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Kedves Olvasok!

el

Hirlevelink jelen szamabdl kiderul, miként lehet ujsagot olvasni a
BlindShell Classic 2 mobiltelefonokon. Beszamolunk az Eurdpai
Fogyatékossagi Kartyat érint6 legujabb valtozasokrol. Ismertetjuk a
Siketvakok Vilagszovetségének elsé olyan globalis jelentését, mely a
siketvak id6s emberek helyzetével foglalkozik. Informaciot adunk a hallast
segitd, legujabb technologiai vivmanyokrdl. Megismerhetik a szok6év
torténetét, valamint tovabbi hireket, érdekesseégeket is tartalmaz ez a
lapszam.

JO olvasast, kellemes id6toltést kivanunk!

Taskovics Adél, szerkesztd
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TARSSZERVEZETEINK HiREI

Moédosult a megvaltozott munkaképességili személyek ellatasairol
és egyes torvények modositasarol szo6l6 2011. évi CXCI. torvény

2024. januar 1-jével hatalyon kivul helyezték az Mmtv. azon rendel-
kezeseit, melyek szerint a megvaltozott munkaképességl személyek
ellatasaira nem jogosult az, aki a kérelem benyujtasakor keresdteve-
kenységet végez.

A Magyar Vakok és Gyengénlatok Orszagos Szovetsége (MVGYOSZ)
legutdbb 2023 szeptemberében azzal a javaslattal fordult Magyarorszag
Kormanyahoz, hogy az Mmtv. azon rendelkezéseit, melyek szerint az
Mmtv. szerinti ellatasok keresbtevékenység végzése esetén nem
igényelhetbek meg, helyezzék hatalyon kivul.

E rendelkezések az MVGYOSZ szerint alkotmanyos indok nélkdli,
onkényes hatranyos megkuldnboztetést valositottak meg.

A javaslatunkkal 6sszhangban az Orszaggyullés elfogadta az Mmtv-t
modositd torvényt, mely alapjan 2024. januar 1-jétél az Mmtv. szerinti
ellatasokat megigényelheti az is, aki a kérelem benyujtasakor keresd-
tevékenységet végez.

Ez azt jelenti, hogy a rehabilitacios ellatas, a rokkantsagi ellatas eés a
kivételes rokkantsagi ellatas is megigényelheté keresétevékenyseg
végzese mellett is.



Az Mmtv.-t ekként mddositd rendelkezéseket a hazai gazdasagi sze-
replék versenyképességenek erfsitésevel és a kdzigazgatas hatékony-
saganak novelésével 0sszefuggd egyes torvények moédositasardl szolod
2023. évi CIX. torvény 44-45. §-ai allapitottak meg.

Forras: www.mvgyosz.hu

Amennyiben a térvénymodositassal kapcsolatban barkinek egyéni
tanacsadasra van sziiksége, keresse Jonas Eszter szocialis munkasun-
kat, vagy dr. Babinszki Vera jogaszunkat.

*k%k

Ujsagolvasas a BlindShell Classic 2 késziiléken

Megjelent a Laprol hangra alkalmazas azon felhasznalok szamara, akik
mindennapjaik soran a rendkivul konnyen kezelhetd, fizikai gombokkal
rendelkezd okostelefont, a BlindShell Classic 2 készuléket hasznaljak. Az
applikacio hasznalataval On az eddigieknél is kényelmesebben olvashatja
el a Laprdl hangra kozosségi kezdeményezés onkéntesei altal felolvasott
ujsagcikkeket.

Rovid ismertetd

A Laprol hangra alkalmazas letoltését és telepitését automatikusan kinalja
fel a telefon. A cikkek meghallgatasahoz vagy letoltéséhez regisztralnia
kell a Laprol hangra kozossegi kezdeményezés latassérult felhasznaloi
kozé. Ezt megteheti BlindShell készulékén is: az alkalmazas elinditasat
kdvetéen konnyedén elvégezheté a regisztracio. Amennyiben On
szivesebben regisztralna szamitégépen, azt is megteheti a
www.laprolhangra.hu oldalon: ebben az esetben a regisztracio tipusaként
valassza a ,latasseérult olvaso” lehetfséget.

Amennyiben mar van felhasznaloi azonositdja, a BlindShell készuléken a
menuelemek kozott keresse meg a ,bejelentkezés” gombot, majd irja be
az adatait, amit a bejelentkezés soran meg is jegyeztethet az
alkalmazassal, igy a kovetkez6 hasznalatkor mar nem szikséges Ujra
beirnia azokat. Ezt kdvetden a cikkek eléréséhez csak internetkapcsolatra
van szuksége.

Az applikacio inditasat kovetéen megjelenik a legfrissebb cikkek listajat
tartalmazé képerny6. A kivant cikket kivalasztva annak informacios
fellletére jut. A lista elemei tartalmazzak a cikk cimét, par szavas leirasat,
a felolvaso és a kiadvany nevét, valamint elindithato a felvétel lejatszasa.
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http://www.laprolhangra.hu/

Amennyiben On konkrét témakdr szerint keresne olvasnivalét, vagy egy
adott kiadvanyra kivancsi, a féképerny6 tovabbi lehetéségek mentpontjat
kivalasztva bongészhet kiadvany vagy témakor, de akar felolvasé szerint
IS.

Megkonnyiti az alkalmazas hasznalatat, hogy kilépve belble, az ujbdli
belépés esetén a legutdébb felkeresett felllet jelenik meg. Ha példaul
kiadvanyok szerint keres legszivesebben, kilépést, majd ujboli belépést
kovetben ugyanazon a fellleten folytathatja a bongészést.

Kedves Olvaso!

Onkéntes felolvasoink immaron 222 kiadvanybol olvastak fel tobb mint 13
ezer cikket, igy bizunk abban, hogy On is talal majd kedvére val6t. A
Laprol hangra alkalmazas hasznalataval uj lehetéségek nyilnak meg, mert
akar utkozben is meghallgathatja a legujabb cikkeket, vagy bongészhet
kedvenc kiadvanyai kozott. Bizunk abban, hogy az applikacié
hasznalataval jelentésen megkonnyitjuk az informaciohoz jutast azon
latasserult emberek szamara is, akik szivesebben hallgatnak ember altal
felolvasott szOveget, és szeretnék barhol élvezni az olvasas 6romet.

Ha kérdései lennének az alkalmazas hasznalataval kapcsolatban, vagy
segitségre szorul a regisztracio elvégzésében, forduljon bizalommal
ugyfélszolgalatunkhoz.

Elérhet6ségeink az alabbiak:

Telefon: +36 (1) 273-3188, +36 (70) 295-9288,
e-mail; helpdesk@infoalap.hu.

Személyesen: kedden és csutortokon 9-17 éra kozott a Budapest, XIV.
ker. Szuglé u. 9-15. szam alatti irodankban.

Informatika a Latasseértiltekért Alapitvany

*k%
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Az Eurdpai Parlament allasfoglalasa megnyitja az utat
az Eurépai Fogyatékossagi Kartya el6tt

Az Eurdpai Fogyatékossagugyi Forum (EDF) e-mailben kuldott
tajékoztatast a kartyat erintd, legujabb valtozasrol. Levelukben udvozolték
az Eurdpai Parlament hivatalos allasfoglalasat az Eurdpai Fogyatékossagi
Kartyardl és az Eurdpai Parkoldkartyardl szélo iranyelvjavaslatrol. Ezt a
Foglalkoztatasi és Szociadlis Bizottsag egyhangulag elfogadta. Az
allasfoglalas egyértelmien tukrozi a fogyatékossaggal él6 személyek
igényeit. Ez azt is jelenti, hogy most mar megkezddédhetnek az unios
intézmények kozoOtti targyalasok a végleges szovegrdl, ami az unios
dontéshozatali eljaras utols6 szakasza.

Az EDF koszonetét fejezte ki az Eurdpai Parlamentnek, amiért aktivan
bevontak a fogyatékossaggal él6 személyek szervezeteit a szdveg
kidolgozasaba. Kiemelten fontosnak tartjak az alabbiakat:

e Az Eurdpai Fogyatékossagi Kartya iranti igényt, amely a munka és a
tanulas céljabdl tortend koltdzés soran ideiglenes hozzaférést biztosit
a juttatasokhoz, a tamogatashoz és a szocialis biztonsaghoz.

e Az wunidés mobilitasi programokban vald részvétel soran a
tamogatashoz  valo hozzaférés biztositasara  vonatkozo
rendelkezéseket.

e A javaslatot, amely az Eurdpai Fogyatékossagi Kartya gyakorlatba
vald atultetési és végrehajtasi idejének csokkentésére iranyul. Ennek
értelmében a kartya Otletének megvalosulasa nem tarthat tul sokaig.

Koszonetet mondanak a vezetd targyalénak, Lucia Duri§ Nicholsonova
EP-képviselbnek és az Eurdopai Parlament valamennyi képvisel6jének, aki
ebben az ugyben kiallt a fogyatékossaggal €l6k jogaiért.

Arra szdlitjak fel az Europai Parlament és az EU Tanacsanak targyaldit,
hogy miel6bb jussanak megallapodasra az Eurdpai Fogyatékossagi
Kartyarol és az Eurdpai Parkolokartyarol. Olyan, kiskapuk nélkali
megallapodast szorgalmaznak, amely biztositia, hogy a szOveg
kozzététele, gyakorlatba Ultetése és a kartyak kibocsatasa kozott csak
kevés késedelem legyen.

A végleges szovegnek emellett olyan kartyakat kell biztositania,
amelyeket finanszirozas és egyértelmi, tobbnyelvl tajékoztatas tamaszt
ala a kulonboz6 elényok és kedvezmények igénybevételének modijarol.

Yannis Vardakastanis, az Europai Fogyatékossagugyi Férum elndke
elmondta:



,Az Eurdpai Parlament ismét bebizonyitotta, hogy a fogyatékossaggal
élék oldalan all. Most egy olyan erdés és gyors megallapodast kérunk,
amely biztositja, hogy a fogyatékossaggal élék minél hamarabb
hasznalhassak ezeket a kartyakat!”

(Angol nyelvrél forditotta: Taskovics Adél)

*k%

A Siketvakok Vilagszovetségének globalis jelentése
a siketvak idés emberek helyzetérol

A szervezet 2023 decemberében tette kozzé a dokumentumot. Az
alabbiakban ennek a magyar nyelvre forditott, roviditett valtozatat
olvashatjak. Az 0sszegz6 az altalam legfontosabbnak vélt
megallapitasokat, j0 gyakorlatokat tartalmazza.

Ez a WFDB altal kiadott els6 olyan globalis jelentés, amely a siketvak id6s
emberekre 0sszpontosit. Alul reprezentalt csoportnak szamitanak, még a
roluk szolo kutatas és szakirodalom tekintetében is.

Csoportjukon belll altalaban négy alcsoportot azonositanak:

1. Azok, akik az életlk soran korabban ,szerezték” a siketvaksagot, és
nem az oregedés miatt kovetkezett be az allapotvaltozas.

2. Azok, akik els6dlegesen siketek voltak, és az oregedés miatt kezdték
elvesziteni a latasukat.

3. Azok, akik elsGdlegesen vakok voltak, és az oregedés miatt kezdték
elvesziteni a hallasukat.

4. Azok, akik latok és halldk voltak, amig a kor elére haladtaval mindkét
erzékszervuk teljesitménye csokkenni kezdett.

A negyedik csoport a legnagyobb. Tagjai altalaban nem ismerik a
siketvaksaggal jaro élettapasztalatot és az alternativ kommunikacios
eszkozoket, ezért tobb nehézseget tapasztalnak a kommunikacio, az
olvasas, az informaciohoz valé hozzaférés és az dnallo kozlekedés terén.
Emiatt 6k a legkevésbé felkészultek arra, hogy athidaljak a koztuk és
kornyezetuk k6zott megnyildé kommunikacios szakadékot. Ez az a csoport,
amelyre a siketvak iddsekrdl sz6ld, meglévd szakirodalom tobbsége
vonatkozik.



Az altaluk igényelt tamogatas és segitség altalanosabb mint az, amire az
els6 harom csoport tagjainak szuksége van.

Sok siketvak id6s6d6é személynek ugyanazok a tapasztalatai: folyamatos
allapotromlas az 6regedéssel 6sszefliggd valtozasok mellett, és az ebbdl
ered6 tartés alkalmazkodas szukségessége. Fontos elismerni az
Oregedés és a siketvaksag kozotti sajatos kapcsolatot, mivel az egyik
sulyosbitja a masikat. Az egyének gyakran ,masodik fogyatékossagként”
élik meg az oregedést. A flggetlenség fenntartasa szamukra gyakran
szorongassal jar, emiatt szUkség van a gondozasi és tamogatasi
szolgaltatasokkal val6 kapcsolatra is.

A SHAPES projekt egy négyéves projekt (2019-2023). A kisérleti projektek
kiépitése, kiprobalasa, és nagyszabasu, szabvanyositott, nyilt platform
|étrehozasa és bevezetése a célja az Eurdpai Unid szamara. A
technoldgiai, szervezeti, klinikai, szocialis és egészségugyi szolgaltatasok
széles skalajat integralja.

Ez a projekt az otthoni és a helyi kdzosségekben alkalmazott
technologiaval foglalkozik. Szem elétt tartja az egészségugyi és szocialis
ellatasi koltségek, a korhazi kezelések és az intézményi ellatas
csokkentését.

A projekt 14 unids orszagra terjed ki, €s tobb mint 2000 id6és emberrel,
gondozéval és szolgaltatoval miakodik egyutt. F6 cél az eurdpai
egészsegugyi és szocialis  ellatérendszerek  hosszu  tavu
fenntarthatésaganak javitasa, valamint az idések fluggetlenségének és
onallésaganak novelése.

Ez a jelentés a SHAPES projekt keretében készult. A WFDB részvétele
kivalo platformot biztositott az adatok, visszajelzések és megallapitasok
Osszegyljtéséhez a siketvak id6sek helyzetérdl és a legfontosabb
kihivasok, hianyossagok és akadalyok azonositasahoz. A WFDB ugy
dontott, hogy a projekt soran keletkezett informaciokat a meglévd
kutatasokkal és szakirodalommal kombinalva 0sszegydjti, s olyan
dokumentumot hoz Iétre, amely tuléli a projektet, és amelyet a kulonbozé
érdekelt felek tobb célra is felhasznalhatnak.

Kulonboz6 koru siketvak személyek vettek részt az adatgydjtési
tevékenységekben. Nyilatkozhattak az egészséghez, a technoldgiahoz
valo hozzaférés akadalyairdl. Ajanlasokat tehettek, hogy miként lehetne a
technologiat az egészség és a fuggetlenség javitasara hasznalni.

A WFDB szorgalmazta, hogy az Uléseken és az utazasokon a kisérd
tolmacsok/siketvak tolmacsok szamara kulon koltségvetési tétel alljon
rendelkezésre, hogy egyenrangu legyen az a nem siketvak résztvevokkel.
Kisebb csoportokkal dolgoztak, hogy alkalmazkodjanak a tagok
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kommunikacids igényeihez. Altalaban 2-3 siketvak résztvevé volt jelen, a
workshopok 7-10 siketvak résztvevébal alltak.

A SHAPES projekt platformot biztositott a siketvakok szamara, amely
pozitiv eszmecserét eredményezett a tobbségi szervezetekkel, Uj
kapcsolatokat és partnerségeket adott. A siketvakok kozotti kdlcsonos
tanulast is el6segitette. A WFDB tervezi, hogy a SHAPES projektbdl
szarmazo tanulsagokat 0sszevonja, és egy zarojelentést készit.

A WFDB a Nemzetkdzi Fogyatékossagugyi Szovetseggel (IDA)
egyuttmikodve harom technikai mihelyt tartott a SHAPES keretében.

Ezen események fébb eredményei a kdvetkezbk:

A SHAPES folyamatban Iév6 munkajaval kapcsolatos megfeleld
ismeretek biztositasa és az azzal kapcsolatos felel6sségvallalas.

- Konzultacié és visszajelzések gyljtése a jelenlegi helyzetrdl,
kihivasokrol, a kozteruletek és szolgaltatasok fizikai hozza-
férhet6ségérdl, a technoldgia hasznalatarol az életmindség javitasa
erdekében stb.

- A siketvakokat képviseld szervezetek és a SHAPES-partnerek kozotti
kapcsolatok erésitése.

- A projekt keretében kifejlesztett vagy tovabbfejlesztett digitalis
megoldasok tesztelése.

- A SHAPES projekt népszerisitése és a WFDB projektben valo
részvételének tudatositasa érdekében rendezvényeken vagy
talalkozékon valé részvétel.

Ezek a workshopok IlehetGséget biztositottak a SHAPES-projekt
megallapitasainak érvényesitésére, és a siketvak id6s emberekkel
kapcsolatos meglatasokhoz vezettek, amelyek beépultek ebbe a
jelentésbe. A siketvak id6s emberek szukségleteit a kovetkezd
kategoriakba sorolhatjuk:

1. Gyakorlati szukségletek (bevasarlas, hazimunka stb.)

2. Erzelmi sziikségletek, a kdvetkezék szerint csoportositva:
a)szorongas és bizonytalansag érzeése;
b) jelentéktelenség és az elhanyagoltsag érzése;
C) banat és a gyasz érzése.

3. Egzisztencialis szUkségletek:



a)az élet értelmének megtalalasa a jelentdél a halalig tarto
id6szakban;

b)az élet egészének értelmét megtalalni, és sajat tudasaval és
tapasztalataival hozzajarulni az élethez;

c) felkészulni a sajat halalra.
A felmérés egyik valaszaddja két csoportba sorolta az akadalyokat:

1. AttitGdbeli akadalyok: A siketvak személyek sajat maguk és az 6ket
korulvevd tarsadalom felfogasabdl eredd akadalyok.

2. Kornyezeti akadalyok: A kornyezet nem tamogatja a siketvak
személyeket, illetve nem alkalmazkodik hozzajuk.

A politikai és jogalkotasi dontések befolyasoljak a fogyatékossaggal él6
szemelyek mindennapi életét, beleértve a siketvak id6seket is.

2004-ben az Eurdpai Parlament nyilatkozatot fogadott el a siketvak
emberek jogairdl. Az ENSZ 2019-t6l érvényes, az idésekre vonatkozo
alapelvei mind a politikai, mind a tarsadalmi részvételre kiterjednek.
Sajnos az Egészségugyi Vilagszervezet még mindig nem ismeri el a
siketvaksagot kulon fogyatékossagként. 2021-ben Szloveénia volt az els6
orszag, amely a siketvakok nyelvét beemelte az alkotmanyaba.

A fogyatékossaggal €lé személyek jogairdl sz6lé6 ENSZ-egyezményt (UN
CRPD) vilagszerte 186 allam ratifikalta. Csak korlatozottan hivatkozik a
siketvaksagra, és ezek is csak a siketvak gyermekek oktatasara
vonatkoznak. A fogyatékossag és a nyelv elismerése jelentds lépés, de
messze nem a kuzdelem vége.

Kevés példa van arra, hogy a siketvak iddsek részt vennének a jolétuket
eléseqgitd politikai dontések és szolgaltatasok ko6zoOs kialakitasaban. A
felmérésben részt vevdk azt javasoltak, hogy a kormanyok noveljék a
siketvakok szamara nyujtott szolgaltatasok finanszirozasat, gydjtson a
kormany bontott adatokat arrol, hogy hany siketvak szemeély él az
orszagban és milyen sziUkségleteik vannak. Meg kell szervezni az
érintettek oktatasat, képzését, foglalkoztatasat. Tegyenek igéretet arra,
hogy nyugdijas korukban jaranddésagot kapnak.

Javasoljak, hogy erre a célra megfelel6 alkalmazast (applikaciot) és
technologiat fejlesszenek ki a siketvak személyekkel, és az 6ket képviseld
szervezetekkel egyuttmikodve.

A masodik globalis jelentés megemlit néhanyat a COVID-jarvany soran
felmerllt, a siketvak személyeket érintd, kulcsfontossagu aggodalmak
kozul:



e hozzaférhet6 formatumu informaciok elérhetbvé tétele;
e alapvetd szolgaltatasokhoz valdé hozzaférés;

e hozzaférheté kommunikacio;

e hozzaférhetd utmutatas a nyilvanossag szamara;

e tavmunkahoz, egészségugyi idépontok kéréséhez vagy oktatashoz
hasznalt, hozzaférhetd talalkozasi platformok;

e a nagy tamogatasi igényekkel rendelkez6 személyek ellendrzéseére
k6zOsség kiépitése.

Ezek a f6 aggalyok a fent emlitett vészhelyzetek barmelyikére

alkalmazhaték. A CRPD 11. cikke intézkedéseket tartalmaz a

fogyatékossaggal él6 személyek védelmének és biztonsaganak
biztositasara veszeélyhelyzetekben.

A kisér6 tolmacsok/siketvak tolmacsok alapvetd fontossagu szolgaltatast
nyujtanak, azonban ezek a segiték nem mindig allnak rendelkezésre.
Ennek szamos oka van, tobbek kozott a képzett szakemberek elégtelen
szama és az adminisztrativ kihivasok. A Siketvakok Vilagszovetsége
szerint (WFDB 2023, 67-69) sok allam, kulondsen az alacsony és kozepes
jovedelm( allamok, nem rendelkeznek Kkisér6 tolmacs/siketvak
tolmacsrendszerrel. Azokban a kornyezetekben, ahol létezik tolmacs-
szolgalat, a szokasos akadalyok kozé tartozik, hogy minden egyes
személy szamara havi egy meghatarozott és korlatozott szamu
tolmacsorat rendelnek ki. Tovabbi akadalyok kozé tartoznak a helyi
tisztviselOk, akik egyszerien nem értik a siketvak idés emberek helyzetét
eés szuksegleteit, mivel gyakran nem rendelkeznek a siketvaksaggal
kapcsolatos ismeretekkel. A szolgaltatasok igénybevételéhez a szandékot
joval elbére kell jelezni, ami nem mindig lehetséges, kulonosen
vészhelyzetekben. A megfelel6 él6 segitség hianya az érintett személy
eletének szinte minden aspektusat érintheti, ami kozvetlen hatassal lehet
az életmindségére.

Az elszigeteltség kulonosen sulyos tehernek bizonyult a COVID-jarvany
idején. A maganyt ugy lehetett definialni, hogy nincs senki, akivel az egyén
a sajat nyelvén kommunikalhatna. Az elszigeteltség egyike azoknak a
nehézségeknek, amelyeket a siketvak személyek tapasz-talnak. Ezek
tobb tényez6bdl is adddhatnak: a siketvak személy kivonul a kozéletbdl,
frusztralt, mert nem tud kommunikalni vagy nem tudjak &t sikeresen
megérteni, rosszul hall, nem megfeleléen reagal, és kdvetkezésképpen
ostobanak tlnik, még egy jol ismert kornyezetben is.

Az elszigeteltség csuszds lejtd, a maganyhoz vezet, amely gyakran
depressziot hoz magaval.
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Ez azt eredményezi, hogy a személyt er6szakkal intézetbe helyezik, ahol
gyogyszeres kezelést kap, hogy vegetativ allapotba keruljon.

Sok siketvak idés ember ,rejtve” marad. Egyszerlien elfogadjak, hogy a
latas- és hallasproblémak az Oregedés normalis kovetkezményel,
amelyek minden embert érintenek, és amelyekkel meg kell birkézni.

Sokan leegyszerisitik és az oregedésre fogjak az allapotvaltozast. Nem
hajlandék elismerni a siketvaksagot, mint egyedi és kulonallé
fogyatékossagot, amely sajatos kihivasokkal, akadalyokkal, tamoga-
tassal és befogadasi kovetelményekkel jar.

A sorstarsaktol sorstarsaknak nyujtott tanacsadas sem johet szoba, ha
valaki nem fogad el egy sorstarsat. Az azonos allapotban levékkel valé
talalkozas rendkivul fontos minden siketvak ember, de kulondsen az
idésebbek szamara. Az uj emberek megtalalasa, akikkel kozvetlenul,
illetve tolmacson keresztul is lehet kommunikalni, egyenes utat jelenthet a
teljes elszigeteltségbdl vald kilépéshez.

Azt, hogy a siketvak id6s emberek félreértelmezik a kommunikaciés
helyzeteket, kornyezetik gyakran az oregedés miatt csokkent szellemi
képességek jeleként értelmezheti. Azt a kovetkeztetést is levonhatjak,
hogy az illet6 kognitiv gyengulésben szenved, szenilis, demens, stb.
Természetesen egy siketvak idés embernél is el6fordulhat tényleges
demencia. Itt az a fontos, hogy meg tudjuk kulonboztetni a kettot.

A hallasi-és a latasi teljesitmény szintje az ember élete soran valtozhat,
€s nincs rogzitett mintazat. Az id6sebb siketvakok korében a
karosodasban bekovetkez6 valtozasok az oregedéssel, mint ,masodlagos
fogyatékossaggal” jard valtozasokkal parhuzamosan jelentkeznek.
Raadasul a siketvak személyek hamarabb tapasztalhatjak az oregedéssel
jaro valtozasokat, mint a nem sérult személyek. Ezt a jelenséget gyorsitott
oregedeésnek nevezik.

A siketvak id6s emberekkel kapcsolatban két f6 tipusu adaptaciordl
beszélhetunk: Uj kommunikacidés modszerek elsajatitasa vagy a meglévok
adaptalasa, illetve Uj készseégek elsajatitasa uj segédeszkozokkel. A
hallas és latas folyamatos valtozasaval a kommunikacié egyre nehezebbé
valik, ami a meglév6é kommunikaciés modszereket elégtelenné teszi. A
fejl6dd technologiaval az az egyik probléma, hogy egyre kisebb méretiivé
valik, ami kihivast jelenthet az id6sebb siketvakok szamara. Sokan
elveszitik finommotorikus képességeiket, csokken az ujjak érzékelése.
Ezek a kihivasok példaul akkor jelentkeznek, amikor az egyre kisebb és
kisebb modern hallokészulékek kezelGszerveit kell hasznalni.
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Egy masik kérdés a kéretlen segitségnyujtas, ami kétéll kard lehet. A
szolgaltatoknak meg kell kérdezniuk, hogy szukség van-e segitségre és
ha igen, milyen mértékdre.

A CRPD 25. cikke a fogyatékossaggal él6 személyek egyenld
banasmodhoz val6 jogat targyalja, amikor egészségugyi kérdésekrdl van
sz6. Ugy tinik, hogy a legnagyobb problémat a siketvaksagrol, a siketvak
szemelyekrdl, szukseégleteikrél és kommunikaciés modszereikrol vald
ismeretek elégtelensége vagy hianya jelenti. Gondolhatunk itt az
egészsegugyi személyzetre, a szocialis munkasokra, stb. Példaul a
szemészet elkulonul az audiologiatdl, és nem egyutt kezelik azzal. Néha
meég a koérhazak is elutasitjak a siketvakok bevonasat a terapias
foglalkozasokba a ,kommunikacié lehetetlensége” miatt. Sok idds siketvak
ember nem érzi ugy, hogy ki tudja fejezni sajat szikségleteit és
kivansagait anélkll, hogy masok félreértenék vagy egyaltalan nem
ertenék meg. Emiatt ezek a személyek gyakran a lehet6 legtovabb varnak,
mielbtt kapcsolatba lépnének az egészségugyi rendszerrel, mert
bizalmatlanok vele szemben. Legtobb esetben sem a szakorvosok, sem a
haziorvosok nem rendelkeznek elegend6 ismerettel arrdl, hogyan lehet
segiteni a siketvak id6s embereknek.

Ha az idGésotthonok személyzete nem ismeri a siketvaksag sajatossagait
vagy a siketvakok altal hasznalt tobbféle kommunikaciés modszert, a
siketvak személy egyedul marad, elszigetel6dik. Ez mentalis és altalanos
egészsegromlashoz, valamint az életminéség romlasahoz vezethet. Az
ilyen id6sek otthonaban az élet gyakran étkezésre, alvasra és tétlenségre
korlatozodik, mas emberekkel valo érintkezés nélkul.

Sok siketvak id6s személy eldnyben részesiti a siketvakok szamara
kialakitott apolasi és/vagy lakootthonokban vald életet. Itt talalkozhatnak
mas, hasonlé fogyatékossaggal ¢él6 emberekkel, tapasztalatot
cserélhetnek, jél érezhetik magukat, és hozzaférhetd idéskori ellatasban
részesulhetnek.

A siketvak id6és emberekkel kapcsolatba kerul6 szakemberekkel
ellentétben kulon meg kell emliteni a gondozokat, kilonosen a nem fizetett
dolgozokat, mivel kulcsszerepet jatszanak a siketvak id6és emberek
Okoszisztémajaban. Tobb programra és kutatasra van szukség a
haztartasokban és kozosségekben végzett, fizetetlen gondozasi
munkaval valé foglalkozasrdl, ahol idés fogyatékossaggal él6 személyek
élnek.

Négy f6 téma alakithatja az egyéni batoritas, megerdsités fogalmat:
1. A személyes identitas erzése
2. A valasztas és az iranyitas érzése

12



3. A hasznossag és a szukségesseg érzese
4. Az értéktudat megbrzése

Az egyéni szintl dontéshozatalban valo részvételben szamos akadaly és
kihivas van. F6 kihivas az, hogy a kulvilag képtelen kommunikalni a
siketvak emberrel és forditva.

A személykdzpontu gondozas és a kozos dontéshozatal egyarant csak
akkor lehetséges, ha a kommunikacid megfeleléen, hozzaférhetd és
befogadé mddon folyik.

A batoritdas fenntartasa az egész életpalya soran négy alapelvhez
kapcsolodik:

1. Részvétel
2. Folyamat

3. Gyakorlatok
4. Cél

A siketvak személyek helyzetének javitasa érdekében a CRPD 3. cikke tilt
minden fogyatékossagon alapuldé megkulonboztetést, mig a 21. cikk
kimondja, hogy a fogyatékossaggal él6 személyek gyakorolhatjak az
onkifejezés és a véleménynyilvanitas szabadsagahoz valo jogot.

Az informacidhoz valdé hozzaférés harom okbdl fontos modern
tarsadalmunkban:

1.) hogy képesek legyunk megalapozni a sajat dontéseinket és az
onallo életvitel fenntartasat,

2.) hogy képesek legyunk fenntartani a kommunikaciét masokkal,

3.) hogy képesek legylnk részt venni a vitakban és beszélgetésekben.

Szamos feltételnek kell teljesulnie ahhoz, hogy az idésebb siketvakok
jobban hozzaférjenek az informaciokhoz. E feltételek kozé tartozik a
siketvak id6sek oktatasa a digitalis technoldgia hasznalatara, a digitalis
technologia egyszerUsitése, hogy hatékonyabb legyen. A digitalis
technologia tartalmat ugy kell atadni, hogy az a siketvakok szamara is
elérhet6 legyen.

A fuggetlenség nem azt jelenti, hogy visszautasitjak a segitséget, vagy
hogy nincs szukséguk ra. Sokkal inkabb azt, hogy maguk hatarozzak meg,
hogyan és mikor kapjak meg a tamogatast. Az onallésag és az dnkontroll
megdrzése ugyanolyan fontos szamukra, mint az, hogy képesek legyenek
onmagukrél gondoskodni, 6sszhangban a CRPD-vel.
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Sajnos még mindig igaz, hogy az egyideji latas-és hallassértléssel él6k
a tarsadalom egyik legkiszolgaltatottabb csoportjanak szamitanak. Ide kell
értenink a kizsakmanyolassal, a bantalmazas minden fajtajaval és a
karokozassal szembeni kiszolgaltatottsagot. Az id6sebb siketvak n6k meg
nagyobb valdszinlséggel vannak kitéve bantalmazasnak és erszaknak.
Az igazsagszolgaltatashoz valé hozzaférés kulcsfontossagu kérdés a
bantalmazok elszamoltathatésaganak biztositasa és a buntetlenséguk
elkerlilése érdekében. Sz6t emelnek a kizsakmanyolas, erdészak és
visszaélés elleni védelemért, valamint a személyi integritas védelméeért.

Az elszigeteltseg €s a maganyossag érzeset fokozhatja a siketvak
személy foglalkoztatasi statuszanak megvaltozasa. Altalaban korai
nyugdijazasra kényszerul alacsony latasi-és hallasi teljesitménye miatt.

Az id6sebb siketvakok két olyan megbélyegzett és marginalizalt csoportba
is beletartoznak, akiket nagymeértékben kirekesztenek a munkaerdpiacrol.
igy a siketvakok nagyobb valdsziniiséggel munkanél-kiiliek, mint a mas
fogyatékossaggal él6k.

Az inkluziv iskolaztatas lehetbveé tette a fogyatékossaggal élé szemeélyek
szamara, hogy a munkalehet6ségek szélesebb korét megtalaljak,
beleértve az egyetemi végzettséggel jaro allasokat is. Most a munkaado
szamara a problémat a munkahely siketvak személy szamara torténd
atalakitasa jelenti, ami tovabbi koltségekkel jar.

Vilagszerte, és kulonosen a kdzepes és alacsony jovedelm( orszagokban
a szegenység az a legfébb akadaly, amivel a siketvakok kénytelenek
szembe nézni. Kozuluk az idOGsebbek ritkan részesulnek oOregségi
nyugdijpan vagy a nyugdijazas utan az id0seket tamogatd nemzeti
alapokbdl. Az ilyen orszagokban a legtobb siketvak analfabéta. Ezért
oktatasi, kommunikacios és egeészsegugyi szukseégleteiknek elsbbbséget
kell biztositani a tarsadalomban val6 értelmes részvételuk érdekében

A fogyatékossaggal él6 személyek jogai kozé tartozik, hogy masokkal
azonos alapon vegyenek részt a kulturalis életben. Joguk van ahhoz is,
hogy lehetGséget kapjanak kreativ, mlvészi és szellemi képességeik
kibontakoztatasara és kiaknazasara. A kreativ tevékenységek
bizonyitottan az egyik leghatékonyabb kifejezési lehet6séget jelentik
altalaban a siketvak személyek szempontjabal.

Az Uj tevékenységekbe valdé Dbeiratkozas, kulonésen a kreativ
tevékenysegek, megakadalyozhatjak a passzivitast, €s Uj lehetéségeket
adhatnak az adott személynek, hogy kitdltse a napirendjét. Sajnos a
siketvak személyek, kulonosen az id6sebbek, nehezen férnek hozza
ezekhez a mulhelyekhez. A helyzet még rosszabb az alacsonyabb
jovedelm( allamokban, ahol gyakran egyaltalan nincs szervezett

14



tevékenység a siketvakok szamara. A siketvak id6s emberekre iranyulo
munka/projektek/programok nagyjabdl négy csoportra oszthatok:

1.) szabadidd,

2.) képzeés,

3.) politikai tevékenység
4.) anyagi segitségnyujtas.

A szabadidbs részlegben a leggyakoribb tevékenységek a kirandulasok
és a specialis siketvak taborok és elvonulasok. Ezek kulonb6z6 képzési
lehetéségeket kinalnak az idésebb siketvakok szamara. Népszeriek a
generaciok kozotti programok, amelyeken a kulonb6zd koru siketvakok
talalkozhatnak, ismerkedhetnek és tapasztalatot cserélhetnek.

A siketvak idések szamara kinalt képzésnek két tipusa van.

Az els6 a fézés, a kézmives mihelyek és mas, a mindennapi életben
szukséges készségek oktatasaba vonja be 6ket.

A masodik inkabb szocialis iranyultsagu, és felkésziti 6ket a munkara, a
rehabilitacios szolgaltatasokkal kapcsolatos oktatasra, a személyes
autondmiara és mobilitasra.

A politikai tevékenység mind a siketvak id6s embereket, mind a
tarsadalom egészét megceélozza. A szervezetek jogi kérdésekben segitik
a siketvakokat, kampanyolnak a tavkommunikacio javitasa érdekében a
segelyhivasok esetében. Tamogatjak 6ket az elszigeteltség és a magany
megtorésében.

Az idBsebb siketvak személyek anyagi segitése az alacsony jovedelmi
orszagokra korlatozott tevékenység.

Néhany siketvak idGs Oonkéntes munkat végez, leggyakrabban a helyi,
siketvakok altal létrehozott vagy értuk dolgozd szervezetekben. Ezek a
személyek alacsonyabb depresszioszintet mutatnak az ilyen
tevékenyseéget nem végz0 siketvak id6sekhez képest. Az bnkéntes munka
mas szemelyekkel valé kapcsolattartasban torténik, a siketvak
személynek azt az érzést adja, hogy szukség van ra, ami csokkenti a
tarsadalmi elszigeteltséget és a maganyossagot.

A siketvaksaggal kapcsolatos napokra és hetekre is szerveznek
unnepsegeket. Egyszerli Osszejoveteleket és ismerkedési, vagy
klubrendezvényeket is tartanak. Ezeknek nincs konkrét programjuk, de
rendszeres talalkozasi lehet6ségeket biztositanak a siketvakok szamara.
A siketvakokat arra kell batoritani, hogy tervezzék és szervezzék meg
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ezeket a tevékenyseégeket maguknak és tarsaiknak, és a tervezés soran
beavatkozasi és ismereti tamogatast kell nyujtani.

Fontos a siketvaksaggal kapcsolatos tudatossag novelése és az oktatas.
A siketvak személyt, a kozvetlen kornyezetében él6ket, valamint azokat a
szakembereket, els6é vonalbeli dolgozokat és szolgaltatokat, akikkel
gyakran kapcsolatba kerul, fel kell vilagositani.

A masodik globalis jelentésben felsorolnak néhany kezdeti lépést,
melyekkel athidalhatok a WFDB elsé és masodik globalis jelentésében
felvazolt hianyossagok. Ezek az ajanlasok a kdvetkezdk:

1. A siketvaksag, mint egyedi és kulonallé fogyatékossag elismerése.
Olyan allapotként kell azonositani, amely sajatos kihivasokkal,
akadalyokkal, valamint tamogatasi és befogadasi kovetelményekkel
jar.

2. A siketvaksaggal kapcsolatos informacios forrasok és folyamatos
képzések rendszerének létrehozasa az alapvetd, frontvonalban
dolgozok (pl. egészségugyi, rehabilitacids, oktatasi munkasok, stb.)
szamara.

3.A siketvakok szamara kozfinanszirozott él6 segitségnyujtasi
szolgaltatas létrehozasa alapvetd szolgaltatasként. Kulonosen
képzett tanarsegédek biztositasa az oktatasi intézményekben.
Tolmacs/siketvak tolmacsszolgaltatasok biztositdsa minden olyan
siketvak személy szamara, aki ezt igényli.

4.A CRPD-nek megfelel6, fogyatékossag-specifikus és a
fogyatékossagot figyelembe vevd szolgaltatasok tényekkel
alatamasztott alapjanak tamogatasara iranyuld tovabbi kutatasok és
adatok finanszirozasa a siketvak személyek és az 6ket képviseld
szervezetek aktiv részvételével.

Az aldbbiakban felsorolunk néhany tovabbi, a siketvak id6sek altal
megfogalmazott ajanlast:

1. Olyan kozpontok és er6forrasok létrehozasa, amelyek specialis és
megfeleld szolgaltatasokat és tamogatast nyujtanak az idésebb
siketvakok szamara.

2. Kizarolag siketvak id6sek szamara olyan helyek |Iétrehozasa, ahol
szocializalédhatnak és kommunikalhatnak tarsaikkal, és ahol a
személyzet képzett a siketvaksag és a siketvak kommunikaciés
modszerek teren.

3. akadalymentes és nyilvanos helyi kozlekedés és egyéb specialis
szolgaltatasok finanszirozasa a siketvak idések szamara.
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4. Workshopok, projektek, tevékenységek és programok szervezése a
siketvak idések szamara, az 6 bevonasukra és egyuttmikodésukre
épitve. Ezek segitik, hogy szocializalodhassanak tarsaikkal, és
erdsithessék a kO0zossegeépitest.

5.Az id6sebb siketvak személyek hangjanak és perspektivajanak
bevonasa mind a fogyatékossaggal kapcsolatos altalanos
tevékenységekbe, mind a siketvak személyek szervezeteibe, mind a
dontéshozatali folyamatokba.

Az elsé és a masodik globalis jelentésre épitve a WFDB kibdvitette a
siketvak személyek helyzetének mennyiségi €s min6ségi elemzését.

A kormanyoknak, finanszirozéknak, nem kormanyzati szervezeteknek és
mas fejlesztési érdekelteknek azonban szilardan meg kell értenilk a
konkrét intézkedéseket és beavatkozasokat a siketvak személyek,
kulonosen az idésebb csoportok helyzetének kezelésébe.

Az id6ésebb siketvakok esetében a fogyatékossag és az oregedés hatasai
kolcsonhatasban vannak egymassal, ami gyakran megsokszorozza a
diszkriminaciot, a hatranyos helyzetet és az egyenlbtlenséget. Ezt a
kombinaciot fokozhatjak az idéskorban fellep6 egyéb fogyatékossagok és
betegségek.

Ez az atfogo jelentés ismertet néhany ilyen akadalyt és hianyossagot,
valamint megoldasi javaslatokat, ajanlasokat és példakat is ad a legjobb
gyakorlatokra.

A jelentés teljes szOvege angol és spanyol nyelven is elérhetd, az alabbi
linkre kattintva:

https://wfdb.eu/wfdb-global-report-on-older-people-with-deafblindness/

(Angol nyelvrél forditotta és 6sszegezte: Taskovics Adél)

*k%
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HIR, ERDEKESSEG

Nehezen hall? Egy szemiveg teheti majd konnyebbé az életét.

A CES-en, a vilag talan legnagyobb, minden évben Las Vegasban
rendezett techkiallitasan az oOnvezetd markol6tol kezdve az okos
fulbevaldig gyakorlatilag mindent megtalalni. A latogaté gyakran azt
érezheti, hogy valdédi megoldasok helyett a legtobb kiallitd inkabb csak
trendeket lovagol meg. Szinte pont ugyanaz a termék négy-o6t kulonb6zo
standnal is megtalalhato.

Ennek ellenére némi kitartassal lehet talalni valéban hasznos dolgokat. Az
idei CES-en példaul tobb cég is olyan fejlesztéseket mutatott be, amik a
hallaskarosult és siket emberek életét hivatottak valamivel egyszeriibbé
tenni.

A BeAware Deaf Assistant nevil ingyenes alkalmazasnak az a célja, hogy
ellensulyozza a sok szempontbdl hanghatasokra épul6 vilagunkat. Be
lehet allitani rajta ktlonbozé értesitéseket. Amikor valaki csenget vagy
kopog az ajton, azt észreveszi, és a telefon zseblampajaval jelez. igy a
vizualis riasztasnak hala a hallasi problémakkal él6 felhasznald is tudia,
ha a vendég megérkezett. Ez miukodik példaul szén-monoxid-riasztok
vagy tlzjelzOk riasztasaival is.

Emellett Iényegében egy beszédet irott szOveggé alakitd szoftverrdl van
sz0, egy kis csavarral. Ma mar a legtobb telefonon be Iehet allitani néhany
alapuzenetet. Ezeket, ha keresnek minket, a hivas kinyomasaval egy
gombnyomassal el tudjuk kuldeni. Ennek koszonhetbéen a masik
megtudja, miért is nem vettuk fel.

Ez a siketeknek is hasznos lehet, viszont csak akkor, ha a masik fél meg
Is kapja az sms-t. Ha latszik, hogy egy vezetékes vagy kormanyzati szam
hiv, aminek nem lehet sms-t kuldeni, akkor valami masra van szikség. A
BeAware-ben be lehet allitani néhany hangalapu alapiuzenetet (példaul
azt, hogy ,Siket vagyok, kérem, kuldjon sms-t”). Ezeket hivas kdzben az
alkalmazasbdl be lehet jatszani, amit a hivo is hall.

Egy masik, a szovegfelismeréshez tartozoé funkcidja is van. Az oldal
tetejére be lehet allitani egy Uzenetet, amiben a felhasznalo jelzi, hogy
nem hall. igy ha példaul megallitia a rendér, akkor elég megmutatni neki
a képernyét. igy azonnal tudni fogja, hogy hidba beszél hangosabban,
nem lesz jobb. Masrészt, ha elkezd beszélni, az app azonnal feliratozza.

Az alkalmazas elérhet6 i0OS-es és androidos telefonokra is, teljesen
ingyen. A fejleszték azért megjegyezték, hogy az androidos verzio sajnos
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nem fut olyan jél, mint az i0S-es. Magyarul még nem érhet6 el, de a
fejleszték azt igérték, hogy dolgoznak rajta.

Nem akarjak, hogy az alkalmazasért maganembereknek barmikor is
fizetnilk kelljen.

Na de akkor honnan van pénz? Példaul egy tarsalkalmazasbdl. Ez inkabb
csak a beszédet irott szoveggé alakité funkciorol szdl. Kifejezetten
orvosoknak készult, hogy a hallasi gondokkal kuzd6 betegeket is
ugyanugy tudjak tajékoztatni, mint azokat, akik hallanak. Az applikacié
forditani is tud. igy ha nincs kdzds nyelv a beteggel, nem feltétleniil baj,
mert segit a technoldgia. A fejlesztés soran orvosi szakszavakkal teli
szoszedeteket is felhasznaltak. Ebben mar van magyar verzioé. Ez aprébb
hibakkal, de egészen hasznalhatéan mikodott.

Egy masik elbnye, hogy minden uj hangfelvétel elinditasakor torli az
el6z6t, igy nem tarol érzékeny egészseégugyi adatokat. Orvosonként és
havonta 100 dollarba (34 ezer forintba) kerul, hogy a sima alkalmazas
ingyenes maradhasson.

A szemuUvegek is segithetnek.

A TranscribeGlass val6jaban nem is egy egész szemuveg, hanem csak
egy kis gép (kevesebb mint 20 grammot nyom). Elvileg barmilyen
szemuveg szarara felhuzva él6 feliratozogépet kapunk. A szemunk
sarkaba vetiti meglep6 pontossaggal, hogy mit is mond a masik.

A hasznalatahoz szukseég van egy alkalmazasra. Némi szemhez allitgatas
és kapcsolodas utan viszonylag gyorsan be is vethet6. Egyel6re leginkabb
parbeszedekre jo.

Az alkalmazasban egyébként tobb mindent is lehet allitgatni: hol
szeretnénk latni a szOveget, mekkora legyen a betiméret, s6t, minden
nyelvet felismer, amit a Google text-to-speech technoldgiaja. A szemuveg
meég csak bétatesztben van, és valoszinlleg az év masodik felében kerul
piacra. Mar most tizezren iratkoztak fel a varédlistara. Ha egyszer kikerul a
polcokra, 199 dollart (68 ezer forintot) kérnek majd érte, és globalisan is
elérhets lesz.

Nemcsak a kisebb startupok dolgoznak olyan szemuvegeken,
megoldasokon, amik segithetnek a hallasi nehézségekkel éléknek. Az
EssilorLuxottica is fejleszt hasonlo6t.

Egy szemuvegbe épitett hallokészuléken dolgoznak. Ez a Nuance Audio.
Azokat céloznak vele, akiknek még nem feltétlenil van szukséeguk
hallokészulékre, de segitenének erdsiteni kicsit a hallasukon. Szerintuk az
1,6 milliard hallasi gondokkal kizdé ember kozul 1,25 milliardnak nincs
szilksége komoly hallékésziilékre. Ok inkabb valamilyen lathatatlan
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megoldasra vagynak, mert még mindig egy stigma oOvezi a klasszikus,
fllre akasztott készuléket.

A Nuance Audio két kerettel, harom méretben és két szinben érkezik
majd. Valamennyire alakitani lehet a személyes izléshez. Akar egy kis
taviranyitot vagy vezeték nélkuli toltéallomast is lehet majd hozza venni.

A szemuveghez tartozé appal elvileg egy perc alatt lehet kalibralni.
Onnantdl kezdve telefonnal és okosoéraval is iranyithatd lesz. Arat
egyelére nem mondtak hozza, de Eurdpaba a tervek szerint 2025-ben jut
majd el. Nagyjabol negyedannyiba fog kerulni, mint egy hagyomanyos
hall6készulék.

Forras: Telex.hu

*k*k

Miért pezsgével koccintunk Szilveszterkor?

Szilveszter és ujév napjahoz rengeteg hagyomany kothetd. A régi
mondasok szerint olyan lesz az év, amilyen az ujév. Ha nem tartjuk be a
szilveszteri tradiciokat, akkor egész évben elkerulhet benninket a
szerencse. A hagyomanyok szerint szilveszterkor szokas volt durrogtatni
és hangoskodni, ellizve ezzel az 6év minden bujat és banatat. Ejfél
elteltével csakis gazdagsagot hozo italt szabad fogyasztani. Akkor az
ujévben nem kell hianyt szenvednunk semmiben, béség és fénylzés var
rank.

A pezsg6 torténete

Evszazadokkal ezelétt csupan az elitebb rétegek kéreiben volt szokas
pezsgOt inni. Ekkor ugyanis luxus italként tartottak szamon.

Els6ként az 1600-as években készitették el, noha csak véletlenul.

Dom Perignon francia szerzetes ugyanis tul sokaig hagyta erjeszteni a
bort, megalkotva ezaltal a habzo italt.

Akkoriban 1-1 Uveg pezsg6 elkészitése 2-3 évig is eltartott. Jelentds
részuk fel is robbant. A kis mennyiségben készitett, Uvegbe zart aranyat
rendkivll magas aron értékesitették, ezért csupan a tehetésebbek tudtak
megvasarolni. igy valt a felsébb rétegek kedvenc habzé italava, amelyet
elbszeretettel fogyasztottak a nemesi csaladok mulatsagain.
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Az 1850-as években indult meg a nagyipari pezsgégyartas. Ez az ujabb
technologiaknak koszOnhetben lehetbévé tette, hogy akar napi 7-8000
uveggel allitsanak eld egyszerre. A novekvd kinalat az arak csokkenését
eredményezte, igy mar az alsébb rétegek el6tt is megnyilt a lehetdség,
hogy egy-egy pohar pezsgbvel koccintsanak az Unnepeken és
szilveszterkor.

Az arcsokkenés ellenére napjainkban is luxus italként tartjuk szamon a
pezsgbt. Elbszeretettel koccintunk vele csaladi 0sszejoveteleken,
évfordulékon, jeles eseményeken, karacsonykor, vagy akar ujévkor is.

Miért pont pezsgb?

A luxus érzete hozza tartozik a szilveszterhez. Ha fény(z6, draga és uri
italt fogyasztunk az ujév elsé perceiben, akkor az év hatralévé részében
is gazdagsag, pompa és béseg var rank.

Forras: Szilveszter.hu

*k%

A szokoév torténete

A szokbév tobb napot tartalmaz, mint a tobbi év. Ezaltal a naptart
szinkronba hozza a csillagaszat szerinti id6vel.

Az évszakok nem egész szamu napok szerint ismétlédnek. A naptar, ha
mindig ugyanannyi napot tartalmaz, minden évben elcsuszik egy kicsit. Ha
idénként beillesztink egy plusz napot az évbe, ez korrigalhato.

Mely évek a szOk6évek?
Minden néggyel oszthato év, kivéve a szazzal is oszthatokat.
Szokbévek viszont a 400-zal oszthato évek is.

igy tehat a szazadfordulok évei koziil csak azok szokdévek, amelyek 400-
zal is oszthatok.

Szokénapként mindig a februar 24-ét tartjuk szamon. Ennek torténete tobb
mint kétezer eévre vezethets vissza.

A legkorabbi tarsadalmakban is igény volt ra, hogy az idét megprobaljak
mérhetdéveé tenni. A nappalok, az éjszakak, és az évszakok szabalyos
valtakozasa, a novényi életciklus ritmikus korforgasa arra 6sztonozte
elédeinket, hogy mindezt rendszerbe foglaljak. Az els6 naptarakban a
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hétkoznapi élet tapasztalatai jatszottak szerepet. Késdbb ezeket
kiegészitették, majd felvaltottak a csillagaszati megfigyelések.

Az ontozeéses foldmUvelést alkalmazo tarsadalmakban nagyon fontos volt,
hogy pontosan meg tudjak mondani a ritmikusan ismétlédé aradasok
id6pontjat. Az egyiptomi, babiloni, maja és azték, de még a Kkinai
csillagaszok megfigyelései is orokérvényliek a mai napig. Az éveket a
holdciklusok valtakozasa, vagy a Nap éves jarasa alapjan osztottak
kulonboz6 egyseégekre.

Jelenlegi naptarunk egyiptomi, gorog és féleg romai 6tvozetbél all.

A februar 24-i sz0kénap magyarazatat is a romai naptar torténetében kell
keresnunk.

Romulus romai kiraly alkotta az els6 naptarat, mely 304 napos volt és 10
honapbdl allé évet tartalmazott.

Az elsb honapot apjarol, Mars istenrdl nevezte el (Martius), a masodik
Vénusz etruszk nevét kapta (Apru, amely gorog hatasra valtozott
aprilissa). A harmadikat a meglett koruak tiszteletére Maiusnak, a
negyediket a fiatalabbak kedvéeért luniusnak nevezte el. A tobbi honapok
sorszamneveket kaptak (Quintilis, Sextilis, September, October,
November, December).

Két Uj hénapot iktatott be: a lanuariust (lanus a kezdet és a vég kétarcu
istene) és a Februariust (a tisztulas honapja).

A honap kezdbnapjat a holdsarl6 megjelenése, a Kalendae jelentette
(innen ered a kalendarium szavunk).

A két Uj honap beiktatasa bonyolultta tette az év kezdetét.

Azelbtt marcius volt az év els6 hdnapja, de a januar bevezetésével ez
megvaltozott. Tobb szaz év kellett ahhoz, hogy mindezt megszokjak az
emberek és természetes legyen.

A romai naptari év a Hold jarasan alapult, ami minden évben 1 teljes nap
eltérést okozott a Nap jarasahoz képest.

Hogy az id6szakokhoz kotott Gnnepek a megfelel6 helyukre keruljenek, a
romai papok testulete idonként februar 23-a utan egy szokénapot iktatott
be. A szakszeritlen beavatkozasok miatt i. e. 47-re a naptar mar tobb
hénapnyi csuszast mutatott. 1. e. 46-ban Julius Ceasar, megbizta az
egyiptomi szarmazasu Szoszigenészt a naptari hibak kijavitasaval.

A csillagasz november és december kozeé két rendkivuli honapot iktatott
be, igy Iétrejott a naptartorténet leghosszabb éve, az annus confusionis, a
,zUrzavar esztendeje”. Ekkor hoztak azt a rendeletet, amely szerint 4 év
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kozul harom legyen 365, mig a negyedik 366 napos. A szokénapot februar
23. és 24. kozé iktattak be.

1578-ban XIIl. Gergely papa kezdeményezésére a naptar ujabb
reformjara kerilt sor. Felkérésére az olasz és angol csillagaszok dolgoztak
ki azt a megoldast, amelyet 1582-ben vezettek be, és Gergely-naptar
néven mind a mai napig ismeretes.

Erdekesség, hogy az 1582-ig felhalmozddott eltérés megsziintetésére
1582. oktéber 4-ét oktober 15. kovette. A szokdénaphoz a naptarkészitbk
nem nyultak, igy az maradt februar 24.

A Gergely naptar sem teljesen pontos, még mindig par masodperccel
hosszabb a csillagaszati idohoz képest. Ez a kulonbség 3200-ra fog egy
teljes napot kitenni.

Forras: njmedia.hu

*k%

Parizs és Bécs is csodajara jart
a kontinentalis Eurdpa els6 metrévonalanak

A vilagorokség részét képezé Budapest Millenniumi Foldalatti Vasut
rekordidd alatt készult el 1896-ra. Ezt kOovetden a vilagelsokeént itt hasznalt
milszaki megoldasok aranyérmet nyertek a parizsi vilagkiallitason 1900-
ban. Mindekdzben Bécs irigyelte, a kivitelezdje, a Siemens cég pedig a
berlini metrd épitésekor a budapesti vonalat hasznalta referenciaként.

A millennium hivta életre a kisfoldalattit.

Az 1870-es évektdl egyre tobb varoslako jarta Budapest utcait. Emiatt
egyre nagyobb igény mutatkozott a kozlekedés korszerUsitésére. Mindez
— illetve a vilagvarossa valas célja — nagy beruhazasokra, épitkezésekre
sarkallta a K6zmunkatanacsot és a févarost. igy létrejott a Sugar ut, a mai
Andrassy ut. Itt azonban egy idé utan az Omnibusz is kevésnek bizonyult,
a nagyobb kapacitasu villamospalya épitését pedig nem engedélyezték.

Végul az Ezredéves Orszagos Kiallitas hivta életre a Foldalattit. 1896-ra
a foévarosnak mindenképp meg kellett oldania, hogy a millenniumi
unnepsegekre érkez6 hatalmas embertdomeget eljuttassa a Varosligetbe.

A kontinens elsé fold alatt futd villamosvasutjanak az otlete Balazs Mor
fejebdl pattant ki. O aztan a kivitelezésben is részt vett, a javaslataért,
munkajaért cserébe pedig nemesi cimet kapott.
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Am Budapest foldalattija csupan villamos meghajtasaban volt elsé.
Eurdpa és egyben a vilag legelsé kéregvasutjanak cimét London zsebelte
be, csak ott 1890-ig g6zuzem( szerelvények kozlekedtek.

1894. augusztus 7-én igen rovid hataridével kezdddtek el a munkalatok a
berlini Siemens és Halske cég Kkivitelezésében, Henrik Schwieger
fémérnok tervei alapjan. Els6ként az Andrassy ut faburkolatat szedték fel,
s az ut hosszan futé hatalmas arkot astak ki.

Az id6hiany nyomasa alatt a kubikosokat mennyiségbér fizetésével
prébaltak még nagyobb hatékonysagra 6sztonozni. Eszerint egy talicska
foldert egy koronat kaptak. Ha hozzavetblegesen nézzik, akkor
altalanossagban 1-2 korona volt egy kubikus napi bére. A foldalattin
dolgozdk 12-15 koronat is megkereshettek egy munkanap alatt. A
feszitett tempdban pedig volt, hogy tobb mint 1000 munkas dolgozott éjjel-
nappal az épitkezésen.

Mindekdzben a legkorszeriibb gépeket alkalmaztak. Elektromos
szivattyukkal vették fel a keszty(t a talajviz ellen, emellett szintén
elektromos betonkeverd és kotrogep volt a segitségukre. A vilagon
elsOként hasznaltak vasbetont a fodémek megépitéséhez.

Az akkor még egyedulallé kozlekedeési eszkozt 1896. majus 2-an avattak
fel. Majus 8-an |. Ferenc Jozsef is szemugyre vette.

Az uralkodo a 20. palyaszamu, el6kel6 berendezésl, kulonleges
technikaval csiszolt Uvegablakokkal kiegészitett kiralyi diszkocsiban
utazott ekkor végig a vonalon.

Majd az Unnepi események tiszteletére a cég felvette a nevét, igy lett
Ferenc Jozsef Foldalatti Villamos Vasut a mai 1-es metro.

Késdbb az arisztokracia krémije is tiszteletét tette itt.
A varoslakokat sem mindennapi szerelvények vartak.

Mai szemmel a vasuti kocsik talan legérdekesebb momentuma az
elrendezésuk volt. Eleinte a szerelvények bal oldali fulkéjét dohanyzoé
férfiaknak, mig a jobb oldali részét a holgyeknek alakitottak ki.

A kocsiknak egy 6 méter széles, azonban csupan 2,85 méter magas
jaratban kellett elférniuk. Ezaltal mind a huszat ,hattyunyak alaku”
fétartokkal tervezték meg, hogy magassaguk ne haladja meg a 2,75
métert. Ezenfelll a sarga és zold szinG kocsik utasterét kétféle
faburkolattal boritottak be, s gyonyorld lampakkal vilagitottak meg. A
szerelvények 3,7 kilométer hosszan, 11 megallét 10 perc alatt jartak végig.
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A megnodvekedett utasforgalom miatt a kiralyi kocsit visszakérték a
Kozlekedési Muzeumtdl, igy a haborus évektél egészen 1966-ig egy
felujitott, patinas luxuskocsi is szallitotta az utasokat.

Hajdanan az egyes megallék felett diszes ékszerdobozként alltak a
lejarocsarnokok. Ezek kozott a leglatvanyosabb a Deak téri pavilon volt.
Briggemann Gyorgy tervezte. A badog kupolas épitményrél van szb.
Kiterjedése 102 négyzetméter,a vilag egyik legszebbjeként tekintettek ra.

A XX. szazad elején azonban a Zsolnay-keramiaval diszitett lejardkat
elérte a stilusvaltozas szele. 1910 és 1926 kozott sorra fujta el az akkor
majolikakriptanak csufolt épuleteket a varosbdl. Napjainkban egyedul az
Operahaz allomasat lathatjuk ugy, mint 127 évvel ezelbtt. Ott eredetileg
sem volt lejarébhaz, hogy ne takarja ki az Operahaz és a Drechsler-palota
homlokzatat.

A metré vonalanak hosszat 1973-ban hosszabbitottak meg. Azoéta jar a
Mexikdi utig. Ekkor szuntették meg a felszin feletti szakaszokat is,
valamint Uj szerelvényeket Uzemeltettek be.

A hetvenes évek soran igencsak leromlott az allomasok allapota. Ezt a
problémat az 1995-re befejezett rekonstrukcios munkaknak koszonhetéen
sikerult orvosolni.

Forras: www.funzine.hu

*k*k

Az 6kori Rubik-kocka rejtélye nem hagyja nyugodni a régészeket

A Phaistos-korong rejtélyét ,99 szazalékban megfejtette” egy Gareth
Owens nevl nyelvész, régész, a Krétai Erasmus Technologiai Intézet
programjanak koordinatora. Owens harminc évet szentelt annak, hogy
megprobalja megoldani a rejtvényt.

A Phaistos-korong (az 6kor Rubik-kockaja) egy égetett agyagkorong.

A Kréta szigetén talalhato, Phaistos mindszi palotabdl szarmazik i.e.
masodik évezredbdl.

Korulbelul 15 cm atmérdji, és mindkét oldalan bélyegzett szimbolumok
spiralja boritja. Az el6lapjara nyomtatott nyelvet soha nem sikertlt teljesen
megfejteni. Szimbdlumai sem az 6si, sem a modern abécenek nem részei.
Egyesek azonban hasonlitanak a Linearis A és Linearis B
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szimbolumokhoz, amelyek a mindsziak &si nyelvei voltak. Masok
hasonlbéak az okori anatdliai helyeken talalhatd hieroglifakhoz.

Bar a tuddsok tulnyomo tobbsége ugy véli, hogy a Phaistos-korong hiteles,
néhany régész nincs errél meggybzdodve.

Célja és jelentése, s6t eredeti foldrajzi helye is vitatott, igy a régészet egyik
leghiresebb rejtélye. Ez az egyedulallo targy most a Heraklioni Régészeti
Muzeumban lathato.

Owens azt mondja: ,,A Phaistos-korongot a Linear B vokalis értékeivel és
az Osszehasonlitd nyelvészet segitségével olvassuk, azaz
osszehasonlitijuk az indoeurdpai nyelvcsalad tobbi rokon nyelvével.
Valamit elolvasni azonban nem azt jelenti, hogy meg is értjuk”.

Adatai szerint a korong egy ,terhes istenn6h6z” irt vallasi szoveg, amely
Astartéval, a szerelem istenndjével szemben Olt testet.

.Kétségtelen, hogy vallasi szovegrdl beszélunk” — mondja Owens. ,Ez
vilagosan latszik abbdl, ha mas vallasi szavakkal hasonlitjuk 6ssze Kréta
szent hegyeir6l szarmazo egyéb feliratokat. Vannak szavaink, amelyek
pontosan ugyanazok.” A tudos hozzateszi: gyanitja, hogy ,a Phaistos-
korong egy himnusz Astarte, a szerelem istennéje el6tt. A korongon
emlitettekhez hasonl6 szavakat talaltak a mindszi nyelvben. A mai korhoz
hasonloéan az emberek akkor imadkoznak, ha egészségugyi problémak
vagy szemelyes okok miatt bajban vannak.

Az ember végul is nem valtozik. A régész azt mondja, ugy véli, hogy a
Phaistos-korong egyik oldala valojaban egy terhes anyaistennének, mig a
masik oldala Astarte mindszi istennének van szentelve.

Forras: promotions.hu

*k*k

Ezért nem dol 6ssze soha a kinai nagy fal

A vilag legnagyobb ember alkotta épitményeérdl, a tobb mint 20 ezer
kilométer hosszu kinai nagy falrdl sok legenda kering. Tobbek kozott az,
hogy nem lehet olyan eré, amely elpusztitana. Ugy tiinik, a kutaték most
hosszu-hosszu id6 utan rajottek a titkara.

A mai napig sokakat foglalkoztat, hogy az 1987 6ta a vilagorokség részeét
képez6 fal valdban lathato-e a vilaglrbél, ahogyan az is, hogy miért lehet
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még most is ilyen jo allapotban a Ming-kori épitmény. Nagyon ugy fest,
hogy utdbbira a kutatok most meg is talaltak a valaszt.

Noha ugy saccoljak, hogy az elmult 500 évben nagyjabdl 30 szazaléka
eltint, a maradék 70 szazalék még mindig magabiztosan all ott, ahol
felépitették. A pusztulasrdl eleddig ugy vélték, hogy a cianobaktériumok,
zuzmok és mohak felelések érte. Am egy, a Science Advances
folyoiratban megjelent Uj kutatas szerint épp ellenkezbéleg: ezek valdjaban
mind-mind segitenek az épitmény egyben tartasaban.

A kozel 2000 évig tartd épitkezéshez elbszeretettel hasznaltak dongolt
foldet — talajt, kavicsot és mas természetes anyagokat. Az épitmény
bizonyos részein igy kékmoszatként is ismert cianobaktériumok, mohak
és zuzmok szaporodtak el. A kutatdk szerint ezek biokéregként
biztositanak stabilitast a falnak.

A csupasz dongolt foldhoz képest a biokérges részek porozitasa, viztartd
képessége, erodalhatésaga és soétartalma 2-48 szazalékkal csokkent,

Mindez azonban a biokéreg Osszetételetél és a mintavételi regio
éghajlatatol is fuggott. Amig példaul a szaraz teruleteken a kékmoszatok
voltak a biokéreg dominans részei, addig a mohak a nedvesebb, félszaraz
kornyezetben fejl6dtek leginkabb. A kutatok azt talaltak, hogy a moha altal
uralt kéreg novelte a legjelentbésebben a fal szilardsagat és stabilitasat,
csOkkentve annak erodalhatésagat.

A szakemberek szerint mind a kékmoszatok, mind a mohak és zuzmok
dongolt foldhoéz kotdédé anyagokat valasztanak ki. Ezaltal cementhez
hasonl6é szerkezetet alkotnak. Megvan tehat a magyarazat arra, hogy mi
segit tompitani az olyan id6jarasi hatasokat, mint amilyen a szél, az es6
vagy a hdmeérseéklet-valtozasok.

Ezek az apro élolények stabilizatorként, szilarditoként, aldozati rétegként
eés vizelvezetd tetdként szolgalnak, egyesitve tobb hagyomanyos
intézkedés védelmi funkcioit.

Forras: divany.hu

*k%*
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A mungoébab jotékony hatasa 20 pontban

Oregedésgatlo:

Erés oregedésgatld hatassal bir. Ezért a benne talalhatd réz felel,
mivel hatékonyan csokkenti a rancokat és oregedési foltokat.

Rendszeres hasznalataval akar 10 évvel is fiatalabbnak nézhet ki a
koranal. Az oregedés aggodalommal tolti el azokat a néket, akik
szeretik a béruket, hajukat és kormeiket. Ha fiatalos kinézetre vagyik,
fogyasszon mungobabot.

Ragyogo bor:

Ragyogova teszi a bért. Ennek kulcsa a benne Iévd réz, ami miatt
szamos arcpakolasban és arckrémben is hasznaljak. Borradirként is
alkalmazhat6 — ezt akar otthon is konnyedén elkészithetjuk.

Mungobabos természetes arcpakolas:

* Reszelje le a mungdbabot, hogy finom port kapjon.

« Adjon hozza meleg vizet és készitsen beldle krémet.

» Vigye fel a keveréket az arcara és hagyja fent 10 percig.
» DorzsoOlje at vele a bérét a kovetkez6 10 percben.

A végén a bdr megtisztul és a pérusok osszehuzodnak. Ez a mélyen
haté arcradir rendkivuli médon megszabadit a barnasagtol, a
pattanasoktol, a felesleges faggyutdl és a nem természetes fénylo
bértol.

Fényes haj:

A réz olyan asvanyi anyag, amely hozzajarul a fejb6r egészségéhez.
Biztositja a vas, kalcium és magnézium megfelel6 felhasznalasat a
szervezetben. A mungdbab fogyasztasaval potolhaté a szikséges
réz mennyisege, ezaltal a vas is jobban hat rank. Az agy megfelel6
oxigénellatasaval a fejb6r egészséges marad, a haj pedig fényes,
hosszu, erGs és siri lesz. A mungobabbdl akar kivalo természetes
hajpakolast is készithet.

Mungdbabos természetes hajpakolas:

* Reszelje le a mungobabot finom porra.

* Adjon a porhoz zoldteat és keszitsen srl krémet belble.

* Adjon hozza olivaolajat és mandulaolajat, majd jol verje fel a
krémet.

» Adjon hozza korulbelll 2/3 evékanal turét és jol keverje dssze a
hozzavaldkat.
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10.

Ezzel kivaléan kezelhet6 a szaraz, karosodott, kezelhetetlen és
korpas haj, mivel mélyen hidratalja a hajat, valamint a fejbért.
Visszaallitja a fejb6r normal pH értékét, igy a haj szép fényes lesz.

Szabalyozza az anyagcsereét:

Azok, akiknek rossz az anyagcseréjuk, sokszor kuzdenek
gyomorrontassal és savassaggal. A mungobab gazdag rostban, ezért
serkenti az emésztést. A rost megkonnyiti a salakanyagok mozgasat
a belekben, valamint nagy mértékben enyhiti a gyomorrontast és a
savassagot.

Koleszterin:

Serkenti az anyagcserét, ezaltal csokkenti a koleszterin kialakulasat
és felgyulemlését az artériakban és hajszalerekben. Fogyasztasaval
igy a szivbetegségek is tavol tarthatok.

Konnyu étel:

Azok, akik laztél, gyomorfajastél vagy hasmenéstdl szenvednek,
gyakran nehéznek taldljak az étel megemésztését. Tovabba az
izlelés is mas, ha az ember beteg, ezért sem egyszerl az étkezés. A
mungdébab azonban nagyon konnyen emészthetdé (mivel gazdag
rostokban), és finom ételek készithet6k beldle.

Erdsiti a csontokat:

Természetes kalciumpédtiasként is fogyaszthatd. Hozzajarul a csontok
egészsegéhez, igy véd a csonttorések ellen.

Fogyas:

100 gramm mungobabban csak 330 kaldria van, ezért ez a zoldseg
az egyik legegészségesebb valasztas, ha az ember fogyni szeretne.
Egészséges foginy:

A kalciumon kivul natriumban is gazdag. Ez a fogak és az iny
egészsége szempontjabdl létfontossagu. Az olyan problémak, mint a
fajdalom, vorosség, rossz szag, vérzes es érzékenyseg kialakulasa is
megelbzhets vele.

Szabalyozza a vérnyomast:

Bizonyitott tény, hogy szabalyozza a zsirt, tovabba nagy
mennyiseégl magnézium talalhaté benne. Segit fenntartani a vérben
a magnéziumszintet, ami ellazitja az ereket és csOkkenti a magas
vérnyomast.
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12.

13.

14.

15.

16.

Noveli a mentalis koncentraldképességet és éberséget:

Azoknak, akiknek koncentraciés gondjaik vannak, vagy gyenge a
memoriajuk, mungobabot kellene fogyasztaniuk. Gazdag vasban,
amely a vérben az oxigént szdllita. A mungdébab fogyasztasaval
biztosithatd, hogy az oxigén megfeleld6 mennyiségben jusson el a
szervezet kulonbozb részeibe, igy az agyba is. A megnovekedett
koncentraciéval a memoaria is javul.

Erdsiti az immunrendszert:

A benne |évd vas er6siti az immunrendszert, valamint ellazitja az
izmokat és szdveteket. igy a vérben 1évé anyagok még aktivabba
valnak, a szervezet természetes ereje pedig novekszik. Ezaltal fel
tudja venni a harcot a fert6zésekkel.

Méregtelenit:

A méreganyagok komoly problémat jelentenek, és hosszutavon olyan
mellékhatasaik lehetnek, mint a fekélyek és a rak. A mungodbab
fogyasztasaval azonban megszabadulhat a méreg-anyagoktdl. Segit
fenntartani a keringést, valamint konnyedén eltavolita a
méreganyagokat a szervezetbdl, és megakadalyozza a
szabadgyokok kialakulasat.

Rak ellenes hatasu:

Mint mar elébb emlitésre kerult, megakadalyozza a szabadgyokok
kialakulasat. Ezek a szennyezeés, stressz, egészségtelen életmdd és
a szervezetben lévé méreganyagok kovetkezményei. Befolyasoljak a
normalis sejtnOvekedeést, igy rak kialakulasahoz is vezethetnek.

A mungobabbal azonban, ami természetes mododon gatolja a
szabadgyokok mikodeéseét, csOkkenthetd és megakadalyozhato a rak
kialakulasanak kockazata.

Szabalyozza a cukrot:

NoOveli az egészséges cukrok kialakulasat és gatolja az
egeészségteleneket az emberi szervezetben. Az egészséges cukor
(vagy gyumolcscukor) konnyen emészthetd és nem kering a vérben,
valamint konnyen atalakul. A mungobab fogyasztasaval hatékonyan
szabalyozhat6 a cukor anyagcseréje a szervezetben.

Egészséges szemek:

Tele van olyan, a szemre j6 hatassal lévé vitaminokkal, mint a C-
vitamin. Ez egy természetes antioxidans, ami segit abban, hogy a
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17.

18.

19.

20.

retina megdrizze rugalmassagat, ezért j0 valasztas lehet a szem
egészsegeének megdrzése erdekeében.

Virusolo:

C-vitamin tartalma miatt erés virusolé. A C-vitamin noveli bizonyos
anyagok termelését a virusok tamadasa esetén. A mungobabban
lévé vas pedig noveli ezeknek az anyagoknak és a C-vitaminnak a
hatasat. Ezenkivul tavol tartja az immunhianyos betegségek
kialakulasat.

Serkenti a novekedést:

A gyermekek megfelel6 fejlédése Iétfontossagu, a mungobab pedig
eléseqgiti és Dbiztosita a gyerekek megfeleld novekedését.
Természetes modon keverednek benne a kilonbozd vitaminok és
asvanyi anyagok, amelyek serkentik a novekedési hormonok
termelését a szervezetben.

Véralvadas:

Sérllések esetén a vérzés elkerulhetetlen. Szerencsére a vér elég
gyorsan alvad, igy biztositja, hogy ne veszitsen a szervezet tul sokat.
A rendszertelen és elégtelen mennyiségli K-vitamin viszont
megzavarja a veralvadast, ami életveszélyes problémak
kialakulasahoz is vezethet. A mungdbab természetes K-vitamin
forras, igy hozzajarul a megfelelé véralvadashoz.

Ma;:
A proteinre nem csak az egészséges izmoknak és csontoknak van
szuksége, hanem a majnak is, mivel védi a karosodastol. A

mungobab az egyik legjobb proteinforras, ezért naponta fogyasztva
megvédi a majat.

Biztositja a majban a bilirubin és biliverdin megfelel6 mikodését, igy
nem alakul ki sargasag.

Forras: Drtihanyi.com

*k%*
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KEDVENC RECEPTJEIM

Kovetkez6 kedvenc receptem: a leveles, hajtogatott vajas pogacsa.
Hozzavalok:

e 60 dkg vagy 30 evokanal liszt. Ajanlott fele-fele aranyban rétes-és
finomlisztet felhasznalni, mindenkinek az izlése/kuldnleges étkezési
igénye szerinti termékbdl;

e 25 dkg margarin;

e Egy kispohar tejfdl;

e 2,5 dkg élesztd;

e izlés szerint so;

e 2 tojas atésztahoz, plusz egy a tetejenek megkenéseéhez;
Elkészitése:

A lisztbél és a margarinbdl is elveszink 15-15 dekat és azt félre tesszuk.
A fennmaradé alapanyagot Osszedolgozzuk és hagyjuk egy oran at
pihenni.

A félre rakott 15 dkg lisztet és 15 dkg margarint egy nagyon pici soval
kiegészitve alaposan 0sszegyurjuk és harom, megkozelitbleg egyenld
részre osztjuk.

Ha a tészta pihent egy orat, fél centi-egy centi vastagra nyujtjuk és az
egyik adag vajas-lisztes kupacot egyenletesen elkenjuk a tészta egész
felUletén.

A kovetkezd 1épés a hajtogatas folyamata lesz. Ennél figyeljunk oda arra,
hogy mindig ugyanabba az iranyba hajtogassunk!

Ahogyan szemben allunk a tésztaval, jobbrdl is és balrdl is a két szélét
ugy hajtsuk be, hogy a szélek kdzépen talalkozzanak!

Ha ez megtortént, fogjuk és feltekerjuk ugy, mint a bejglit.
Ennek a pihenési ideje nagyjabdl fél 6ra.

Amikor ez letelt, ismét kinyujtjuk a mar megtoltott tésztat, nagyjabadl olyan
vastagra, mint amilyenre el6szor. Utana a tetején elkenjuk a masodik adag
lisztes-vajas masszat.

Ezt kovetden megismeteljuk a fentebb ismertetett Iepéseket: kdzépre
behajtjuk a két szélét, majd feltekerjuk, mint a bejglit. Ujbdl hagyni kell 30
percet pihenni.
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Ha ez megtortént, ujbdl kinyujtjuk a tésztat a fentiekkel megegyezé mddon
és az utols6 adag vajas lisztet is rakenjuk, ha lehet, egyenletesen.

Ezt kovetben ismét felhajtjuk a széleket ugy, hogy kozépen talalkozzanak,
majd feltekerjuk. Ha ezzel készen vagyunk, hagyjuk egy 6ran at pihenni.

Kozben el6készithetjluk a tobbi dolgot a sutéshez. Ha nem tapadasmentes
a tepsink, enyhén kivajazzuk és el6készitjuk a pogacsaszaggatét. Az egy
tojast felverjluk egy nagyszaju poharba.

Ha elmult a 60 perc, a tésztankat olyan vastagra nyujtsuk ki, mint a
pogacsaszaggatonk magassaga. Ha ez megvolt, a pogacsaszaggatoval
érdemes kicsit megutogetni a tetejét, hogy mintas legyen.

Ezutan kiszaggathatjuk a pogacsakat. A folyamat kozben a szaggatot
ajanlott lisztbe martogatni, hogy ne ragadjon ra a tészta. Ha ugy érezzuk,
hogy Osszegyllt egy tepsire vald pogacsa, az ujjainkat hasznalva
megkenjuk a tetejuket tojassal, majd belehelyezzuk 6ket a tepsibe.

Kozben bekapcsoljuk a sutdét és 160-180 fok kozé allitjuk. Hagyjuk jol
bemelegedni, legalabb egy fél éran at!

Utana behelyezhetjik az els6 tepsi pogacsat. Miel6tt ezt megtennénk,
erdemes megnézni az id6t. 15 perc elteltével tanacsos ellenérizni az
allapotat.

Kivesszik a tepsit a sutdbdl, és nagyjabol kozéprdl kiemelunk egy
pogacsat. Ha nehezen jon fel, akkor ajanlatos egy ken6késsel finoman ala
nyulni. Ha kivettuk, a tobbit tegyuk vissza a sutébe. Annak az egynek, amit
kivalasztottunk, az aljat és a tetejét megkopogtatjuk. Ezzel ellendrizhetjuk,
hogy mennyire sult meg. Azt is megtehetjuk, hogy kétfelé vesszuk. Ha egy
kicsit hdlt, az ujjunkkal is megtapogathatjuk. Ha azt érezzuk, hogy nem
ragad, akkor megsult. A tobbit is kivehetjuk a sut6ébdl és behelyezhetjik a
kovetkez6 tepsit. Ennek a méretétdl fugg, hogy mennyi lesz beldle. Ha
kisebb tepsink van, akkor 3-4 adag is kijon bel6le; ha nagyobb, pl.:
gaztepsi, akkor nagy valoszinliséggel egybe is belefér.

A hajtogatassal elérhetjuk, hogy a leveles tésztahoz hasonlatossa valjon.
Amikor megsul, rétegeire lehet szedni.

Ezzel a finom vajas pogacsank elkészult, j6 étvagyat kivanok hozza!
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A HONAP VERSE

Schmidt Livia: Januar

Ez is csak ugy indul,

mint az 0sszes

tobbi reggel:

lassan, almosan —

majd az ember felkel,

és kinéz a paras,

maszatos ablakon,

deres januar all

néman az udvaron...

Var vigyazzban, fegyelmezetten,
mogyordéag meg sem rezzen,
s ne gondoljam, oly szigoru,
terve is van, édes bosszu —
megengedi a

napnak kegyesen,

kis hazunkba beleshessen...
A cinkos nap meg

akkorat koszon,

lakasunk csupa fényozaon,
akarcsak nyar derekan.
Pedig ez az Ujév napja,

a két cimbora olyan csalfa,
azt gondoljak, félrevezetnek...
Bar nyoma sincs a régi teleknek,
latom, kint minuszok vannak:
szomszéd haz teteje
behodol a fagynak,

fehéren csillognak a

picike cserepek,

buszke kémény szaja

lagy fustot ereget.

Hideg van, morcos januar

és minden, ami vele jar:
befagyott técsak,

zUuzmaras agak,

a macskak

0sszebujnak, faznak,

talan azt gondoljak,
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amit én — meglehet —
A kutya vigye mar el
ezt a zord telet!

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
Adoszam: 18061031-1-42

Osszedllitotta, szerkesztette: Taskovics Adél
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