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Kedves Olvasok!
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Hirlevelink jelen szamaban informalédhatnak a kommunikacios utlevél
alkalmazasardl, tajékoztatast adunk a megvaltozott rezsiszabalyok
alapjan  kiallitott szamlakrdl, a termékek és szolgaltatasok
akadalymentesitéserdl, megtudhatjak, miben all a klasszikus magyar
hazak magikus ereje, valamint olvashatnak tovabbi hirekrdl,
érdekesseégekrol.

JO olvasast, kellemes id6toltést kivanunk!

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

A Kommunikacios Utlevél szerepe a mindennapokban
(Kiralyhidi Dorottya irasa)

A jelen helyzet nehézségei egyre tobb embert arra 0sztonoznek, hogy
minél jobban felkészilt legyen a legvaratlanabb helyzetekre is. llyen
példaul a karantén idején bekovetkez6 bezartsag, vagy egy seqitd, vagy
csaladtag segitsége nélkul végigélt kérhazi kezelés. Ebben az utdbbi
helyzetben lehet segitség a Kommunikacios Utlevél.

Hogy néz ki a Kommunikaciés Utlevél?



Egy, korulbelul 10x15 centiméteres kartonlap, vagy laminalt lap, amire
minden olyan fontos informacié rakerul roviden, ami a kommunikacié
szempontjabdl fontos lehet. Mint példaul, hogy hallékészulék nélkul csak
hattérzaj nélkul értem a beszédet, vagy kérem, hogy irja le, ha mondani
szeretne valamit nyomtatott nagybetlikkel szamomra. Utobbi esetben
fontos, hogy a megfelel6 jegyzetfluzetet és a tollat is biztositani tudjuk.

Kinek lehet hasznos a Kommunikacios Utlevél?

Mindenki szamara hasznos a Kommunikaciés Utlevél, aki barmikor mar
tapasztalta, hogy kommunikaciés nehézségbe Utkozott. Latassérultek
esetén nehézség lehet, ha nem felé fordulva, a nevét mondva kérdeznek
valamit. Latas- és hallassérultként a szajrdl olvasas hianya, a hattérzaj,
az, hogy milyen tavolrél és melyik oldalrdl beszélnek, mind nehézség
lehet. Ezeket kell pontositani a Kommunikacios Utlevélen.

Hol lehet ilyet beszerezni?

Mindenkivel egyénileg készitjuk el a kommunikacios utlevelet, mert fontos,
hogy minden esetben a tényleges egyéni igények keruljenek ra roviden.
Aki ilyet szeretne, jelentkezzen nalam nyugodtan, szivesen segitek!
(kiralyhidi.dorottya@siketvakrehab.hu vagy 06-30-482-8085 telefonon) Az
elkészitéséhez nem kell feltétlenul talalkoznunk, mindezt telefonon vagy
online modon is megtehetjuk. Mindenkivel egyénileg tudjuk egyeztetni a
legjobb megoldast. Az utlevelet a végleges formaban én magam
elkészitem és eljuttatom a megbeszélt modon.

Hol tartsam az elkésziillt Kommunikacios Utlevelet?

Fontos, hogy magunknal hordjuk, hogy barmikor meg tudjuk mutatni az
adott helyzetben. Ha korhazi kezelésen vagyunk, akkor jo, ha a kérhazi
éjjeli szekrényen jol lathato helyen tartjuk. Ha utazas soran vagy vasarlas
soran szeretnénk hasznalni, akkor pedig a konkrét helyzetben kell
felmutatnunk. Ezt is at tudjuk beszélni azokkal, akik érdeklédnek.

Milyen helyeken tudom hasznalni?

Minden olyan helyzetben hasznalhaté a Kommunikacios Utlevél, amikor
kommunikaciés nehézséget tapasztalunk. Azért fontos, hogy atbeszeéljuk
és kozosen alakitsuk ki a formajat, hogy minél hatékonyabb lehessen.
Nagyon fontos, hogy rovid, tomor, figyelemfelkelté és esztétikus legyen,
hogy valdban segitsen a nehézségek lekizdésében.

Ha valamire nem tértem ki, de valakiben kérdésként merult fel, akkor is
jelentkezzen nalam batran.

Kiralyhidi Dorottya
Szakmai vezet6
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HAZUNK TAJAROL - EGYESULETI HIREK

Egyesiileti jogaszunk bemutatkozasa

A Siketvakok Orszagos Egyesulete féallasu jogasza vagyok. 2022-ben
végeztem a Szegedi Tudomanyegyetem jogasz szakan. A tanulmanyaim
alatt szamos modon bekapcsolodtam a fogyatékos személyek
érdekképviseletébe. Onkéntesként jogsegélyt vallaltam a Vakok és
gyengénlatok Csongrad-Csanad megyei egyesiletében. Ugyvédi
irodaban végzett szakmai gyakorlatom soran tapasztalatokat szereztem a
szerz6deések elbkészitésében és az ugyfelekkel valé kommunikacidban.
2021. oktobertdl dolgozom a SVOE-nal, ennek keretében tajékoztatast
adtam a jogszabalyi valtozasokrdl, illetve torvényjavaslatokat
véleményeztem. A diplomam megszerzésével féallasban dolgozom az
egyesuletnél. A fenti feladatokat tovabbra is végzem, ezen tulmenden
jogi tanacsadassal segitem az ugyfeleket.

Vaksagom és hallassériuléesem  miatt részese vagyok a
fogyatékossagokkal kapcsolatos ugyeknek. Személyes érintettségembél
adodo beleérz6 képességemet Otvozni tudom a munkam soran a jogi
felkészultséggel.

Keressenek bizalommal felmerulé jogi kérdéseikkel hétkoznap (hétf6tél
péntekig) 8 és 16 ora kdzott az alabbi elérhetbségeken:

dr. Babinszki Vera

Telefon:

+36208081448

E-mail: babinszki.vera@siketvak.hu

*k*k

Mostantél a 83M trolibusszal is megkozelithetd egyesiileti
irodank

Ennek koszonhetbéen mar nem szukséges a Klinikak vagy a Nagyvarad tér
fel6l hosszasan gyalogolni. A Févamtér iranyabdl érkezve a Koéris utca
(Koranyi Sandor utca), mig a Népliget fel6l a Kéris utca nevi megallonal


mailto:babinszki.vera@siketvak.hu

kell leszallni. Ugyanitt all meg a 99-es busz, mely szintén j6 lehetbséget
ad telephelylnk gyorsabb, egyszerlbb elérésére.

"Hosszabb utvonalon és uj, 83M jelzéssel jar a 83-as troli szeptember 19-
tél, hétfotol". - olvashatd a Bkk.hu weboldalon. Megtudhatjuk, hogy ezentul
a Neépligettél indul és a Tisztviselbtelep belsé terlleteit is érinti, majd a
Dioszegi Samuel utcan at jut el a Kalvaria térre. Innen a mar megszokott
utjan halad tovabb a Févam térig. A Kalvaria tér és a Népliget kozotti
fels6vezeték nélklli szakaszon a jarmlivek akkumulatoros izemmaddban
haladnak, és nem bocsatanak ki karos anyagot.

Az utvonalhosszabbitasnak koszonhetéen a Tisztvisel6telepen él6k
konnyebben, atszallas nélkul érhetik el a Baross utca térségét, igy a VIII.
kertileti Onkormanyzat épuiletét is. A Didszegi Samuel utca kornyékeérdl is
egyszeribben lehet eljutni az M3-as metrohoz.

*k*k

”Keresni kell a lehetéségeket, és sose szabad kifogast,
mentséget felhozni” — betekintés Nagy Marcell életébe

- Miota élsz latas/hallassériiléssel?

A latassérulésem szuletésemmel egyutt jott, azéta nem volt szamottevo
valtozas. F0 jellemzdje, hogy a szovegeket, targyak részleteit csak joval
kozelebbrdl, vagy nagyobb méretben vagyok képes elolvasni, mint masok.
Eles fényben nagymértékben hunyorgok, a fliggéleges vonalakat is
kevésbé ismerem fel a vizszinteseknél, és a jobb szemem gyengébb.
Ezeken tul a latdsommal minden mas nagyjabdl atlagos (homalyossag,
csOkkentett terlatas, szinvaltozas stb. nincs).
A hallasproblémam 2005-ben kezdddott, el6szor egyik, majd masik
oldalon, néhany év alatt folyamatosan csokkent, végul mar a
hallokészulék se volt elegendd. 2016 korul volt egy cochlearis implantatum
matétem, ami félsiker volt, elsésorban az utcai zajokat reprodukalta jol, az
emberi beszédet nem tette jOl értelmezhetéve, bizonyos hangtipusokat
nem fedett le. A kiadott elektromos impulzusok athatottak az
arcidegpalyakra is, igy magas zaj esetén rangatdzott a bal arcom, amit
egy uj, korrigald mitéttel se tudtak megvaltoztatni. Mindezek miatt jelenleg
nem hasznalom az implantatumot — a konstans zaj hamar kifarasztott és
idegesitett.

- Milyen médon kerultél kapcsolatba az egyesiulettel?



Az egyetemi évnyitdo eseményeken beszélgettem az oktatasi vezetdkkel,
hogy miként tudnék teljes értékkel megfelelni a tanulmanyi
kovetelményeknek. Korabban nem tanultam jelnyelvet, odahaza és
altalanos iskolaban is noteszbe, papirlapokra irva kommunikaltam. Az
oktatasi dékanhelyettes emlitette, hogy az egyetem jelnyelvi tolmacsolast
is tud szervezni a tanorakra. Elsének a SINOSZ-t kerestem fel a jelnyelvi
képzésukkel kapcsolatban, mivel itt szajrél, vagy tablardl olvasni nem
tudtam volna, atiranyitottak a SVOE-hez, ahol megfelel6 informaciokat, és
segitséget kaptam az egyetemi tanulmanyaimhoz is.

- Miéta vagy a SVOE tagja?

Az egyesuletnek rogton rendes tagja lettem, miutan megismerkedtunk és
elkezdtlk a foglalkozasokat 2015-ben. Par évig rendszeresen jartam még
az astoriai egyesuleti telephelyre is. A vezet6ségbe 2019-ben valasztottak
be, az uj helyre is ekkor koltozott at az egyesulet, ott viszont még keveset
bukkantam fel, mivel tavoli, online Uléseket tartottunk.

- Melyik felsboktatasi intézményben és milyen végzettséget
szereztél?

A Budapesti Miszaki és Gazdasagtudomanyi Egyetemen folytattam
tanulmanyaimat a mérnokinformatikus alap-, majd mesterszakon 2015-t6l
2022-ig. Mindkét diplomam kituntetéses lett, ami ezen a képzésen ritka. A
szakot, bar alapvetbéen az informatikara fokuszal, elsésorban mérnoki
képzésnek tartom, igy nem a programkodok megirasa a legfontosabb
szamomra, hanem egy olyan szemlélet felvétele, ami j6 készséget ad arra,
hogy barmilyen szituaciéra legyunk képesek megfelelé megoldast
késziteni. Ugy gondolom, a képzés sokat hatott a személyiségemre, a
személyiségem viszont nagyban befolyasolta a képzésen vald
sikerességemet. Mivel a latassérulésem veleszuletett, szamomra mindig
is természetes volt, hogy meg kell keresni azt a lehet6séget, ami nekem
megfeleléen biztositja a haladast. Altalanos iskolaban pl. volt, hogy ki
kellett mennem a tabla elé, hogy onnan lassam a tablara irtakat. A
csaladunkban természetes, hogy keresni kell a lehetéségeket, sose
szabad kifogast, mentséget felhozni. Oriilék, hogy a mai tarsadalmi
normak és a kornyezetem elfogadd és segitOkész. Az egyetemen igy
tudtam megtalalni azokat a forrasokat, amikbdl magamba szippanthatom
a szukséges tudast. Ez a szemléletmdéd nagy oOnallésagot és
magabiztossagot adott nekem.

- Milyen specialis segitségre volt szikséged a tanulmanyaid soran?

Az informatikus képzés egyik elbnye az volt, hogy ezen a teruleten alapbdl
is nagyon sok digitalis anyag érhetd el — mas szakteruleteken ez nem igy
alakul, ott tobb segitségre lehet szikseég. Azoknal a targyaimnal, ahol nem
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volt elegenddé az elérhetd oktatasi segédanyag vagy szakkonyv, ott
kulonféle segitségeket vettem igénybe. Néha hallgatotarsaim készitettek
az orakon jegyzeteket, amiket atkuldtek nekem, volt, ahol kuldnéran
kozosen tanultunk tanarokkal vagy mas hallgatdkkal, illetve el6adasokat
irétolImacsok kozremikodésével kovettem. A szamonkéréseknél kaptam
nagyitott feladatlapokat és tobbletid6t — meglehetésen nehéz A/3-as lapot
tologatni—, a szamitdogépes gyakorlatoknal atallitottam a képernyd
felbontasat, az interneten kerestem leirasokat, sokszor egyedul végeztem
el a feladatokat az el&irt tantermi 6rak helyett.

- Hogyan vizsgaztal?

A szamonkérések tobbseége irasbeli volt, ezeket hasonldan teljesitettem,
mint minden mas hallgaté. Talan csak 5 szdbeli vizsga volt a
tanulmanyaim ideje alatt — én személy szerint ezt sajnalom, mert széban
derul ki igazan, ki tud mélyrehaté gondolatokkal valaszolni. Egyes
tanarokat jol ismertem, 6k maguk irtak le a kérdéseket, maskor
irotolmacsoktdl kértem kozremikodést. Az irasbeli kérdésekre szdban
valaszoltam.

- Hol dolgozol?

A Tresorit Kft.-nél vagyok adatmeérnok. Ez azt jelenti, hogy a rengeteg
(terabajt nagysagu, milliard darabszamu) nyers adatbdl 6sszesitett, ember
altal konnyen értelmezhet6 kimutatasokat készitunk, lehetbleg minél
gyorsabban, kevesebb er6forras-raforditassal, gyorsan valtozo
kornyezetben. Sok rendszerrel dolgozunk, amik kozott bonyolult
kapcsolatok vannak, tehat nem kis kihivast jelent a munkakérom. Nagyon
szeretem a munkahelyem, a kollégakkal j6 csapatot alkotunk a napi
teenddkon tul is.

- Milyen szerep jutott az egyetemnek abban, hogy bekeriilhess erre a
munkahelyre?

Az alapszak részekeént kellett szakmai gyakorlatot végezni egy vallalatnal.
A tanszékunk honlapjan volt meghirdetve a Tresorit gyakornoki pozicioja,
ezt j0 lehetbségnek talaltam, jelentkeztem ra. A Tresorit alapitdi és sok
munkatarsa szintén a BME mérnokinfé szakon végzett, ami kdlcsondsen
elényos volt a felvételnél. Miutan az alapszaki gyakorlatot elvégeztem,
késObb a mesterszakhoz is kellett ugyanilyen.

- A jovére nézve milyen (szakmai jellegli) terveid vannak?

Az informatikat szerintem sose fogom elhagyni. J6é ideig még maradnék
jelenlegi allasomnal, sok teendd, rendezni valé akad itt. Szivesen vennék
részt késdbb kutatasi projektekben, vagy azok tamogatasaban, az Uj
modszerek felfedezése, kikisérletezése ugyanis lekot, buzgon
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prébalkozom. A jovében szeretnék tdbb idét forditani a SVOE vezetdséqi
tagi poziciomra, segiteni, ahol lehetséges. Erre Budapestre koltozésem,
és tanulmanyaim lezarasa utan tobb kapacitasom lesz.

- Mivel toltod a szabadidodet?

Egyetemi éveim alatt kevés lehetéség maradt, és leginkabb a filmezést
valasztottam. Rengeteg filmet néztem mar meg (feliratozva), ha j6 a
torténet, akkor nagyon bele tudom élni magam. Otthon szoktam testsulyos
edzeést végezni, j6 kontrollt ad. Mar régota szeretnék f6zni tanulni, de
ebben még sajnos lustalkodom. Sokat szoktam beszélgetni masokkal,
altalaban online chatszobakban, de amikor alkalom és résztvevé adodik
ra, Osszeall egy tarsasag beszélgetni-bulizni. Régebben sok dolgot
készitettem kézzel, igen kreativ voltam. Anyukam nép- és
képzémuiveészettel foglalkozik, igy nekem is nagyon jo kézlugyességem és
fantaziam volt mar gyerekkoromban is. Ehhez szeretnék ujra visszatérni
most, az egyetemi évek utan, alkotni jo!

(Az interjut készitette: Taskovics Adél)

*k*k

TARSSZERVEZETEINK HIREI

»En lettem Poldrugi Martin” — Janko Pleterski, Ph. D
onvallomasa

(A DLAN "Torténetek (mesék) az emberekrél, akik a szivukkel hallgatnak,
és a kezukkel néznek” cimi kotetébdl)

Janko Pleterski, Ph.D jol ismert és nagyra becsult személy volt, torténész
és politikus. Munkajat sokféle dijjal ismerték el. Szlovénia legrangosabb
kituntetéseét is odaitélték neki tevékenységéért, mely az orszag
fuggetlenségének, szuverenitasanak megteremtésében dontd szerepet
jatszott. Latasaval és hallasaval a problémak azt kovetden jelentkeztek,
hogy nyugdijba vonult. Ez a valtozas varatlanul érte, nem tudta, miként
nézzen szembe a ra varo kihivasokkal. Eletének utolsé éveit egy idések
otthonaban toltotte Ljubljanaban.

Mikor elmesélte élettorténetét, mar csak az egyik szemén volt
latasmaradvanya, az is kevesebb, mint harom szazalék. Hangokat hallott,



de azt, hogy mit mondanak neki, j0 hallokészulékével is csak kozvetlen
kozelrdl értette, egyeb kornyezeti zajok teljes hianya mellett.

Szembetegségérdl, az idéskori makula degeneraciérdl az interneten
olvasott el6szor, am az id6 mulasaval kiderult, az &6 tapasztalasai
némiképp eltérnek a leirtaktol. A feljegyzések alapjan az allapot velejardja,
hogy a vizudlis érzékelés teljesen elveszik a latdmezé kdzpontjaban. O
ehelyett inkabb ugy érzékelte a vilagot, mintha mindent sir(, sargas kod
boritana. A kozelében levd emberek, illetve a nagyobb targyak korvonalait
is érzékelte, ezért volt képes altala jol ismert utvonalakon, példaul az
otthon terlletén belll 6nalléan kozlekedni. Személyi segitét nem is
igényelt. Homalyos latbmezdjének a leges-legszélén — szamara is
meglepé modon — képes volt egészen apré targyakat, példaul
pénzérméket is érzékelni, ha azok egyenletes, sima kornyezetben,
peldaul a padlon voltak. Azt mindenesetre elismerte, hogy egy személyi
seqitdé figyelmeztethette volna olyan lehetéségekre, konnyitésekre,
melyekre nem is gondolt.

Latassérulése okan ellatogatott egy privat szemorvoshoz, aki azonban
nem tajékoztatta arrol, hogy a makula degeneracid milyen sulyos
latasvesztést is okozhat. Kapott szemcseppet, melytél azt remélte,
segiteni fog rajta, am a vart, pozitiv valtozas elmaradt.

Néhany évvel korabban egy sebészt is megkérdezett arrdl, mit varhat a
jovotél az 6 allapotaban. A doktor ahelyett, hogy megvigasztalta volna
mondjuk azzal, hogy nagyitoval képes lesz olvasni, azt mondta: ,Talan
jarni a késbbbiekben is képes lesz”. Lehet, nem tudta vagy nem akarta
figyelmeztetni arra, ami ra vart, vagy egyszerten csak tartézkodott attal,
hogy megjosolja a vaksagat. Ezt kovet6en kezdte észrevenni, hogy
gondjai akadnak az olvasasnal.

A Dbolcsészkar professzora volt, amikor nagyothallova valt. Ekkor
nagyjabol otven éves lehetett. Kicsivel Otven esztend6s kora utan
nyugdijaztak. El6szor csak azt gondolta, hogy az emberek tul halkan
beszélnek korulotte. Ekkor még fogalma sem volt réla, hogy csokken a
hallasa. Egy id6 utan azonban ra kellett ébrednie a valésagra. Ezekben az
idbkben az EIndkség tagja volt és a politikai parbeszédek soran is gondot
jelentett szamara, hogy megértse a felszodlalasokat. Ez a helyzet egyre
komolyabba valt, és mellette légzési nehézségei is jelentkeztek. Ezzel
még akkoriban is kuzdott, mikor a Jugoszlaviaban €l6 nemzetekrdl és a
forradalomrol szo6lé konyvén dolgozott.

Ugy Véli: az egyideji 1atas-és hallassériiléssel él6 személyek helyzete,
allapota egyaltalan nem olyan egyeértelm( a tobbseégi tarsadalom tagjai
szamara, mint azoké, akik egyszeres seérultséggel élnek. Az 6
viselkedésuk sokkal egyértelmibb. Amikor viszont ez a kétféle sérultség
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egy személyben kombinalddik, az egy teljesen kulonallé fogyatékossagot
hoz létre. Ez az allapot pedig egy teljesen Uj és specialis odafigyelést
igényel mind a jol laté és halld6 emberektdél, mind az egyszeres
fogyatékossaggal éloktdl, akik igencsak meglepbdhetnek, ha varatlanul
talalkoznak egy siketvak személlyel, aki lehet, hogy nem az elvarasok
szerint viselkedik, reagal. Onmagan is észrevette ugyanezeket a jeleket.
Epp ezért nyilatkozta tdbbszor is a kényvben: ugy érzi, 6 lett Poldrugi
Martin — szlovén népmesék szereplbje, egy bolondos, furcsa figura, aki a
torténetekben masfél személynek szamit.

Megvoltak a sajatos modszerei arra, hogy miként hivhatja fel a kortlotte
levék figyelmét specialis élethelyzetére. Ezt megtette gesztusokkal —
kezét a szeméhez, illetve a fluléhez érintve -, akar ugy, hogy megkérte
kommunikacios partnerét. Iépjen hozza kozelebb és beszéljen lassan,
érthetben, vagy hasznaljon egy gesztust mondanivaldja kifejezésére és
szukség esetén ismeételje meg. Legnagyobb problémaja az volt, hogy
felismerje az adott személyt és megértse, hogy az mit szeretne téle. Az
allando valtozasok, melyeket az otthon személyzetében tapasztalt,
szintén nem konnyitették meg a helyzetét. Raadasul — az orvos kivételével
— mindnyajan ugyanolyan 6ltdzékben jartak. Volt kozottuk, akit jellegzetes
testalkatarol, egyedi jarasarél vagy hangszinérél felismert. Am azt, hogy
minden dobbent és hitetlenkedd idegennek elmagyarazza helyzetét,
akadalyként élte meg. Azok részérdl, akik el6zetes ismeretekkel nem
rendelkeztek a siketvaksagrol, gyakori reakcido volt a dobbenet, az
elcsendesedés.

Egy alkalommal eltorte a csipdjét, ami miatt mdteti beavatkozasra volt
szuksége. Ekkor vette csak igazan észre, hogy az orvosokkal valo
kommunikacié milyen specialis terllet. El6szor azt gondoltak, hogy
szandékosan nem akarja meghallani, amit mondanak neki. O pedig meg
volt ijedve, mert nem tudta, kik vannak korulotte és mit akarnak vele tenni.
Fogalma sem volt arrdl, hogy segiteni szeretnének rajta.

A siketvaksagrol azt mondta: nem csupan egy akadaly, de egy olyan
dolog, amit meg kell érteni. Az emberek tulnyomo tobbsége pedig nem
rendelkezik ezzel a megértéssel. Nem tudjak, hogy tulmutat a latas és a
hallas nélkulozésén, és egyutt jar vele a megértés hianya, a
kommunikacio nehezitettsege és még a kornyezet értetlenkedése is.

Az id6 mulasaval rajott: azt nem varhatja el, hogy a lakétarsai ravezeteés
nélkul észleljék siketvaksagat. Sok esetben prébalta ugyan felismerni,
hogy ki igyekezett vele szoba elegyedni, am ez nem mindig sikerult. Mivel
tudott sz6ban kommunikalni, beszélni, emiatt is gyakran kerult félreérthetd
helyzetekbe. Beszélgetbtarsai ugy gondolhattak, 6 hallja, amit mondanak
neki. Ha nem hallotta és ezért csendben maradt, azzal nagyon eltér6
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reakciokat valtott ki a tobbiekbdl. Az idegenek tobbnyire udvariatlannak
tartottak emiatt, mig ismerései, akik tudtak, hogy komoly eréfeszitésekbe
kerul vele beszélgetni, inkabb hallgatasba burkoloztak és elkertlték a
tarsasagat, ezért elmaganyosodott. Ez egészen odaig vezetett, hogy
tamado magatartast vett fel, ha valaki szdéba akart allni vele. Aminek a
legnagyobb szukségét érezte, az a lehetdség lett volna a kommunikacioéra.
Az, hogy képes legyen valaszolni a neki feltett kérdésre, vagy, hogy
elmondhassa, hogyan is érzi magat. Ehelyett inkabb csendben maradt,
tudva, hogy nem talal megértésre. A folytonos panaszkodasnak sem latta
semmi értelmét. A kdrnyezete raadasul folyamatosan azt sugallta felé,
hogy elindult a mentalis leépulése, talan demenciaval kuzd. Tudta, hogy
ez nem igy van, de egy id6 utan szinte mar 6 maga is elhitte.

Amikor a DLAN munkatarsai meglatogattak, hogy interjut készitsenek
vele, allapota mar nem tette lehetéveé, hogy szamitdgepére vigye
gondolatait, ezért segitbi jegyzetelték le, amit elmondott.

Oszintén vallott arrdl is, hogy amikor a térétt csip&je miatt miitétre szorult,
komolyan elgondolkodott azon, jobb lenne, ha vége lehetne az életének.
Ugy vélte: az errdl valé déntés emberi jog, mely mindenkit megillet. A
politikai rendszer azonban ezt ellenzi. Ugy fogalmazott: valédi csoda, ha
most elmondott szavai valtozast hoztak volna az err6l vald
gondolkodasban.

(A konyvben megjelent torténet tobb interjun és beszélgetésen alapul.
Kozuluk az utolsé 2018. majus 30-an tortént, harom nappal Dr. Pleterski
halala el6tt. 95 évet élt).

(Angol nyelvrél forditotta: Taskovics Adél)

*kk

HIR, ERDEKESSEG

Erkeznek az MVM-t6l a megvaltozott rezsiszabalyok szerinti
szamlak

Az energiaarakat érintd, Uj szabalyozasok 2022. 08. 01-t6l Ieptek életbe.
Az erre az id6szakra vonatkozo, els6 szamlakat augusztus 23-a utan
kézbesitik a lakossagi ugyfeleknek és a nem tarsashazban él6
nagycsaladosoknak - kozolte az MVM Next Energiakereskedelmi Zrt.
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A tarsashazak, illetve tarsashazakban €16 nagycsaladosok szeptembertdl
szamithatnak ilyesfajta kildeményekre, melyek két idészakra szdélnak:
julius-augusztus és augusztus-szeptember.

Az augusztus 1-je el6tti mennyiséget még a korabban érvényes,
rezsicsOkkentett aron szamoljak el. Akiknél a fogyasztas a
rezsicsokkentett, kedvezményes savhatar alatt marad, a kézbesitett
dokumentumban ennek 0sszegét olvashatjak majd. Azok viszont, akik
tullépik az eldirt mértéket, minden hénapban latni fogjak a rezsicsdkkentett
és a lakossagi piaci arat is.

Az MVM biztositotta Ugyfeleit: az éves leolvasast kovetben a ténylegesen
felhasznalt energiat kell kifizetnilk. ld6aranyos szamitas esetén a ki nem
hasznalt, kedvezményes mennyiség sem vész el, a kovetkez6 elszamolas
soran veszik azt figyelembe.

Szamlazasi modot barmikor lehet valtani. Aki télen-nyaron kiegyenlitett
havi koltségeket szeretne, annak az atalanydijas, egyenletes mod
javasolt.

A kapcsolodod, fontos tudnivalokrol a szolgaltatd részletes tajékoztatot
allitott 6ssze, amely az alabbi linken érhetd el:

https://www.mvmnext.hu/lakossagirezsi

Forras: Hvg.hu

*k%

Torvényi osszefoglalé a termékek és szolgaltatasok
akadalymentesitésérol

(dr. Babinszki Vera irasa)

A termékekre és a szolgaltatasokra vonatkozo akadalymentességi
kovetelményeknek valdo megfelelés altalanos szabalyairdl szolo 2022. évi
XVII. torvény osszefoglalo:
Mire vonatkozik a torvény?

A laptopok, asztali szamitdogépek, tabletek, okostelefonok, fizetési
terminalok, jegykiadd automatak, bankautomatak, ekonyvolvasok
akadalymentesitésére.

A hirkozlési szolgaltatasok, a médiaszolgaltatdk, a kozosségi kozlekedés
honlapjaira, telefonos alkalmazasaira, a menetjegy értékesitésre, az
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utastajékoztatd rendszerekre (Magyarorszag teruletén), a banki
szolgaltatasokra is vonatkozik az akadalymentesség kovetelménye.

Nem kell alkalmazni: online térképekre, feltéve, hogy a navigaciéhoz
szUukséges alap informaciok akadalymentes formaban rendelkezésre
allnak; valamint harmadik fél tulajdonaban lévé tartalmakra, ha ezen
tartalmak az adott gazdasagi szerepl6 ellendrzési koren kivul esnek.

A torvényt a 112 hivoszamu segeélyhivasra is alkalmazni kell.

A termékekre vonatkozo akadalymentességi kovetelmények:

A termékeket ugy kell megtervezni, el6allitani, hogy a fogyatékos
szemelyek minél nagyobb mértékben igénybe tudjak venni. + a hasznalati
utasitas is akadalymentes legyen.

- az informaciokat egynél tobb érzékszervi csatornan keresztll
érzékelhetben kell megjeleniteni. + kozérthetbéen, megfeleld betiiméret,
kontraszt

- kommunikacids elemek kozott kell lennie vizualis, akusztikus, szobeli,
taktilis elemeknek

- beszéd alkalmazasaval mikod6 eszkoznél alternativa biztositasa

- vizualitas esetén nagyitas, kontraszt + tamogatd programokkal valo
egyuttmikodés pl. képernybdolvaso szoftverrel

- szinek felhasznalasa mellett alternativa biztositasa

- hangjelzések mellett alternativa biztositasa

- audio elemek esetén hangerd, sebesség allithatdsaga, hang tisztasaga
- manualis, finommotorikus készségek hasznalatahoz alternativak
biztositasa

- alternativa a biometrikus azonositas mellett

A fizetési terminaloknak:

- a szOoveget beszéddé atalakitd technoldgiaval kell rendelkeznie

- sajat fulhallgatdé hasznalatanak leheté6sége

- rendelkezésre all6é id6 meghosszabbitasanak biztositasa

- annak a biztositasa, hogy a felhasznalé onalléan be tudja kapcsolni az
akadalymentes moddot

- hallékészulék, cochlearis implant stb. kompatibilitas biztositasa

az ugyfélszolgalatoknak tajékoztatast kell adniuk a termék
akadalymentességérél és pl. a hallokészulék vagy képerny6olvasoéd
szoftverrel valé kompatibilitasarol.

Szolgaltatasok, pl. segélyhivas:

- valés ideji szoveges kommunikacid biztositasa a szobeli mellett,
kOzOssegi kozlekedésnél tajekoztatas a jarmlvek és az épitett kornyezet
akadalymentességerdl, jegyertékesités, menetrendek, csatlakozas,
esetleges fennakadasok hozzaférhetoveé tétele.
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Hasznalat latas nélkll, korlatozott latassal, hallas nélkul, korlatozott
hallassal stb., ez azt jelenti hogy ha a termék v. szolgaltatas
hasznalatahoz latas, hallas stb. szukséges, legalabb egy olyan
uzemmaodot tartalmaznia kell, amelyhez nem szukséges a latas/hallas.

A 2. melléklet egy szempontrendszert tartalmaz, amely a gazdasagi
szerepldk koltségeit sorolja fel, amelyet az akadalymentesség
elbéseqgitésére forditanak. Ez egyfajta tobblet koltség nekik. Azt kell
megnézni, hogy mi az a becsult haszon, amit a gazdasagi szerepl6 a
termék forgalmazasaval nyer, és ez aranyban all-e azzal a becslult
elénnyel, amelyet a fogyatékos személy élvez a termék hasznalatakor.

A 3. melléklet az akadalymentesitésre vonatkozd6 dokumentacio
elkészitését irja le.

A szolgaltatonak az akadalymentesség tényerdl irasos dokumentaciot kell
készitenie, amelyet a fogyatékos személyek szamara is elérhetéve kell
tennie. Amennyiben a szolgaltaté azt észleli, hogy nem felel meg a
szolgaltatasa az akadalymentesség kovetelményeinek, koteles azokat a
korrekcids intézkedéseket meghozni, amelyek az akadalymentességet
el6segqitik.

Az akadalymentesség hianyardl a szolgaltatd haladéktalanul tajékoztatja
az ellen6rz6 hatosagot, részletesen ismerteti a meg nem felelést és a
meghozott korrekcios intézkedéseket.

Ellenbrzés, végrehajtas:

Az ellen6rz6 szervet a kormanyrendeletben jeloli ki. Az ellendrzé hatdésag
tobbek kozott ellenbrzi az akadalymentességi kovetelmény fennallasat,
kérelemre eljar az akadalymentességi kovetelmények teljesitésével
kapcsolatos ugyekben.

Ha az ellen6rzés soran az ellen6rz6 hatésag megallapitja, hogy a
szolgaltatas nem felel meg az akadalymentességi kovetelményeknek,
figyelmeztetést tartalmaz6 dontésében felhivhatja a jogsérté gazdasagi
szerepldt a jogszabalyok betartasara, valamint egyeztetést kezdeményez
arrél, hogy az érintett gazdasagi szereplé milyen hataridével vallalja az
ellendrzéssel megallapitott hianyossagok kezelését.

Ha a jogsértd fél az egyeztetésben nem mikodik egyutt, vagy a
megallapitott hataridé alatt nem gondoskodik az akadalymentesitési
kovetelmények teljesitésérdl, az ellen6rz6 hatésag a gazdasagi
szerepldvel szemben kozigazgatasi birsagot szab ki.

Az ellenbrz6 hatdésag feladatai ellatasa soran egyuttmikodik a fogyatékos
személyekkel és az 6ket, illetve érdekeiket képvisel6 szervezetekkel.

A fogyaszt6 az ellen6rzé hatésagnal, illetve birdsag elétt eljarast indithat
annak érdekében, hogy az akadalymentességi kovetelmények
ervenyesuljenek.
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A fogyatékos személyek érdekképviseletére létrejott szervezetet az
eljarasban meqgilletik az tugyfél jogai, valamint az ellenérzé hatosag elétt
eljarast indithatnak, ha az akadalymentességi kovetelmények megsértése
vagy annak kozvetlen veszélye a fogyasztok pontosan meg nem
hatarozhato, nagyobb csoportjat érinti.

Az ellenbrzésre, a végrehajtasra, valamint a kozigazgatasi szankcio
megallapitasanak szempontrendszerére, a kozigazgatasi birsag
megfizetésének mébdjara és dsszegére vonatkozo részletes szabalyokat a
Kormany rendelete tartalmazza.

Az ellenérzd hatdésag otévente jelentést tesz az Eurdpai Bizottsagnak az
e torvényben meghatarozott kotelezettségek teljesitésérél és az
ellenérzések eredményeirdl.

Ez a torvény 2025. junius 28-an Iép hatalyba.

*k*k

A Semmelweis Egyetem Szemészeti Klinikajanak felhivasa

A Semmelweis Egyetem Szemészeti Klinikaja varja 06rokl6dé
retinabetegségben szenvedd betegek jelentkezeését klinikai és genetikai
vizsgalatra, illetve a klinika nemzetkozi kutatasi tanulmanyaiban valo
részvételre.

Cim: 1085 Budapest Maria utca 39.
El6jegyzés: telefonon: 06-30-016-4562 (hétf6-kedd-szerda 13-15 oraig)
E-mailben: szemgenetika@semmelweis-univ.hu

Szeretettel varunk minden beteget, hiszen most lehetéségunk van a
genetikai vizsgalatok széleskorl elvégzésére.

Semmelweis Klinika

*k%*

Kedvezményes fehérbot vasarlas az MVGYOSZ- nél

A Magyar Vakok és Gyengénlaték Orszagos SzoOvetsége elndokségenek
dontése alapjan  2022. szeptember 1-t6l az MVGYOSZ
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segédeszkozboltjaban kaphatd fehérbotok mindenkori arabdél 75%-ot a
szOvetség finansziroz.

A vak és gyengénlatd emberek, ahogyan masok is, minél nagyobb
onallésagra torekszenek, amit nagymeértékben megnehezitenek a
jardakra kerul6 tereptargyak, ideértve az elektromos rollereket, az ut
kozepére telepitett jelz6tablakat, a kavézok és éttermek jardara
kihelyezett  asztalait  egyarant. Onallésagukhoz, magabiztos
kozlekedésukhoz elengedhetetlen szikséguk van legalabb egy darab
strapabird, j6 minéségl fehérbotra még akkor is, ha vakvezetdkutyaval
kozlekednek.

A gyengénlatd emberek a latassérulésuk jelzésére hasznaljak, mig az
aliglato- és vak jardkelok az eléttik 1évé akadalyok érzékelésére. Mivel
létfontossagu, minden nap hasznalatban 1évé eszkozrdl van szo,
egyaltalan nem mindegy, milyen a min6sége, illetve meghibasodasa
esetén van-e a tulajdonosanak bel6le tartalék és az sem elhanyagolhato,
hogy mennyibe kerul. Eddig évente egy alkalommal volt arra lehetség,
hogy vényre felirathassuk, de ez a lehet6ség megszint. A sopronkd&hidai
fehérbotok gyartdja jelezte, hogy nem tudja azokat tovabb biztositani az
MVGYOSZ részére. A termék a NEAK vényre felirathatd listajabol is
hamarosan kikerul.

Az MVGYOSZ vezetbsége ugy dontott, hogy egyuttmikodve az Alko-Soft
Nonprofit Bt.-vel, akkreditalja a cseh fehérbotokat, melynek folyamatat
mar el is inditotta. Addig viszont, amig ez nem kerul be a vényre felirathat6
termékek kozé, megoldast kellett talalni arra, hogy kedvezményesen
lehessen hozzajutni a draga botokhoz.

Az MVGYOSZ elndksége ugy dontott, hogy mddosit az eddig nyujtott
tamogatason, és évente vasarolhatd a segédeszkozboltban
kedvezményes aron fehérbot. A tamogatas mértékén is jelentésen
valtoztattak, az eddigi 50%-os kedvezményt megemelték 75%-ra. igy az
MVGYOSZ tagegyesuleteinél érvényes tagsagi jogviszonnyal rendelkez6
|latassérult személyek évente egy alkalommal, a mindenkori ar 25%-a
ellenében tudnak botot vasarolni.

38/2022. (VIII. 08.) sz. elnOkségi hatarozat

1./ Az MVGYOSZ 2022. szeptember 1-jét kdvetbéen, minden évben, egy
alkalommal tamogatja a segédeszkozboltja altal forgalmazott fehérbotok
kedvezményes aron torténé megvasarlasat.

2./ A tamogatas mértéke a mindenkori eladasi ar 75%-a. A kedvezmeényre
azok a latassérult személyek jogosultak, akik szerepelnek az MVGYOSZ
egységes tagnyilvantart6 rendszerében, és érvényes tagsagi
jogviszonnyal rendelkeznek.
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3./ A kettés tamogatas elkertlése érdekében az a személy, aki 2022.
évben tamogatassal vasarolt fehérbotot, az ebben az évben az uj
tamogatasban nem részesul.

4./ Az MVGYOSZ a tamogatast a felajanlott Szja 1% és a DM kampany
soran, a fehérbot-tamogatasra befolyt bevételeinek terhére szamolja el.

A fehérbotokat a bolt.mvgyosz.hu webaruhazban is meg tudjak vasarolni,
de ebben az esetben az atutalasos fizetést javasoljak, mert igy a
szOvetség munkatarsai érvényesiteni tudjak a 75%-os kedvezményt.
Bankkartyas kiegyenlités esetén erre nincs lehetdség.

Forras: a MVGYQOSZ hirlevelének 2022. augusztus 26-i szama

*k%

96 agyulovéssel emlékeztek Il. Erzsébetre

Szeptember 9-én agyuloveéssel tisztelegtek az el6z6 nap elhunyt II.
Erzsébet el6tt. Az agyu nem csupan Londonban dorgott a kiralyn6
tiszteletére: Cardiffoan, Edinburgh-ban, Yorkban és Portsmouthban is
agyutizzel bucsuztattak. Az agyudorgés 16 percig tartott, a végén
hatalmas tapssal Unnepelte az elhunyt kiralyn6ét a tomeg.

Erzelmes nap volt ez sokak szamara. A Buckingham-palota, a windsori
kastély és a Balmoral kornyéki utcak, parkok zsufolasig teltek emberekkel,
sokan kozuluk viragokat és részveétnyilvanitéd leveleket hoztak magukkal.

Mi tortént szeptember 10-én, szombaton?

Helyi id6 szerint délel6tt 10:00-kor Karolyt hivatalosan is kirallya kialtottak
ki a londoni Szent Jakab-palotaban a tronutddlasi tanacs Ulésén, amelyen
részt vett fia, az ujdonsult trondrokos, Vilmos herceg is. A tronutédlasi
tanacs ulését kovetbéen 11:00-kor az erkélyrdl felolvastak a Karolyt
uralkodova avato nyilatkozatot.

12:00-kor ugyanezt a proklamaciot a londoni Kiralyi Tézsdén is
felolvastak, majd vasarnap délben Skoécidban, Eszak-irorszagban és
Walesben is.

A londoni kihirdetést kovetéen 26 6ran at az arbocok csucsan lobogtak
zaszlok az uj uralkodo tiszteletére.

Szombaton 14:00-22:00 6ra kozott a parlamentben a képviseldk leréttak
tiszteletuket a néhai kiralyn6 el6tt.

Forras: Hvg.hu
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A legfontosabb vitaminok 40 felett

Testlinkben negyvenéves kor folott jelentds valtozasok mennek végbe: az
izomtomeg és a csontsliriiség csokken, lassul az anyagcsere, megné
bizonyos betegségek kialakulasanak kockazata. Eppen ezért fontos
tisztaban lenni azzal, hogy mi mindenre van szuksége a szervezetlinknek
ebben a korban.

m B12-vitamin

A megfeleld vér- és agymiikddéshez elengedhetetlen. Altalaban az allati
eredetll ételekbdl, husokbadl, tojasbdl, halakbdl nyeri a szervezet, de
otvenéves kor koril mar kevésbé kénnyen szivadik fel. Eppen ezért még
miel6tt betdltjuk az 6tvenet, érdemes lehet taplalékkiegészitd formajaban
is szedni. Vizben oldodik, igy a felesleges mennyiség kiurul a vizelettel.

m Kalcium

Szukséges a csontok, izmok egészségéhez, és kutatasok szerint, ha
megfeleld mennyiséglt veszunk magunkhoz belble, az csokkentheti a
szivroham, a stroke és a keringési zavar kialakulasanak kockazatat.
Helyes taplalkozassal bevihetd beldle eléegséges mennyiség, de idordl
idore érdemes ellendriztetni a kalciumszintinket, hogy ha kell,
potolhassuk a hianyt.

m D-vitamin

Hianya cukorbetegség, szivbetegség, szklerdzis multiplex és kulonféle
rakos megbetegedések kialakulasahoz is vezethet. Jelentés szerepet
jatszik abban, hogy a kalcium megfeleléen szivodjon fel a
szervezetunkben. Legjobb forrasa a napfény, am amennyiben fényvedoét
viselink, nem termel6dik. Ezért szinte barmilyen életkorban indokolt lehet
taplalékkiegészité formajaban szedni — negyven folott kulondsen.

m Magnézium

Kulcsszerepe van a vérnyomas szabalyozasaban, hianya pedig
cukorbetegség, szivbetegség és kulonb6z6 gyulladasok kialakulasahoz
vezethet. Az izom- és idegrendszer, valamint a sziv egészsége miatt is
fontos. Kiegyensulyozott taplalkozassal beviheté beldle a kelld
mennyiseég, de szintjét érdemes rendszeresen ellenériztetni. Ha véletlenul
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tul sok magnéziumot viszunk be, attdl sem lesz komolyabb bajunk, de
hasmenést, hasfajast és hanyingert okozhat.

m Kalium

Szabalyozza a vérnyomast, menopauza utan Iévé néknél pedig hianya
novelheti a stroke kialakulasanak esélyét. Csak akkor szedjlnk beldle
pluszban, ha az orvos elrendeli, mert emésztérendszeri problémakat
okozhat.

Forras: Hazipatika.com

*%k%k

Testluink csodalatos termosztatja

Normal testhGmeérsékletink 37 fok, amelynek allanddsaga életfontossagu.
Testunk olyan kifinomult rendszer, amely barmely fat6- vagy
|légkondicional6é berendezéssel felveszi a versenyt.

Az agyunk kozepén helyezkedik el a szemoldok magassagaban,
nagyjabdl akkora, mint egy otforintos érme, és mindossze 15 grammot
nyom. Mi az?

A hipotalamusz  szervezetunk ,fenegyereke”. szabalyozza a
vizhaztartasunkat és a vérnyomast, ellen6rzi a keringést, hormonokat
termel, meghatarozza az alvas és az ébrenlét valtakozasat, és szamos
egyéb fontos funkcidja is van, példaul a testhémérseéklet fenntartasaban is
részt vesz. Egyfajta termosztatként mikodik fejunkben, amely joval
pontosabb, mint barmelyik mérnokok alkotta h6fokszabalyzo berendezés.

Kutatok kideritették, hogy a hipotalamusz méri az agy bizonyos részén
athaladd vér hémeérsékletét. Ezen tul 30 ezer, a bérinkon és kulonféle
szervekben elhelyezkedd ,érzékel6tél” is kap informaciokat. Az
eredményeket pedig a testunk altal el6re megadott célértékhez, 37
Celsius fokhoz igazitja, €s mar a legkisebb ingadozas esetén beavatkozik.

A 37 fok pedig nem véletlen: az anyagcsere és szervezetunk egyéb,
komplex folyamatai is e feltétel teljesulése mellett mikodnek a legjobban.
Az evolucié ezért az alaphémérseékletet valamennyi melegvéri esetében
nagyjabdl ebben a tartomanyban hatarozta meg. Akar csak egy fok
ingadozas is képes mindent a feje tetejére allitani.

Foként a tulhevulést viseljuk nehezen. 40,5 fok felett az agy
munkaképtelenné valik, 41 fok felett pedig visszavonhatatlan karosodas
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éri fehérje- és szodvetstrukturainkat. Mintha egy tojas fehérjéjét forrd
serpenybbe csurgatnank.

SirG vér, kevés oxigén: ez torténik ilyenkor

Amikor ez az allapot fenyeget, a hipotalamusz egy sor mechanizmust indit
be: a véredények bérink fellletén kitagulnak, és megnd a vérellatas, hogy
a felesleges hé tavozni tudjon. Elkezdunk izzadni, hogy a b6ron a parolgas
csOkkentse a hémérsékletet. Felgyorsul a Iégzés, hogy a meleg levegd
gyorsan tavozhasson a szervezet belsejébdl.

Amennyiben viszont tartésan tul melege van a testunknek, veszélyessé
valik a helyzet. llyenkor agyunk és a belsé szerveink tul keves veért kapnak,
mivel az a test kulsé részeiben kering hités céljabodl. Az izzadassal
ugyanakkor folyadékot és az izmok kozotti ingeratvitelhez szikséges
elektrolitokat, példaul magnéziumot és kaliumot vesztink. Ezért [épnek fel
gyakran gorcsok, ha lazasak vagyunk. A folyadékvesztés sdriti a vért,
amely okan a szovetek és a szervek verellatasa rosszabbodik, és csokken
az oxigen- és tapanyagellatas is.

Ugyanakkor a hideget sem viseljuk jol. 36,5 foktol elkezd szervezetunk a
csOokkend hémérséklet ellen kuzdeni. 36 foktdl lelassulnak a folyamatai.
Lehlléskor a tudatzavar és a zavartsag is tipikus tunet. 32 fokos
testhémérseklet alatt az érintett alig reagal, 30 fok alatt kritikussa valik az
allapot. Miel6tt viszont idaig fajulna a helyzet, hémérséklet-kondicionalo
berendezésunk minden téle telhetét megtesz: 36,5 foktdl a hipotalamusz
az izmok remegeését valtja ki, hogy hét termeljen. Mi tobb, remegéskor az
izomsejtekben egy kulonleges anyagcsere-folyamat is végbe megy: a
cukor lebontasaval nyert energia teljes egészében héként szabadul fel.
Osszesziikilnek a véredények a test felliletén, hogy a vér inkabb annak
belsejében maradijon, igy védve az életfontossagu szerveinket. Ez az oka,
hogy miért fagynak el oly gyorsan a labujjaink és a labfejink — rosszabb
lesz az ellatasuk, mivel azok nem I|étfontossaguak a tuléléshez.
Legtobbszor sikerul igy athidalni azt az id6t, amig ujra meleg helyre
kerulhetlnk.

A hipotalamusz tehat csodalatosan teljesit. Ha veégig gondoljuk, hogy mar
a testhOmérseklet minimalis ingadozasa is mekkora hatassal van
szervezetink muikodésére, preciz iranyitd munkaja még elismerésre
meltobb. Normal esetben minden automatikusan torténik, hasonléan a jol
szabalyozhato6 és automatizalhato fltési vagy hitési rendszerekhez.

Természetesen ennek is vannak hatarai — az extrém kornyezeti
hémeérsékleteket nem tudja tartésan kiegyenliteni. Tuddsok rajottek arra,
hogy az ember arnyékban, ruha nélkul 29 fokban érzi a legjobban magat.
Testunknek igy a legkonnyebb fenntartania a normal hémérsékletét.
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Minden mas élethelyzetben a hipotalamusznak azonban el6bb vagy utobb
segitségre van szuksége. Vastag gyapjupuloverre, hiisité jegesteara, de
sokkal inkabb egy termosztattal j6I szabalyozhatd hitési vagy fltési
rendszerre.

Forras: Eon.hu

*k%

Orokolte a hajlamot, a betegség mégis elkeriilte

A bogotai Aliria Rosa Villegas nagyon kuldnés modon 2020-ban, 77
évesen halt meg, attétes bérrakban. Esetében nem az az érdekes, hogy
miben halt meg, hanem, hogy miben nem. Az asszony egy olyan ritka
genetikai mutaciot hordozott, amely miatt a rokonsagaban sokaknal
nagyon fiatalon kialakult az Alzheimer-kérként ismert, szellemi és fizikai
leépuléssel jaro, kozponti idegrendszert tamado, jelenleg gyogyithatatlan
tudomany allasa szerint mar a negyvenes éveiben meg kellett volna
jelennie a kor elsd tuneteinek. Csaladja minden otodik tagja hordozta a
gent, kozottuk 6 is, mégis demencias tunetek nélkul oregedett meg. A
tudomany lazasan kutatja, hogy mi okozhatta ezt.

,EZ a kivételes eset egy olyan kisérlet, amelyet a természet alkotott
nekunk, hogy megtanitson minket az Alzheimer-kér megel6zésére:
megfigyellnk, tanulunk, és utanozzuk a természetet” — mondta Francisco
Lopera, az idegtudomanyos kutatdcsoport igazgatdja, aki felfedezte és 30
eve kutatja ezt a kolumbiai csaladot.

Halala utan a Harvardon kozelebbrdl is megvizsgalhattak az asszony agyi
szOveteit. A kutatasbdl kiderult, hogy a paciensnél jelen voltak az
Alzheimer-korra jellemz6 jelenségek, de ezek az agynak mas teruletein
voltak felfedezhet6k, mint ahol az a korra jellemz6. Mar életében
kimutattak nala, hogy magasabb az agyaban a béta-amiloid, amit régdta
a betegség f6 okanak tekintenek. A vizsgalatokbdl fény derult egy masik
gen, az APOE szerepére. Az APOE2 a zsirok anyagcseréjében jatszik
szerepet, ugyanakkor ismeretlen mechanizmus utjan véd az Alzheimer-
kor ellen. Az asszony viszont a semleges APOE3 varianst hordozta. A
szOveteket vizsgalva a kutatok arra a kovetkeztetésre jutottak, hogy az
APOER3 ezen valtozata a tau-fehérjék megjelenésébe és terjedésébe szolt
bele, ezzel védte meg az id6s holgyet.
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A szakemberek szerint Aliria kulonleges esete nem csak az Alzheimer-kor
lehetséges okait vilagitja meg, de mar most Uj utakat nyitott a megel6zés
és a kezelés terén.

Forras: Index.hu

*k%k

Hihetetlen, de az emberek is képesek visszhang alapjan
tajékozodni

A denevérek és a delfinek a targyakrol visszavert visszhang alapjan, azaz
echolokacioval tajékozodnak és vadasznak. A 18. szazadtdl kezdve olyan
beszamolok is ismertek, hogy vak emberek is képesek ilyen modon
betajolni magukat és elkeriilni az akadalyokat. Ep latasu személyeknél
azonban eddig alig tanulmanyoztak ezt a jelenséget.

Német kutatok azonban a Proceedings of the Royal Society B folydiratban
arrol szamoltak be, hogy latd emberek is megtanulhatjak az
echolokacioval vald tajékozodast. Noha agyunk normal kortlmények
kozOtt elnyomja a visszhangokat, hogy tisztabban lehessen hallani az
eredeti hangot, megfelel§ kisérleti korulmények kozott hallhatéva tehetd a
visszavert hang.

Az ép latasu kisérleti alanyok fejére mikrofonos fulhallgatét tettek. Ezt
kovet6en 6k maguk adtak ki hangokat, példaul csettintgettek a szajukkal
vagy a nyelvukkel. Amikor ez a hang egy visszaverd felllethez ért, egy
szamitogép szimulalta a visszhangot, és ezt jatszottak vissza nekik a
fulhallgaton at. A résztvevOk megtanultak a hangvisszaverd fellletek
helyének észlelését az altaluk visszavert (és szamitogeppel
visszajatszott) visszhang alapjan éppugy, ahogy a hangforrasokat is
képesek voltak behatarolni egy masik hallasi kisérletben.

A tanulmanybdl tehat kiderult, hogy mindenkiben megvan a képesség az
echolokacios tajékozodasra, de a jo vizussal rendelkez8k nem hasznaljak
ki ezt, mert nincs szukseguk ra. A vakok esetén azonban mas a helyzet.
Echolokacios tajékozodasukat az is segitheti, hogy az agy egyébkeént
latasra hasznalt er6forrasai atcsoportosulhatnak a hallas javara.

Forras: Origo.hu
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Meglep6 dolgok, amikre a s6t hasznalhatjuk

Ma leginkabb az ételeinket izesitjuk vele, évszazadokkal ezel6tt viszont
még fizetbeszkdzként is szolgalt. Ime néhany hasznos tipp arra, miben
konnyitheti meg életlnket.

m Ha leejtink egy tojast és az dsszetorik a padlon, szorjunk ra sot, kb. 20
perc mulva gond nélkul fel tudjuk torolni.

m Amennyiben a kifroccsent olaj vagy zsir kap langra a tlizhelyen,
elolthatjuk, ha sot szorunk ra. Ezzel szemben vizzel prébalkozni ilyen
esetekben szigoruan tilos!

m Még mindig a konyhanal maradva: amikor a f6zésnél az edénybdl
folyadék kerll a tlzhelyre, azonnal szorjuk be séval a foltot, igy
konnyedén és nyom nélkul letorolhetjuk.

m Amiatt aggdédunk, hogy Uj ruhaink mosas kozben befogjak a tobbit?
Aztassuk egy lavor vizbe, amibe fél csésze sét és fél csésze ecetet
kevertink. A miveletet addig ismételjuk, mig a viz tiszta nem marad. Ezt
kovetbéen mar nyugodtan ki lehet mosni Oket.

m EQy csipetnyi sot adva a tojashoz és a tejszinhez, konnyebben verhetjuk
kemény habba.

m Amennyiben nem szeretnénk, hogy a krumpli-és az almaszeletek
megbarnuljanak, hideg, enyhén sés vizbe kell aztatnunk 6ket.

m Amikor ki akarjuk olni a bolhakat a kutyahazbdl, érdemes azt sos vizzel
kimosni.

m Télen hasznos sos vizbe aztatott szivaccsal attorolni ablakainkat. Ekkor
az uveg a legnagyobb hidegben sem lesz jégviragos, nem fagy be.

m Porcelancsészéinket soval bedorzsolve barmilyen kave- vagy
teamaradvanyt eltavolithatunk roluk. A vagodeszkak megtisztitasahoz
epp igy segitség lehet ez a praktika.

Forras: Hazipatika.com

*k%k

A magyar hazak magikus ereje

Mikdzben a keleti térrendezés — a kinai fengshui és az indiai vasati —
divatja egyre szélesebb korben terjed, mar-mar a feledés homalyaba

23



merul az ezeréves magyar hazépitési szokasrend, mely nemcsak a
foldrajzi adottsagainkra épult, hanem a magyar lélek magikus erejét is
keretbe foglalta. A magyar haz szerkezete olyan kozmikus alapokon és
jelképrendszeren nyugszik, amelyek a Teremtés folyamatanak valos
ismeretébdl szulettek. Nem véletlen négyszogletes az alaprajza, de az
ablakok formaja és osztasa, az épitmények tajolasa, a kapuk elhelyezése
sem szandék nélkul valé. Ezen tulmenden a kulonb6zd diszitések is
mdgottes jelentéssel kerllnek fel rajuk. Ez egy térbeli, 6sszetett rovasijel,
amely a jelképek ismerdi szamara pontosan olvashaté. A magyar
paraszthaz formaja altalaban hosszu téglalap volt, amely a révidebbik
végével az utcafrontra nézett, ami felé a tetét egy agasfa tartotta. Ezt
Boldogasszony fajanak nevezték. Amikor csak lehetséges volt, keletre
tajoltak az épuletet. Az egészet hosszaban mestergerenda osztja,
amelynek faragasa a Tejutat jelképezi.

A tetd

Nagyon hosszu ideig kizarolag satortetd volt, amit kontyos tetének vagy
suvegnek hivtak. Ezt kés6bb sokfelé felvaltotta a nyeregtetd, mert a haz
alapterulete hosszaban megnyult. Nemcsak azért ilyen a formaja, mert a
hoé és a viz konnyen lecsuszik rola. A tetét a haz hosszaban minden
esetben a mestergerenda tartja. Hogy mit6l mester ez a gerenda? Mert
fontos szerepe van. Ha egy gyermek megszuletett, arccal kelet felé, a
mestergerenda ala fektették a bolcs6jébe. Ha valaki meghalt, ugyancsak
ez alatt ravataloztak fel, és éppen forditva, arccal nyugatnak. A gerenda
mutatta az utat a léleknek, hova érkezzen, és merre tavozzon. A ,Mester”
segitette az érkezbt és a tavozot. A Mestergerendara csillagot, tejutat,
szarnyas napot, illetve teremtés-szimbolumokat faragtak. Reégen
pontosan tudtak azt is, hogy melyik részére kell faragni azt a csillagot,
vagyis pontosan ismerték a szimbolum jelentését.

A csucsjel

A tetGszerkezet legfels6 részén a legtobb esetben megtalalhatd
valamilyen csucsjel. Altalaban tulipant, csillagot, keresztet, X-jelet,
gomboket, kettds keresztet faragtak egymas folé. (hogy miért épp ezeket
a jeleket? Mert az 6si rovasiras elsd betli egyben isteni jelképek. Az A
betli az Anyaisten, a B betl az Atyaisten (X), a D betl pedig a testet Oltott
Atyaisten, vagyis a Fiuisten (+).

A bejarat

Magyarorszagon nagy hagyomanya volt a faragott vagy festett
kapubejaratoknak. Ezek rengeteg olyan 8si szimbdlumot ,felvonultattak”,
amelyek a lakok spiritualis védelmét szolgaltak. A kapuk boltive

természetesen itt is az égboltot jelképezte. A folotte levé galambduc a
portat védd szellemek, az 6sOk lakhelyeként készult. Annak idején a
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kapura festett, illetve faragott jelek pontosan ugy olvashaték voltak, mint
ma barmelyik betlivel irt szoveg.

Létezett a magyar kapukon egy ,lélektikornek” nevezett domboru, fényes
Nap-forma. Aki belépett, el6szor mindenképpen szembetalalkozott sajat
képmasaval, igy megvizsgalhatta a lelkiismeretét, vajon j6 szandékkal jott-
e. A kapura feliratok is kerultek, amelyeknek természetesen szintén vedé,
aldo szerepuk volt. Mint példaul: ,A bejovének szallas, a kimendnek
békesség.” Vagy: ,Joszivi jobarat kapumon bejohetsz.”

Sok kapun ma is lathaté, kérbefutd hullamvonal-faragas eredetileg olyan
kétfeji kigyd volt, amely védte-6rizte a portat. Ez egy csillagkép az ég
északi sarkkoren.

A Tlzhely

A haz lelke. Ezért is kerllt mindig kdzépre. Oseink a tliznek kiildnos
jelentéséget tulajdonitottak, Barmilyen nagy Unnep volt, a csaladbdl valaki
mindig otthon maradt, hogy vigyazzon ra. Ugyanis ennek folyamatosan
égnie kellett, az év egyetlen napjat kivéve, amikor megszentelték és
ujragyujtottak. Tilos volt piszkalni, nem volt szabad szemetet beledobni,
nehogy megsértsék az Os szellemét. A csaladi tlizhely azonos volt a
csaladi multtal, jovovel, jelennel, Osszetartozassal. Ezeért Oriasi
illetlenségnek szamitott, ha valaki példaul a szomszédba ment parazsat
kérni, mert a sajat tize kialudt. (Még ma is él a mondas: haztiznézdbe
mennek a lanyok a fius hazhoz — ez is abbdl ered, hogy a tlizben a haz
szelleme lakik, igy a ,haztliz” az egész csaladot, nemzetséget, vérvonalat
jelképezte).

Forras: Facebook.com/Piller Zsolt
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Minden, amit a buvarpdékrél tudni érdemes

A "Vizipdk-csodapok" kozkedvelt, magyar rajzfiimsorozat (1975-1981),
mara szinte legendassa valt. Egyik f6szereplbje a buvarpok. Egy kulonos
elélény, melynek jellemzése, érdekes szokasai allnak alabbi cikklnk
kozéppontjaban.

Elterjedési terllete Europa. Egyre kevesebbet talalni belble, ennek oka
pedig a vizek szennyez6déseében kereshetd. Sotétbarna fejtora, szurke
potroha van. A 8-9 milliméteres néstény fejtoranak hasi oldalat és egész
potrohat ezustosen csillogd levegbréteg boritja. A nala lényegesen
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nagyobb, 10-15 milliméter hosszusagu him potrohanak hatan ez a réteg
hianyzik.

Novenyekkel slrin bendétt, kulonbozé meéretlh alldvizek lakdja, egész
életét a felszin alatt tolti. Leggyakrabban lapos tavakban, vizesarkokban,
alkalomadtan halastavakban talalhato. Levegével toltott, tagas harangot
hoz létre a viz alatt. Finom, kettds sz6rzettel rendelkezik, mely abban
seqgiti, hogy a viz felszinérdl levegbbuborékokat vigyen a mélybe.
Vizszintes haldészovedéket keészit a vizinovények kozott, raadasul
vezetbfonalat is sz6, egészen a felszinig.

A petékbdl kikeld fiatal egyedek két év alatt nyerik el végleges méretiket,
ekkorra valnak ivaréretté.

Forras: Tiszatoelovilaga.hu

*k*k

Egy 1000 éves, monumentalis épitmény bukott felszinre a
viz alél Spanyolorszagban

Az elmult id6északban rengeteg olyan hirrél lehetett hallani, amelyek arrdl
szolnak, hogy évtizedek, vagy éppen évszazadok 6ta nem latott dolgok
bukkantak el6 a szarazsag miatt egyes helyeken, példaul a Duna
magyarorszagi szakaszan. Korabban ugyanis tobb vilaghaborus roncs is
szem elé kerult, s6t, Budapesten a Margit hid egyik labanal még egy
"titkos alagut” is kilatszodott. Foldrajzilag messzebb kalandozva ennél is
régebbi, monumentalis alkotasok kerultek felszinre.

Spanyolorszagban a széls6séges iddjaras miatt csodalatos latvanyban
lehet részunk. Egy 5000 éves megalitos alkotasrdl van szo, amit most
barki megcsodalhat.

A régioban ugyanis volt olyan id6szak, amikor napokig 46 fok felett volt a
csucshémerséklet, igy pedig évtizedek ota el6szor ujra latni lehetett az
ugynevezett "spanyol Stonehenge"-et.

Am nem ez a leglatvanyosabb, felszinre hozott tdrténelmi emléke a
mediterran orszagban tapasztalhaté aszalynak, hanem egy 11.
szazadban épult kétemplom, amely egy, 1960-ban viz ala kerult kozépkori
kis falu legmagasabb épitménye volt. A tornyait eddig is lehetett latni a
partrol, am most az egész épulet korulsétalhatd. Az utazasi irodak kulon
utakat is szerveznek a helyszinre, a régi Sant Roma du Sau falu
latvanyossagahoz.

Forras: Promotions.hu
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Olyan bolygét talaltak a vilagtirben, melynek egész
felszinét viz borithatja

A kanadai Montreali Egyetem kutatoi altal vezetett nemzetkozi
tuddéscsapat fedezte fel ezt a Naprendszeren kivll, idegen csillag kordl
keringd bolygot. Felszinét teljes egészében viz borithatja.

A TOI-1452b névre keresztelt bolygd szaz fényévre van télink a Sarkany
csillagképben, kulon érdekessége pedig az, hogy mérete hetven
szazalékkal, tomege pedig Otszor nagyobb a Foldnél. A lakhatd zénaban
kering, vagyis alkalmas lehet arra, hogy a hémérsékletnek kdszonhetben
folyékony viz |létezzen rajta.

A most felfedezett égitest slrlisége arra utal, hogy konnyebb anyagokbdl
all, mint amit a Fold belsejében talalni. llyen a viz is, de nem csak az. A
jelenlegi szamitasok szerint harminc szazaléka lehet viz, ez a Foldnél
csupan egy szazalékot tesz Ki.

A tanulmany vezet6 szerz6je, Charles Cadieux szerint bar eddig nem
bukkantak olyan bolygdra, ami az élet fenntartasara alkalmas lehet, ha
valéban viz van a TOI-1542b felszinén, akkor érdemes lesz tovabbi
vizsgalatokat folytatni. A tudosok szerint az is lehet, hogy ez egy
kb6zetbolygd, aminek a légkore héliumbdl és hidrogénbdl all. Hamarosan
rairanyitiagk a James Webb (rteleszkopot, hogy pontosabb adatokat
tudhassunk meg rola.

Forras: Foldjaro.hu
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A jovoében napelemeken at nézhetjuk a kulvilagot

A klimakutatok f6 torekvése és mantraja, hogy a jové alacsony szén-
dioxid-kibocsatasu legyen, ebben o6riasi segitség lehet a napenergia,
ugyhogy megszuletett a kézenfekvd otlet: atlatszé napelemekkel
helyettesitik az ablakokat.

A fejlesztésekben a Michigani Egyetem (MSU) jar az élen, kutatéi 2014-
ben létrehoztak a mulanyagra hasonlitd atlatszé6 napelemet, amit
ablakokra vagy barmilyen Gvegfeluletre kell felhelyezni.
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Tobb eszkdzt is megalkottak az Uj technoldgia fejlesztése soran, de a
tulnyomo részuk inkabb csak elnyelte a szabad szemmel lathatatlan UV-
és infravoros fényhullamokat, amiket aztan energiava alakitottak at.
2020-ra végre elkészult az ablak napelem is, ami azért 6riasi ujdonsag,
mert (iveg mindenhol van, a telefon képernyéjétél a felhékarcoldkig. igy
termelhetunk aramot az iroda ablakaban, otthon, az autok napfénytetéjén,
az okostelefonok kijelz6jén. Az innovativ talalmany barmilyen
uvegfellleten keresztll képes begyljteni a fényenergiat — a beesési
sz0gtdl fuggetlendl.

Csak az Egyesiilt Allamokban hozzavetélegesen 5-7 milliard
négyzetméternyi Uvegfelllet talalhaté. Mennyi villamos energiat lehetne
termelni ezzel a rengeteg liveg napelemmel? Raadasul a hagyomanyos
napelemek telepitése, elhelyezése igen helyigényes. A zsufolt, nagyvarosi
kornyezetben sokszor nem is lehet helyet talalni nekik, ezzel szemben
uvegek mindenhol vannak. Segitségukkel akar a nettdé nulla
energiafelhasznalasu épuletek is megvaldsithatok lesznek.

JO példaval jarna elol a Koppenhagai Nemzetkozi Iskola. Terveik szerint
az intézmeény Osszes ablaka atlatszé napelem lesz, és ezekkel évente
annyi energiat termelnek majd, hogy az épulet energiafogyasztasanak
tébb mint a felét eléallitanak. Tavaly a Michigani Allami Egyetem
campusan talalhatéo egyik épuletet 100 négyzetméter feluletl atlatszo
napelempanellel korszerUsitették a bejarat folott, ezek elég energiat
termeltek az el6csarnok vilagitasara.

A csodalatos fejlesztéssel csak egy baj van: az atlatszosag csokkenti a
hatékonysagot. A kutatasok ezt a problémat is meg fogjak oldani, és
kozeleg az id6, amikor minden haz ablaka napelem lesz.

Forras: Index.hu
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A HONAP VERSE

Fésiis Eva: A lényeg
A szépben az a legszebb,

ami leirhatatlan,

28



a vallomasban az,
ami kimondhatatlan,
csékban a bucsuzas
vagy nyilé szerelem,
egyetlen csillagban a végtelen.
Levélhullasban erd6k banata,
bujécskas volgy 6lében a haza,
vetésben remény, moccanas a magban,
kottasorokban rabul ejtett dallam,
két osszekulcsolt kézben az ima,
remekmivekben a harménia,
részekben alma az egésznek,
és mindenben a lIényeg,
a rejtdzkodo, ami sosem latszik,
de a lélekhez szelidilt anyagban

tindoklon ott sugarzik.
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Siketvakok Orszagos Egyesilete
Hungarian Deafblind Association

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

Osszeallitotta és szerkesztette: Taskovics Adél
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