az emberi test is. Szamos részletes rajzon abrazolta az izmok és inak



elhelyezkedését, mikodését. Az 1490-es években tervezett olyan robotot,
mely egy pancélos lovagruhaba helyezett szerkezet segitségével
mozgasra kepes volt.

Egyik rajzan mintha csészealjat latnank, azonban ez nem mas, mint egy
pancélauto. Egyaltalan az autd, mint olyan, elképeszté oOtlet egy 15-16.
szazadi feltalalo tollabdl. A géniusz piramis alaku ejtéernyét is tervezett,
amelyet szintén kiprobaltak: 2000-ben Adrian Nicholas angol ejtéernyés
ilyen segédeszkoOzzel vetette magat a mélybe, és sikeresen landolt. A
Zsenit nagymeértékben érdekelhette a repulés, tobb, ezt lehetbéve tevd
szerkezetet is tervezett, pl: helikoptert is, amely felemelkedésre volt
képes. Alaposan tanulmanyozta, hogyan mikodik az emberi szem, ennek
alapjan gondolkodni kezdett, miként képezhetné le a valésagot egy fénytél
elzart, apro lyukkal ellatott doboz belsé falan. A késébbi fényképezégépek
Is ezen elv alapjan szulettek meg.

Forras: Femina.hu
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Erdekességek torténelmi személyekrol

Nero, az 6rult romai csaszar (37-68)

Az 54 és 68 kozott uralkodd Nerot, az 6rilt csaszarként szoktak emlegetni
és nem véletlenul. Senkit sem kimélt, megolte anyjat, testvérét és terhes
feleségét. Cirkuszi jatékokat és versenyeket rendezett a sajat
dicsbitésére. Gyakran énekelt, a kozonségnek pedig kotelezé volt
végighallgatni 6t, ilyenkor még a varos kapuit is bezartak. Persze ennek
ellenére sokan probaltak megszokni a borzalmas eléadasok eldl, volt aki
halottnak tetette magat, hogy kijusson Romabdl. 67-ben a csaszar indult
az olimpiai jatékokon is, ahol kocsihajtd versenyt nyert (nem volt nehéz
dolga, hiszen egyeddl allt rajthoz). A legenda szerint 6 gyujtotta fel Romat,
s6t, még hegedult is, mikozben a hazak a langok martalékava valtak. A
torténészek azonban mas véleményen vannak, ugy vélik, nincs semmi
bizonyiték arra nézve, hogy az uralkodo okozta volna a tlizvészt, raadasul
meég hegedl sem létezett akkoriban. 68-ban lazadas tort ki ellene, aki
inkabb onkezével vetett veéget életének, mint hogy kivégezzék.

Benjamin Franklin (1706-1790)



Benjamin Franklin, az Egyesiilt Allamok egyik alapitd atyja, rendkiviil
sokoldalu ember volt. Neki koszonhetjuk a villamharitét, de ezen kivul
szamos mas talalmany is az 6 nevéhez fizddik. Ez az 6t nyelven beszéld
polihisztor Pennsylvaniaban egyetemet, tlzoltésagot, kozkonyvtarat
alapitott és tovabbfejlesztette a postaszolgalatot. 1743-ban Iétrehozta az
Amerikai Filozéfiai Tarsasagot, majd 1752-ben egy tlzesetekre
specializalddott biztositd tarsasagot. Ezen kivul az 6 talalmanya a bifokalis
szemuveg, a vibrafon, a vészcseng6, az Uvegharmonika és egy cserélhetd
elemekbdl allé kalyha (a Franklin-kalyha), mely sokkal gazdasagosabba
tette a fltést. Kulonds, de egyik talalmanyat sem szabadalmaztatta.

Wolfgang Amadeus Mozart (1756-1791)

Az osztrak Wolfgang Amadeus Mozart tehetsége hamar megmutatkozott,
6 évesen mar komponalt, 8 évesen irta meg els6 szimfoniajat (a No. 1-
es, K. 16-os Esz-dur Szimféniat). Rendkivul termékeny szerz6 volt, élete
soran tobb mint 600 zenemivet alkotott. Szeretett az agyban dolgozni, de
orvosa azt tanacsolta, hogy munkajat kombinalja valamilyen sporttal. igy
el6fordult, hogy tekézés vagy biliardozas kozben is a zenével foglalkozott.
Fiatalon, 35 évesen hunyt el, 1791. december 5-én. Halalat valoszinileg
streptococcus fertézés okozta (akkoriban gyakoriak voltak az ilyen tipusu
megbetegedések), de Bécsben az a pletyka kelt szarnyra, hogy
meggyilkoltak. Egyesek szerint vetélytarsa, Antonio Salieri mérgezte meg,
de voltak akik ugy vélték, hogy szabadkdmives paholytarsai oltek meg
(1784-6ta volt a mozgalom tagja), mert tul sok hozzajuk kothetd
szimbolumot tuntetett fel

A varazsfuvolaban.

Bonaparte Napdleon (1769-1821)

Bonaparte Napoleon, francia hadvezér és csaszar volt, szamos hadjaratot
inditott. Elfoglalta tobbek kozott Romat, Bécset, Berlint, Madridot,
Lisszabont és Moszkvat is. A ,kis kaplar’ néven is szoktak emlegetni, de
valdjaban alig volt alacsonyabb az akkori atlagnal, kb. 168 cm lehetett. Az
altalanos kozhiedelem szerint 6 és katonai rongaltak meg a Szfinx orrat
az egyiptomi hadjarat (1798/99) soran, de ez nem valdszin(, ugyanis
Frederic Louis Norden 1737-es rajzaban mar orr nélkdl abrazolta a
szobrot. A rettegett hadvezér érdekes modon betegesen félt a macskaktal,
de a lovakat, s koztuk kedvenceét, Marengot, nagyon szerette. Az arab
teliver Egyiptomban kerult hozza, a rendkivil er8s és kitarto allat hiiséges
tarsa volt egészen Napoleon utolsé utkozetéig, az 1815-0s waterlooi



csataig. Marengo ekkor hadifogsagba kerult, az uj otthona ezutan Anglia
lett. A 16 10 évvel élte tul egykori gazdajat, 1831-ben pusztult el 38 évesen.

Honoré de Balzac (1799-1850)

A francia Honoré de Balzac a vilagirodalom egyik legjelentésebb alakja.
Balzac tébb mint 90 mivet irt, melyeknek az Emberi Szinjaték gyljtécimet
adta, ezekben a 19. szazadi embert mutatta be. Sokat gondolkozott a
torténetek szereplbinek nevén, gyakran jart temetékbe, hogy ihletet
meritsen. Hatalmas addssagai voltak, ezért éjjel-nappal dolgoznia kellett.
Megfeszitett munkatempodja megnehezitette életét, szinte az Osszes
mavét at kellett irnia az els6é kiadas utan, mert tele voltak hibakkal és
pontatlansagokkal. Alvasra nem maradt sok ideje, ezért napi 50 kavéval
tartotta éberen magat. Ivott, dohanyzott és enni is nagyon szeretett (ételt
is neveztek el rola: Angolna Balzac mddra). Egészségtelen életmddja
miatt cukorbeteg lett, latasa megromlott, végul 1850-ben
hashartyagyulladast kapott €és meghalt.

Forras: Erdekesvilagunk.blog.hu
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Hét tévhit az egészséges életmoddal kapcsolatban

1. AZ "EGESZSEGES ELETMOD" NEM OLYASMI, AMIN
MIHAMARABB TUL KELL ESNI

Sok ember akkor fog sportolasba, fogyokurazasba, amikor valamilyen
vészhelyzet addédik az életUkben — gondoljunk egy-egy varatlanul
jelentkezé betegségre, vagy a felismerésre: ideje lefogyni. llyenkor az
életmodvaltas a ,szlkséges rossza” valik, amin miel6bb tul kell esni. Az
egészseges ¢életmod nem valami keserl pirula, amit gyorsan
lenyelhetink. Csak akkor lehetunk hosszu tavon sikeresek, ha élethosszig
tartd utnak fogjuk fel, ami j6 nekunk.

2. NINCS OLYAN, HOGY ROSSZ TAPANYAG

|d6szakrol idészakra valtozik a divatosnak szamito, vagy ,kiatkozott”
tapanyagok és ételek listaja. Néhany éve még a zsirt tették feleléssé az
elhizas terjedéséért, aztan a szénhidratokat, ma a cukor van soron, a
fehérjét viszont aranytalanul dicséitik, arra 0sztokélve az embereket, hogy
a szukségesnél joval tdbbet fogyasszanak beléle.

A val6sag: azzal tesszuk a legjobbat szervezetinknek, ha minél tobb, jo
mindségul, lehetbleg kevéssé feldolgozott élelmiszert eszink, mint a



z0ldségek-gyumaolcsok, a teljes értékli gabonafélék, a sovany husok, vagy
a tejtermékek. A mértékletességre is ugyelni kell: ne fogyasszunk tobbet,
mint amennyit valéban kivanunk. Egyszerinek tlnik, de az Uzletekben
csabité szamtalan finomsag miatt mégis nehéz betartani.

3. GLUTENMENTES # EGESZSEGES

Attdl, hogy egy élelmiszer gluténmentes, nem valik egészségessé. Divat
lett a "mentes" étkezés azok korében is, akik nem egészségugyi okokbdl
szorul arra, hogy kiiktasson étrendjébél egy-egy tapanyagot. Szamos
esetben ezek az emberek tobbet artanak maguknak, mint amennyit
hasznalnak. Amikor vesziteni kezdenek testsulyukbdl, ez altalaban nem
azért torténik, mert elhagytak a glutént, hanem mert elkezdenek
odafigyelni a taplalkozasukra.Tobb, teljes értékii gabonat esznek, és sok
szénhidratféleséget kiiktatnak az étrendjukbél. Ha szanunk néhany percet
arra, hogy megnézzuk a gluténmentes élelmiszerek cimkéjén az
Osszetevdket, lathatjuk, hogy a finom iz elérésének érdekében altalaban
magasabb az ilyen tipusu ételek cukor és zsirtartalma.

4. CUKOR ES CUKOR KOZT VAN KULONBSEG

Ha szigoruan a kaldriak szamat nézzuk, akkor ugyanolyan értékl egy
kanal méz, mint egy kanal kristalycukor. A valésagban azonban a
gyumolcsokben, vagy a mézben lévé cukorral egyutt sok vitamin és
hasznos enzim, asvanyi anyag is .erkezik” a szervezetbe, mig a
fehércukor, vagy glukoz-fruktdz szirup csupan uUres kaldria. Ugyanakkor
sajnos meg a hasznos cukrokbdl sem szabad tul sokat fogyasztani, mert
legtobbjuk gyorsan felszivdddé szénhidrat, ami az egekbe I0vi a
vércukorszintet, aranytalan mértékben kifarasztva a szervezetet.

5. AZ EDZES NEM KOMPENZALJA A ROSSZ TAPLALKOZAST

Ha mar valaki minden nap hamburgert és fankot ebédel, legalabb
mozogjon megfeleld mennyiséget — mar ettdl is boldogabbak lennének az
egészsegugyi szakemberek. Azonban jo, ha tudjuk, ha egészseégtelenul
taplalkozunk, az el6bb vagy utobb valamilyen modon visszault, negativan
hatva egészséglnkre, kozérzetunkre. Ez az allapot pedig edzéteremben
vagy éppen futdversenyen nyuijtott teljesitményunkre is ranyomja negativ
bélyegét.

6. A CUKORRA NEM LEHET ,,RASZOKNI”

Napjainkban divatos azt allitani, hogy a cukorra ra lehet szokni épp ugy,
ahogyan példaul a cigarettara. Minden dietetikus tudja, hogy ez nem igy
van. Minél tobb édességet eszunk, annal jobban kivanjuk, mert ingadozo
vércukorszintunket csak ujabb cukoradaggal tudjuk kompenzalni. Vagy
pizza-adaggal, vagy barmi finomsaggal, amire éppen vagyunk. Az



,2addiktiv cukor"-elmélet valdjaban csak a felelésség elharitdsa sajat
magunkrol.

7. AZ EGESZSEG TOBB, MINT DIETA+TESTMOZGAS

A legszigorubban betartott diéta, a spartai edzésterv sem ér semmit, ha
kozben nem vagyunk joban sajat magunkkal. Az egészséges életmodot
nem buntetésként kell felfognunk, hanem mint egy csodas dolgot, ami jo
esetben testi-lelki harméniahoz vezet. Ne azért akarjunk egészségesen
élni, mert utaljuk a testlinket, hanem azért, mert szeretjuk, és jot akarunk
neki!

Ezekben az id6kben kevesen tehetik meg, hogy stresszmentes életmddot
folytassanak. Erre pedig mindnyajunknak nagy sziksége lenne.Egy-két
percre azonban megallhatunk, megengedhetjuk magunknak, hogy
illatgyertyat gyujtsunk, meditaljunk felkelés, vagy lefekvés el6tt. Fontos,
hogy adjunk magunknak 5 percet a napbdl, ami csak a miénk, és ami alatt
megprobalunk nagyon odafigyelni arra, mit Uzen a sajat testunk.

Forras: Mindmegette.hu

*k%

A budapesti miniszobrok nyomaban

A fbévaros szamos kulonleges latnivalét rejt, amelyet a turistdk nem
ismernek. S6t, a févarosban él6k nagy része is csak hallomasbdl tudja,
hogy léteznek itt-ott apré szobrocskak elrejtve az utcakon. Kozos
jellemz6juk, hogy mindegyikuk a karpataljai maveész, Mihail Kolodko keze
aldl kerult ki, nagy részuk olyan pici, szinte arasznyi, hogy észrevétlenul
elsétalunk mellettuk anélkul, hogy felfigyelnénk rajuk. Van amelyiket mar
elloptak a helyérél, am a rend kedvéért 6 is szerepelni fog a
beszamoldban. Melyiket hol lehet megtalalni? Ez az alabbiakban kiderul:

. Fékukac: Csukas Istvan figuraja, a Nagy ho-ho horgasz és fbkukac
zsenialis parost alkottak a magyar mesefilm sorozatban. A fékukac a Duna
mellett a Bem rakparton kapott helyet, a korz6zok sapkat és salat is
raadnak a hideg évszakban, nehogy megfazzon. A szobor igen aprocska,
ha a Horgasztanya étterem kdzelében vagyunk, akkor a fékukac sem lesz
mar messze téle.

. A kockasfull nyul: hosszu fuleit 6sszecsavarta és propeller modjara
Budapest egyik legmagasabb helyére, a Budai Varba repult. A kezében
most is egy tavcsovet tart, hogy semmi se tudja elkeruini a figyelmét, és



ha kell, azonnal kdzbe tudjon avatkozni. A Sandor palota kdzelében, a
Budavari Sikl6 végallomasa mellé telepedett le.

. Mekk Elek: A népszeri magyar babfilmsorozat kétbalkezes hése, az
ezermester kecske, aki valdjaban az okoskodason kivul semmihez sem
ért. A pici szobor most a jarokel6kt6l egy maszkot is kapott a Széll Kalman
téren. Ne a tér kozepén keressuk, hanem a metréallomas kozelében, a
17-es villamos megalldéjanal, a Varfok utcara felvezetd 1épcsé aljan.

. Breki: A Muppet Showbdl ismert zold babfigura 1976 és 1981 kozott
volt allando szerepldje a tv képernybknek és valt sokak kedvencévé. Rola
is készult egy szobor Budapesten és hogy ne fazzon Breki, idénként kis
salat is a nyakaba tekernek az arra jarék az 6todik kerulet, Szabadsag-tér
10-en.

. Szomoru tank: A Bem rakparton a Parlamenttel szemben kapott
helyet. Szegénynek a csove teljesen le van konyulva, a Batthyany téren a
Kossuth hidnak emléket allité k& kozelében. Erdekesség: A “Ruszkik
haza!” feliratu harckocsit egyszer mar elloptak, a jelenleg lathat6 alkotas
mar a masodik példany.

. Usanka: A Szabadsag téren a szovjet h6si emlekm( kozelségében
egy usanka volt eredetileg a parnan, mignem politikai megfontolasbadl a
Dunaba nem dobtak par oraval a kihelyezés utan. Kolodko visszavagott,
az usanka helyére egy baltat tett. A Szabadsag tér északi felén keresd, ne
kozvetlenul az emlékmanél.

. Halott mokus: Columbo fellgyelénél kevesebb ismert nyomozo van
a foldon. Nem véletlen, hogy szobrot allitottak neki is a Falk Miksa
utcadban. Ha mar biintigyek, akkor vajon mi tértént a mokussal? Ongyilkos
lett, vagy valaki megolte? Valdszinilleg ezen tori a fejét Columbo felugyeld
is. Kieselbach Galéria kornyékén érdemes keresgélni, a lombos fak
kozelében, Jaszai Mari tér, Columbo szobra mellett.

. Lisa Simpson: A Simpson csalad cimd amerikai rajzfilmsorozat egyik
szerepldje a Jaszai Mari téren all, a 2-es villamos megalléjanak kozelében.
(A szobor mar nincs a helyén, valoszinlleg elloptak)

. A blvos kocka: A Rubik Erné talalmanyanak emléket allitd
miniszobor szintén a Bem rakparton kapott helyet, az als6 és a fels6
rakpart kozott van a kocka féluton elvetve, keresd a lejarot.

. Liszt Ferenc: A repul6térre kell hozza kilatogatni, ami jelen
helyzetben épp Csipkerdzsika almat alussza. Liszt egy bérondon llve
varja a becsekkolast. Az érkezési szinten talalhaté.

. Herzl Tivadar: A politikus és ir6 a Dohany utcai zsinagdga kozelében
lakott, 6 almodta meg az egységes zsidd allamot, aminek |étrejottét mar



nem élhette meg. A biciklijére tamaszkodo6 Herzl Tivadar szobra egykori
szuléhaza, a Dohany utcai zsinagdga kozelében talalhato.

. Ulddégéld bavar: meriléfelszerelést viselé buavarfigura, aki egy
kulcsot 6riz maganal. Elbeszélések szerint, amikor 1894-ben megnyitott a
hires New York kavéhaz, a bejarati ajtoé kulcsat a Dunaba dobtak, hogy a
kavézo mindig nyitva legyen. A buvar felhozta a mélybél a vilag legszebb
kavéhazanak kulcsat, amely ma a 7. kerllet legpatinasabb
luxusszallodaja is egyben. A buvart és a kulcsot ne a koruton keressuk,
hanem a szalloda melletti utcaban egy oszlopon.

. Tizennégy karatos autd, ami Rejté Jend szulbhaza kozelében allit
emléket az ironak, az Erzsébetvarosi Onkormanyzat megrendelésére
készult. A szobor Rejté Jend azonos nevl mive elbtt tiszteleg, ami ezen
a néven 1940-ben jelent meg. A Magyar Szinhaz kozelében parkolt le ez
a mini, aranyozott auto.

. Lufikutya: Lufibdl szamos figurat lehet hajtogatni, mar aki ért hozza,
am ezek kozul is a leggyakoribb a kutya. A lufikutya a Dunakorzé egyik
legszebb pontjan, a Lanchid feléli végén, a Belgrad rakparton pihen. Ha a
2-es villamos sinei mentén és a nagy hotelek el6tt sétalunk, hamarosan
ratalalunk.

. Szobrok a Dreher Sorgyarban: A szobrokat a Dreher Sorgyarak
torténete inspiralta. A két miniszobor két ikonikus jelenetet mutat be. Az
egyik a gyar udvaran egy valodi, korabeli soréshordon allé, Dreher Antalt
abrazol6 szobor, kezében a jellegzetes sétapalcajaval. A gyar el6tt all a
masik szobor, amely egy valdédi mészk6hidon allé soroskocsit abrazol,
amelyet két dreheres 16 huz.

. Ferenc Jozsef szobra: A Szabadsag hidat egykor Ferenc Jozsef
hidnak hivtak, a hidavatason az uralkodé személyesen is megjelent, sét 6
maga verte be az utolsé szegecset. Ha a nevét nem is kapta vissza, de
egykori névadojat igen — bar ,csak” szoborként. Nagyon otletesen kerult
ki, két lakat tartja a fuggbagyat, amiben a nagy bajuszu Ferenc Jozsef
uldogél. Csak remélni tudjuk, hogy senki nem fogja feltorni a lakatokat,
hogy aztan hazavigye magaval az Osztrak—Magyar Monarchia egykori
uralkoddjanak miniszobrat.

. Noé barkaja: a Bethlen Gabor téren van. A Bibliabdl mindenki ismeri
a torténetet, miszerint Noé az 0zonviz el6l minden allatbol egy part a
barkajaba terelt, hogy megmentse a fold éldvilagat a pusztulas eldl.
Stilusosan az Allatorvosi Egyetem mellett kapott helyet ez a szobor, a 7.
keruleti Istvan utcaban.

. Piszoar a Varosligetben: Az biztos, hogy a készit6jét Duchamp
mdve inspiralta, akinek a piszoarjat 1917-ben visszautasitottak és nem



tartottak kiallitasra érdemesnek New Yorkban. A budapesti verzio
szerencsésebb volt, a Varosligetben helyet talalt maganak. A
Vajdahunyad vara elétt talalhatd, vizkozelben, a csonakazo té mellett, a
vartol nem messze.

. Seress Rezs6: Az énekes neve leginkdbb a Szomoru vasarnap
melddiaval forrt egybe, amit az 6ngyilkosok dalaként is emlegetnek. Bar a
dal vilaghirQ lett, a szerzbje szamara anyagi hasznot nem hozott, ezért a
hires Akacfa utcai vendéglében kényszerilt zongorazni esténként a napi
betevéért. Az Akacfa utcai Kispipa falan talalhaté a ma.

. Mini holdjaro: A '70-es évek elején zajlé Apollo-programhoz egy
magyar szarmazasu meérnoknek is koze volt. Pavlics Ferenc tervezte a
Hold felszinét kutaté holdjarét. A jarmUszobor stilusosan az 5. keruleti
Hold utcaban kapott helyet a Belvarosi Piac kozelében, ahol egy ideig az
alkotd szobrasz, Kolodko is élt.

. Susu és Bodrogi Gyula k6z0s szobra a Szabadsag téren: Ez a
masodik Csukas Istvan figura, akinek miniszobra készult Budapesten. A
mesében Susu a hires egyfejl sarkany, akinek a legjobb baratja a kébor
kiralyfi. Az alkotas Susunek és magyar hangjanak, Bodrogi Gyulanak
egyuttesen allit emléket a Szabadsag téren. (nincs a helyén, valészinlleg
eltulajdonitottak)

. Mr. Bean plussmackéja: a Harmincad utca 6. szam alatt allo
épuleten (korabban Brit Nagykovetség) lathato.

. Szenes Hanna: Szenes Anikd, vagy Hanna azon tizenhét magyar
zsido egyike volt, akiket arra képeztek ki, hogy ejtéernydvel Jugoszlaviaba
ledobva megkiséreljek valamilyen moédon megakadalyozni a magyar
zsidok deportalasat. Golyo altali halalt halt 23 évesen, miutan fogsagba
esett egy bevetés utan és nem volt hajlando elarulni a kiuldetését. A rola
elnevezett 7. keruleti parkban talalhaté a szobor egy tamfalra rogzitve.

Forras: Csodahelyek.hu
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Tapinthaté csillagaszat latassériilteknek

E kulonleges kezdeményezeés a Bakonyi Csillagaszati Egyesulet nevéhez
kapcsolodik. »1apinthato Univerzum” néven szeretnének
programsorozatot inditani, melynek ,nulladik”, mondhatni: kisérleti jellegt
bemutatojat 2021. majus 29-én, szombaton tartottak a Vakok és



Gyengénlatok Veszprém Megyei Egyesuletében. A két szervezet kdzott
egy barati talalkozé jott létre, mely nagyon jol sikerult. A Bakonyi
Csillagaszati Egyeslulet tagjai szamara valéban ez a nap volt a ,féproba”:
ekkor derult ki szamukra, hogy megvalésithaté-e a program abban a
formaban, ahogyan 6k azt eltervezték. Erre a valasz egy hatarozott ,igen”!
»<Azzal, hogy végigtapogatjak a maketteket, a felszinformakat vagy olyan
folyamatokat, mint egy becsapodasos krater képzddése, illetve
meghallgatjak a hozzajuk tartoz6 magyarazé szOvegeket, abszolut
képesek megérteni azt, ami eldttuk van, pedig egy-egy folyamat sokszor
meg a latdé ember szamara is bonyolult vagy hihetetlen.” — fogalmaztak.
Ez az alkalom tehat mindkét fél szamara gyimdlcsdzének bizonyult. A
latassérultek halasak voltak, amiért egy olyan terlletre nyertek
betekintést, amely mindezidaig rejtve maradt szamukra. Az Otlet
megalmododit pedig a vakok és gyengénlatok lelkesedése toltotte el jo
erzéssel és sok uj tapasztalatot nyertek a veluk valé munka terén.
.,Nekunk ugyanis eddig szinte semmilyen tapasztalatunk nem

volt a latassériltekkel. igy meg kellett tanulnunk boldogulni az &
vildagukban. Szerencsére azonban nagyon segitbkészek voltak, igy
tagjaink hamar meg tanultak kezelni a helyzetet.”

A projekt Iatdo emberek szamara is készult, am a majus végi talalkozas egy
killonleges otletre inspiralta 6ket. Ugy dontdttek, készitenek egy uan.
mysteryboxot. Ez egy olyan doboz, melybe semelyik iranybdl nem lehet
belatni. Csak egyetlen nyilas talalhato rajta — azt is fekete szovettel
boritjak be. A kezek azonban atférnek rajta, igy meg lehet tapogatni a bent
Lelrejtett” makettet. Itt az egyébkeént ép vizualitassal rendelkezd személyek
is csak a tapintasukra hagyatkozhatnak.

A tervek szerint rendelkezésre all majd egy kis ,puskazasi’ lehet6ség: lesz
el6ttiuk egy kartya, rajta négy hasonlo alakzattal, példaul kraterekkel, s
ennek alapjan kell kitalalniuk, mi az, amit épp a keztkben tartanak.

Akit bovebben is érdekel az egyesulet tevékenysége, az alabbi linken
olvashat még roluk:

http://ajkaiszo.hu/tapinthato-eqitestek-latasserulteknek/

Forras: a Bakonyi Csillagaszati Egyesulet altal kuldott tajekoztato
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A HONAP VERSE
Ady Endre: Uzenet egykori iskolamba


http://ajkaiszo.hu/tapinthato-egitestek-latasserulteknek/

Junius volt s ujjongtunk, nincs tovabb,
Most gyertek, szabad melli 6romok

S pusztuljatok, bilincses iskolak.

De elcsitult a j6kedv-forgeteg
S helyére Ult a débbent némasag:

Korottlink mar az Elet csortetett.

Oh, ifjui, szent megjézanodas,
Komoly, nagy fény, hés ferfiu-szerep,

Emléketek ma is milyen csodas.

HBs harc az Elet és megélni szép,
Ha hozzaedzik tuzes sziv-kohdk

Ifju vitézI6k lengeteg szivét.

Ha élet zengi be az iskolat,
Az élet is derls iskola lesz.

S szent frigyuket igy folytatjak tovabb.

En iskolam, kdszondm most neked,
Hogy az eljott élet-csatak kozott

Volt mindig hozzam vig Uzeneted.

Taplaltad tovabb bennem az erdt,
Szeretni az embert és kuzdeni

S hin allni meg Isten s ember elbtt.



Junius van s nagyon magam vagyok
S kisértenek élt éltem arnyai

S az elbocsatoé iskolapadok.

S én, vén diak, szivem folemelem
S igy udvozidm a mindig ujakat:

Fol, fol, fiuk, csak semmi félelem.

Bar zord a harc, megeéri a vilag,
Ha az ember az marad, ami volt:

Nemes, kuzdd, szabadlelk( diak.

Siketvakok Orszagos Egyesilete
Hungarian Deafblind Association

Székhely: 1146 Budapest, Ajtosi Durer sor 39.
Levelezési cim: 1089 Budapest, Koranyi Sandor u. 30.
Telefon: 06-1/361-2007
Fax: 06-1/209-5829
E-mail: siketvak@siketvak.hu
Adészam: 18061031-1-42

Osszeallitotta és szerkesztette: Taskovics Adél



