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Hirlevelink jelen szamaban el6szor a Sziklakorhazba latogatunk a
fiatalok klubjanak résztvevéivel. A tarsszervezeteink hireit 0sszegz6
rovatban beszamolunk a MVGYOSZ konferenciajarél, melyet a 200 éves
Braille-iras tiszteletére szervezett. A hirek, érdekességek kozott
megismerkedunk az olyan unnepnapok pontos jelentésével, mint a
vizkereszt, a farsang vagy a hushagyokedd. A folytatasbdl tobbek kozott
az is kiderul, hogyan szulettek a magyar vezetéknevek, de azt is
megtudhatjak, hol talalhat6é a Fold legbiztonsagosabb helye, mely évente
csupan hat alkalommal latogathato.

JO olvasast, kellemes id6toltést kivanok!

Taskovics Adél, szerkesztd
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HAZUNK TAJAROL - EGYESULETI HIREK

A Sziklakérhazban jartak a fiatalok klubjanak résztvevéi

2025. januar 15-én a SVOE fiatalok klubjanak résztvevéi a Sziklakorhazban
jartak. A latogatas részleteit idézi fel az alabb olvashaté beszamolo.

A mai napon meglatogattuk a Sziklakérhazat a SVOE, avagy Siketvakok
ORSZAGOS Egyesiilete fiatalok klubja programjanak keretén beliil.
Nagyon rendes volt a személyzet, amit lehetett megfoghattunk, voltak
olyan targyak, amikhez természetesen nem érhettink hozza, viszont a
holgy, aki a tarlatot vezette, igyekezett mindent érzékletesen adaptalni
szamunkra.

Kalén plusz pont, hogy még értettuk is amit mondott, Ggyelt arra, hogy
tobbséglnk hallassérult is a latassérulése mellett, igy a megfelel6
hangerd is adott volt.

Az egész bejaras filmvetitéssel kezdddott, ahol roviden dsszefoglaltak a
Sziklakorhaz jellemzéit, torténetét, illetve azt, hogy hogyan folyt a



gyogyitas a haborus idékben, hogyan oldottak meg helyzeteket valsagok
kozepette: ugy mint fltés, vizellatas, sterilizalas, stb.

A bejaras soran elmondtak, hogy milyen teremben vagyunk, és az mi
célt szolgalt.

Foghattam Uvegfecskend6t és mas orvosi miszert, amit azokban
id6kben hasznaltak.

A tarlat utan korulnézhettlink a ,shop”-ban, ahol kilénféle pliss virusok,
DNS-ek, mikrobak, szervek és hasonlé portékak voltak lathatdk, igény szerint
vasarolhattunk is egy-egy szuvenirnek valot. Voltak kildnféle sapkak is.

En nagyon jol éreztem magam, kilén 6rém volt, hogy betekintést
nyerhettem az 1937 és 1956 kozotti idok gyogyaszataba, gondolok itt a
haborus id6szakra és a forradalom idején a Sziklakérhaz nyujtotta
védelemben a sebeslltek ellatasanak modjara és korulményeire.

Erdemes megtekinteni!

(A cikket irta: Matics Adam egyesiileti tagunk)
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TARSSZERVEZETEINK HiREI

Hat pontrél hat pontban —
a Braille-iras 200. évforduldjara szervezett konferencian jartam

2025. januar 7-én kulonleges konferencianak adott otthont a Magyar
Vakok és Gyengénlatok Orszagos Szovetségének felujitott székhaza. A
Braille-iras torténetével egybekotott tanacskozas egy egész évet feldleld
programsorozat elsd eleme volt, melyet a pontiras megalkotasanak 200.
évforduldja elétt tisztelegve szervez a Szovetség.

Els6ként dr. Nagyné Berke Monika, a rendezveny haziasszonya
koszontotte a résztvevbket. EImondta: a konferencian a MVGYOSZ
11 tagegyesulete és a partner szervezetek képviseltetik magukat.

Egy vak ember életében, igy az ovében is a Brailleiras és olvasas tobbet
jelent, mint azt néhany szoval el lehetne mondani. Jelenti a tudast, az
informacioszerzést, olvasas 6romét, tanulas lehetéségét és azt, hogy mi
is elmondhatjuk magunkrdl: irunk, olvasunk. A nap el6adoi azon
tertletekre vilagitanak ra, ahol a Braille-iras segit, ahol nélkulozhetetlen.
A 200 éves Braille-iras tiszteletére a MVGYOSZ és tagegyesuletei egész
eéves programsorozattal, eseményekkel készulnek.

A pontiras a partner szervezetek életében is nélkulozhetetlen: a Vakok
Iskolaja, Siketvakok Orszagos Egyesllete, de az informatika is kiemelt
figyelmet fordit annak hasznalatara, megdérzésére, népszerisitésére.



Dr. Késa Adam, a Belligyminisztérium Fogyatékossagiigyi Allamtitkara is
megnyitotta a konferenciat.

1809 januar 4-én szuletett Louis Braille. Latoként jott vilagra, de 3 évesen,
egy sajnalatos balesetben elveszitette a szeme vilagat.

Alig 16 éves koraban, 1825-ben fejlesztette ki a rola elnevezett tapinthatd
irast. Ennek segitségével a vakok mind a mai napig irnak és olvasnak.
1878-ban, egy parizsi kongresszuson a Braille-irast hivatalosan is a
vakok iskolaiban hasznalatos, nemzetkdzi modszerré nyilvanitottak.

A Bralille-irds hozzaférhetévé teszi a vak emberek szamara a széveges
tartalmak, irodalmi mivek, tananyagok, ujsagok, kottak, matematikai és
kémiai képletek rogzitését és értelmezéseét.

A 2025-0s év tobb szempontbdl is kiemelt jelentéségl a magyar
latassérult emberek szamara. Mind a Braille-iras, mind a vak gyermekek
oktatasanak 200 éves évforduloja ez. A Magyar Vakok és Gyengénlatok
Orszagos SzoOvetsége a Braille-iras bicentenariumahoz kapcsolddva
egész éves programsorozatot tervez. Ennek elsé programeleme a mai
konferencia.

A Belligyminisztérium Fogyatékossagiigyi Allamtitkarsaganak létrehoza-
saval elérkezett az els6 alkalom a magyar allamigazgatas torténetében,
hogy kozvetlenul érvényesithessik a ,Semmit rélunk nélkulink” elvet.
Biztatta a fogyatékossaggal él6ket, valamint a sorsukkal foglalkozé
allami és civil szervezeteket, hogy aktivan vegyenek részt ebben a kdzos
munkaban. Ehhez kivant sok sikert a SzOvetségnek és valamennyi
résztvevonek.

dr. Nagy Sandor, a MVGYOSZ elnOke is megtartotta megnyité beszédeét.
Januar 4. a Braille-iras vilagnapja, amely forradalmasitotta a vak emberek
kommunikacidjat. Addig nem tudtak irasban kommunikalni, konyvet vagy
ujsagot olvasni, de meg tankonyvbdl tanulni sem. A levelezés azokban az
idOkben meég divatos volt, a Braille-irason keresztul ez a vak emberek
szamara is lehetségesseé valt.

A Brallle-iras is viaskodik a digitalis tarsadalom fejlédésével. Ahogy a
laté emberek attértek a digitalis informacidszerzésre, ugy a latasseérultek
is. Ez nagymértékben megkonnyitette az 6 életuket is. Ennek ellenére a
Vakok Szovetsége és sok vak ember is azon az allasponton van, hogy a
Braille-irast nem szabad elhagyni, mert ez nagy segitségre van most is
az életinkben. Ezt tamasztjak ala a nemzetkozi egyezmények is.

Eppen igy fontos lesz az akadalymentesitési tdrvény, amely most, 2025-
ben lép hatalyba. Ennek alapjan a termékek csomagolasat ugy kell majd
elkésziteni, hogy a vak emberek tapintas alapjan informaciohoz juthassanak
a termékekrdl. A gyogyszeres dobozokon mar lathatjuk a feliratokat. Ez
egy korabbi jogszabaly értelmében évek 6ta igy van.

Kozlemeényeében, sajtotajékoztatojaban a Vakok Vilagszovetsége is hang-
sulyozta, hogy a Braille-iras onallésagunkat, fuggetlenséguinket segiti elé.
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Segitségével tudunk kommunikalni. Erre j6 példa, hogy a felvondkat tudjuk
hasznalni, mert pontirassal vannak felszerelve a hivo-és nyomdgombok.
Ha egy irodaépuletben kozlekedink, akkor vagy az ajtéra, vagy a
kilincsre elhelyezett Braille-irasnak kdoszonhetéen megtalaljuk a szobat,
ahova be szeretnénk menni. Roviden: a mindennapi életben is jelen van a
Braille-iras. Hangsulyozta: a Vakok Szovetsége mindent megtesz azért,
hogy a Braille-kultura fennmaradjon.

A Szdvetségben tankdnyveket készitenek a kdzépiskolaban tanuldknak,
ujsagot, pl.: a Vakok Vilagat, konyveket nyomtatnak. Emellett a digitalis
fejlédést is elbseqitik, Braille-kijelz6ket vasarolnak és adnak kdlcson.
Okos eszkdzoOkre is fejlesztenek szoftvereket, amelyek a pontirason
alapulnak és igy lehet irni rajtuk.

Az eléadasok elétt meghallgathattuk Ezsids Laszlé Aranyharang-dijas
kOltd sajat versét, amelyben a pontiras megalkotdjahoz szolt. (A vers
cime: ,K6szonom az irast — Louis Braille emlékére, 2009”.)

Az elsb elbadast dr. Gombas Judit egyetemi docens, az ELTE BGGYK
Gyogypedagogiai Mddszertani és Rehabilitacios Intézetének oktatdja, az
MVGYOSZ munkatarsa tartotta ,A Braille-iras térténete” cimmel. Oszintén
vallotta: ma egy nagyon érdekes korban élunk. A 12 éves Kkisfiatol 6 is
megkapta mar nem egyszer a kérdést, hogy ugyan miért kell megtanulnia
kézzel ini, hiszen az farasztd, kényelmetlen és meég lassu is. Sokkal
gyorsabban lehet egy szamitégépen potyogni. Minek papirra nyomtatott
konyveket venni, hiszen az e-konyveket barki letoltheti. Az egész
tarsadalmat atszovik ezek a dilemmak.

Szukség van-e a kézirasra? A telefonalasra alkalmas applikaciokon
hanglzeneteket lehet kuldeni. Annyibdl j6, hogy nagyon személyes,
mivel hallhatjuk a hangjat annak, akivel beszélni szeretnénk. Ez azonban
megint egy modja az iras hanyagolasanak.

Vilagszerte, globalisan kit(zott cél, hogy az emberek minél nagyobb
szazaléka legyen irastudo. A Statiszta (adatbazis) 2022-es adatai szerint
a vilag népesseégenek csupan 87,1%-a irastudo.

Erdekes kérdés, hogy a latassériilt emberek milyen szazalékban hasznaljak
a Braille-irast. Tobben felnéttként, kulondsen idés korban veszitik el a
latasukat. Ennek a rétegnek csak egy toredéke tanulja meg a Braille-irast.
Louis Braille zsenialitasa egyértelmld. Munkassaganak hala, nekunk,
vakoknak egy olyan irasrendszerrel van esélyunk jol boldogulni, ami a mi
igényeinkhez van faragva. Egy szamitogeép, egy képernybolvasé ma mar
barkinek rendelkezésére all. Konnyl abba a csapdaba esni, hogy azt
mondjuk: a tobbségi iskolaban tanuld latasseérult gyerek a lehetd
legkonnyebb modon akkor kommunikalhat a tanaraival, ha a képernyén
lathatd mddon ir. Akar a tanar is hallhatja a felolvasé szoftvert. Teljesen
felesleges a Braille-irassal farasztani, hiszen ez macera mindenkinek.
Ezt az allitast igyekszik a tudomany megcafolni.
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Az iras és olvasas a finommotorikat is fejleszti, de a mozgast, érzékelést
és tapintast is. Az egészséges fejlédés szempontjabol elengedhetetlen,
hogy egy latassérult gyerek, fiatal olvasson Braille-t, €s ne csak hallgatas
utjan, passzivan keruljon fejébe a tudas. Az életlink folyaman késébb is
addédhatnak helyzetek, amikor egyszertbb, ha Braille-irast hasznalunk.
Ha felnéttként valaki megtanul annyira Braille-ben, hogy a gyogyszerek
dobozain el tudja olvasni a feliratokat, maris konnyebb az élete, nem kell
a dobozokat lefényképezgetni.

,A Braille-iras jelentésége az oktatasban” cimmel Somorjai Agnes, a Vakok
Egységes Gyogypedagdgiai Mdodszertani Intézménye, Ovodaja, Altalanos
Iskolaja, Szakiskolaja, Készségfejlesztd Iskoldja, Fejleszté Nevelés-Oktatast
Végzéb Iskoldja, Kollégiuma és Gyermekotthona féigazgatdja adott elb.
El6adasanak szubjektiv cimet is adott: ,Pont erre van szukségunk®. A
PPT-n is megjelentek a pontok, pottyok, meég a fotokat, szovegeket is
korokben helyezte el.

1825 és 2025 is nagy jelentdséggel bir az iskola életében, hiszen nemcsak
a Braille-iras, de a vakok oktatasa is 200 éves. Ezt az évet az iskola is egy
Unnepség sorozattal fogja tolteni, konferenciakkal, koncertekkel készulnek.
Oktéberre a Nemzeti Bank jovoltabdl megszuletik egy emlékérme, amin
Braille-iras lesz, az 1825-0s év is megjelenik rajta pontirasban.

A vak gyerekek szamara akkora jelent6sége van a Braille-iras tanulasanak,
mint az ép gyerekek esetén az iras és olvasas tanitasanak.

Vannak tanulmanyok, melyek kifejtik, hogy mikodnek olyan iskolak, ahol
egyaltalan nem tanitanak kézirast, csak szamitdégépes, digitalis oktatas
zajlik. llyen esetekben gondolkodhatunk el azon: veszélyben van-e a
Braille. A Braille olvasas is annyira van veszélyben, mint amennyire a
latdkra jellemzd, hogy nem olvasnak papir alapon, inkabb digitalisan.

A vakok ovodajaban a gyerekek 90 szazaléka ma mar sulyos fokban
halmozottan sériilt. Ok nem feltétleniil lesznek alkalmasak a Braille-iras
és olvasas elsajatitasara. Akik viszont képesek erre, mindenképpen
megtanitjak a pontirast.

A Braille tanitasat 6vodas korban megkezdik a szakemberek a gyerekekkel.
Ez évek alatt lezajlik. Nagycsoportban kezdik el a hatrekeszes modszert
bevezetni. Ez A4-es papir méretd.

A nagy hatrekeszes dobozrdl aztan attérnek a kis hatrekeszes dobozra.
Van még gombas és szoges tabla is az iras és olvasas tanitasahoz.

A nagycsoport az olvasas el6készitéserdl szol. Az els6 osztalyban, ami 2
evig tart, jutnak el odaig, hogy tokéletesen megtanulnak olvasni. Ekkor
jutnak el a nagy hatrekeszes doboz méretébdl a szoges tabla méretéig.
Tehat az Ad4-es méretb6l az egy ujjbegynyi méretig.

Ahogy a lato gyerekeknél is torekedni kell a diszlexia megel6zéseére, az
egymashoz nagyon hasonlo betlik egymas mellett tanitasanak elkertlésére,
ez a vak gyerekeknél is megvalosul. Braille diszlexiardl is beszélhetunk. Egy
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lato gyerek keverheti a ,B”, ,D” és ,P” betlket, mert nagyon hasonldak
kulalakra. A vak gyerekek ezzel szemben az ,F”, ,H”, ,J” és ,D” betliket,
mert ezek is hagyon hasonléak egymashoz.

A tavalyi tanévtél kezdve egy nemzetkozi projekt keretében, a gyerekek
szamara a LEGO Braille is elérheto.

A Nemzeti Alaptanterv szerint tanitanak. Ez azt jelenti, hogy a masodik
osztalytdl kezdve nincs kulonbség a tananyagban a latd gyerekekhez
képest. Fels6ben mar a digitalis olvasasra is fokozatosan attérnek a diakok.
Vannak digitalis tankonyvek, munkafiizetek, az olvasas pedig specialis
felolvasé szoftverek, a JAWS vagy NVDA segitségével torténik.

Vannak olyan tantargyak és terlletek, ahol elengedhetetlen a Braille.
Azon tantargyak sorolhatok ide, amelyek matematikaval kapcsolatosak,
vagy matematikai feladatokat tartalmaznak, mint a fizika és kémia.
Szukségessé teszi a Braille-t minden tantargy, ahol képleteket és
szamitasokat kell lejegyezni. A nyelvtan tanulasa, vagy a helyesiras
elsajatitasa, a szo0sszetetelek megértése is csak igy lesz lehetséges. A
magyar irodalomban, a verstanulasban, memoriterek rogzitése kapcsan
szintén elengedhetetlen a Braille.

Hol talalkozunk mindennapjainkban a Braille-irassal?

Akadnak j6 példak, de az is el6fordul, hogy csak a szandék volt jo, a
megoldas mar nem. Vannak muzeumok, ahol nagyszeriien megvalosultak
a kitapinthato térképek, a feliratok, képleirasok is jol olvashatok. Vannak
vasutallomasok, ahol nemcsak a tapinthato térkép készult el. Van béven
példa a helytelen megvalésitasra is. A Braille feliratokat nagyon gyakran
fejjel lefelé helyezik el. Agnes talalkozott mar fénymasolt Braille felirattal,
de muzeumban is latott olyan Braille feliratot, amelyet vitrinbe helyeztek,
uveglap ala.

Elmondta: a Vakok Iskolajaban rendhagyo idegenvezetéseket is tartanak.
O minden alkalommal (havi rendszerességgel) az dsszes latogaténak
kiosztja a Braille ABC-t és megtanitja nekik annak alapjait.

Halas, hogy a tavalyi évben elindulhatott az iskolaban a Braille Maraton,
amikor Braille-irassal készult szovegekbdl olvasnak fel megallas nélkul,
egy teljes napon keresztll. Ennek a rendezvénynek a Nador-terem ad
otthont, remélhetdleg idén is, a nyar elején.

A kovetkezd el6badd Berta Edina, a Vakok és Gyengénlatok Hermina
Egyesulete alelnoke, az MVGYOSZ Braille-kotta atir6 és szerkesztd
munkatarsa volt.

El6adasanak a cime: ,, A Braille-iras jelentdsége a zenetanulasban”.

A ,kotta” sz6 a latinbdl ered, jelentése: jegy, jegyzet. A kotta zenei
hangok, ritmusok és kiegészité informacioik lejegyzésere szolgal. Célja:
a zenei kifejezésmodok rogzitése, atadasa a felhasznalé zenészek
szamara.



A mai zenetudomany a neuma szoéval jeloli a legkorabbi hangjegyiras
alapformait. Ez volt az altalunk ismert, Otvonalas rendszer el&dje.
Jelentése: intés. Az énekhangok lejtését, illetve egy-egy dallam frazist
leiré grafikus jel. Egy neuma egy-négy hangos dallamformulat jeldl.
Németll és angolul is igy hivjak a kottat, a mai napig.

Louis Braille maga is zenélt, a kottat is megalkotta a pontrendszerével.
Kell a Braille a zeneoktatasban vagy nem?

Lang Rdébert azt mondja: ,Kotta nélkil nem lenne opera, operett, musical,
ujévi koncert Bécsbdl, szimfonia, vondsnégyesek, kamarazenekarok,
filharmonikusok, o6rokzold slagerek, Beatles. Milyen lenne az életlink
nélkaluk™?

Ma, amikor rendelkezésunkre allnak hanghordozok, videbmegosztd porta-
lok, hangrogzitési lehetdéségek vannak kéznél, tért hodit a hallas utani
tanulas. All ez a nyelvek és egyéb targyak tanulasara is. Ott még a beszélé
rendszerek, képernybolvasé szoftverek is a hangzd alapu tanulast tamo-
gatjak. Régen kizarolag a pontiras allt a latasseérultek rendelkezéseére.
Betlk vesznek korul minket mindenutt és egyre tobb kotta kerul fel az
online térbe. Ez azt bizonyitja, hogy nem kizardlag a hangzé anyagokra
van igeny, ez pedig a latassérultek esetében sincs maskent.

Hogyan tanuljunk, hogyan tanitsunk tehat? Hallas utan?

El6nye: gyors eredmeény, erés zenei memoria.

Hatranya: onallétlansag, fugg6ség. Mindig kell Iatdé zenész segitsége, aKki
feljatssza hangrogzitére. Ennek hianyaban esetleges pontatlansagok
merulnek fel, mert nem sikerul ,lekagylozni” a videbmegosztorol.

Kottabdl tanitsunk?

A latd zenészek is kottabdl tanulnak és jatszanak. Onallosagra tanit,
fuggetlenséget biztosit, mert barmikor ujra el6vehetd, fellapozhato
barmely Utemnél. Preciz informaciét ad a zenemdirdl, fejleszti a belsé
hallast, a memoriat, a koncentraciot, és semmilyen mdszaki, technikai
hatteret nem igényel.

Osszefoglalasként azt javasolta Edina: aknazzuk ki mindkét modszert,
egyiket se hanyagoljuk a masik rovasara.

Hol tanulhaté meg a Braille-kotta és hol juthatunk hozza?

A Braille oktatas jelene, jovOje a gydgypedagdgusok, utazétanarok és az
Oket képzb intézmények kezében van. Sik-és Braille-irast, valamint sik-
és Braille-kottat egyarant olvas6 emberként elmondhatja: a pontirasu
kotta, sajatossagai ellenére, nem tekinthet6 bonyolultabbnak sik irasu
valtozatanal egy zeneért6 ember szamara. A Braille-kotta tanulasaban
szivesen nyujt segitséget. Felmerll® igény esetén a MVGYOSZ Ugyfél-
szolgalatan keresztul lehet 6t elérni.

Kiralyhidi Dorottya, a SVOE fétitkara ,A Braille-iras jelentésége a siketvak
személyek életében” cimmel adott el6.



A siketvakok esetében talan még nagyobb jelentésége van a Braille-
irasnak és olvasasnak, mint az egyszeres latassérultek esetében.

A siketvakok szamara sok esetben az egyetlen lehetbéség a
kommunikaciora, az informacioszerzésre, az irasra és olvasasra, valamint
a tanulas alapvetd6 eszkoze. Hangsulyozta: ,sok esetben”, mert a
siketvak emberek egy heterogén csoport. Nem mindenki hasznalja a
Braille-irast, nem mindenki szamara az egyetlen lehetéség a
kommunikaciora. Altalaban, akik a legsulyosabban latas-és hallassériiltek a
siketvak emberek kozott, akiknek a kommunikacidéja a legnagyobb
meértékben akadalyozott, szamukra az egyetlen lehetéség ez a
kommunikaciora.

A siketvaksag definiciojabdl kiderdl: latas-és hallassérilés egyidejlleg all
fenn esetlkben. A két sérllés egylttes jelenléte mindenképpen valamilyen
specialis megkozelitést igényel.

Hany emberrél beszélunk?

A 2011l-es népszamlalasi adatok alapjan kb. 15000 ember van
Magyarorszagon, aki latas-és hallassérult is egyszerre. Az erre
vonatkozo kérdés megvalaszolasa azonban onbevallason alapul, tehat
ez csak egy megkozelitd adat.

Ha az akadalyozottsag szempontjabdl vizsgaljuk ezeket az adatokat, akkor
lathatjuk, hogy jeleztek akadalyozottsagot a tanulasban, a munkavalla-
lasban, az onellatasban, a kommunikacioban és informacidszerzésben.
Ezen emberek egy része szamara a Braille-iras és olvasas valdban
megoldast jelenthet.

A Braille-iras és olvasas tanulasa kulonbozik az egyszeresen sérult
|latassérultek oktatasatol. Esetukben ugyanis 6tvozni kell a latassérultek
Braille-iras és olvasas tanitasanak modszereit a hallassérultek iras-
olvasas tanitasanak modszereit, €s még specialis, siketvak modszereket
is hozza kell venni.

A Bralille-iras-olvasas tanitasbol a Braille mindenképpen az alap. A
hallasserultek oktatasanak alapvet6é modszere, hogy a betlket daktil,
vagy fonomimikai ABC-vel jellemzik. A betliket ugyanis meg kell nevezni,
ami nehézséget jelent egy hallassérult szamara. Ha nem hallja a
kulonbséget pl. az ,F”, a ,H” és ,SZ" betlk kozott, kulonbséget kell tenni
kozottuk. Ezt pedig csak kézjelekkel lehet megtenni.

Veleszuletett, és sulyos fokban latas-és hallassérult siketvak gyerekek
esetében a Braille-iras és olvasas tanitasanak modszerei specialisak.
El6szor targyas kommunikacié torténik. Braille-iras és olvasas ugyanis
fogalmak nélkul elképzelhetetlen. Akinek nincsenek fogalmai, aki nem
tudja ezeket rendszerezni, nem tud irni €s olvasni sem.

A tapinthatdo szimbolumokat egyre kisebb méretben adjak a gyerekek
kezébe, ezzel a tapintast is fejlesztik. Ezekkel jelzik szamukra a



napirendet, a napi tevékenységeket. Fogalmakat talalnak ki, sot,
tapinthatd képtorténeteket is lehet késziteni a gyerekek szamara.

Ezutan tanulnak fogalmakat, amihez sokszor jelnyelvi jeleket hasznalnak.
Nagyon fontos elem meég itt a sorozatok alkotasa. A Braille-iras és
olvasas is egy sorozat olvasasa: meghatarozott sorrendben rakjuk a hat
ponton alapuld egységeket egymas utan. Azok a gyerekek, akik
sorozatok alkotasara nem képesek, a Braille-irasra és olvasasra sem
lesznek képesek, mert nem tudnak egy ritmust értelmezni, leutanozni.
Siketvak gyerekek esetén épp ezért célravezetbbb az un. szoképes
Braille tanulasatél kezdeni. Két-harom szot vesznek alapul, pl.: bab,
baba, labda. Mindenképpen kézzel foghatdé fogalmakkal kezdjunk,
amihez konkrét targyat, jelet is lehet tarsitani. Epp ezért nem célravezetd
olyan fogalmakkal inditani, mint a felh6, vagy az eré.

Az els6 id6szakban mintanak fogjak fel a gyerekek ezeket a szavakat. A
mintakat a formajuk, hosszusaguk, mintazatuk alapjan azonositjak.
Késbbb analizaljak a szavakat és felfedezik, hogy ezek meghatarozhaté
egységekbdl allnak. Ezeket az egységeket aztan megnevezik a daktil, a
Lorm vagy a fonomimika segitségével. Ekkor kezdik el betlizni a
szavakat, és a meglevd készlethez mar konnyebb ujabb és ujabb
betlket hozzatenni. Ezekbdl a betlkbdl aztan ujabb és ujabb szavakat
tudnak kialakitani. Ezzel indul meg a Braille-iras és olvasas.

A memodriat, a gondolkodast, a tapintast mindenképpen fejleszti a Braille.
Mindenkinél az a fontos, hogy a sajat szukségleteinek szintjére eljusson
és tudja hasznalni a megszerzett tudast.

Fontos lenne a megvaltozott Osszetétell latassérult populacidhoz
igazitottan atgondolni az oktatast. Egyre nagyobb aranyban jelennek
meg a halmozottan sériilt gyerekek. Erdemes lehet Uj utakat,
lehetéségeket feltarni a Braille-iras és olvasas tanitasaban.

Azon veleszuletetten hallassérultek szamara, akik késébb vesztik el a
latasukat, a fehér bot és a Braille-iras-olvasas egyfajta stigmanak
minésul. Azt érzik, hogy ha 6k elfogadjak a Braille-irast és olvasast,
valamint a botot, elfogadjak a tényt is, hogy megvaltozott az
alapallapotuk, 6k siketvak emberré valtak. Eppen ezért nem egyszer(
elfogadtatni velUk a Braille-irast.

Az egyetlen érv az szokott lenni mellette, hogy visszakaphatjak a
kommunikaciét. Ujra tudnak e-mailt irni a Braille-kijelz6 segitségével,
chatelni tudnak. Minden olyan lehet6séget visszakapnak az élettdl, ami
ennek hianyaban egyszerien nem lehetséges.

A veleszuletetten hallassérultek kb. 10 szazaléka érintett
Usher-szindrémaban. Ez egy olyan genetikai szindroma, ami retinitis
pigmentosaval jar. Ez olyan szembetegség, amit a tudomany mai allasa
szerint nem lehet gyogyitani. Kb. 40-50 éves korra kialakul a sulyos foku
latasromlas.
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A veleszuletetten latassérultek szamara, akik hallassérultek is, a Braille
az egyetlen megoldas az irasra és olvasasra, vagy segitség arra, hogy a
nem hallhaté hangok hallhatébba valjanak.

Az informatika egyre inkabb tért hédit az életunkben. A Braille-iras és
olvasas tanulasanal a Braille-kijelzd, ha nem ismeri fel akadalymentesen
a magyar karaktereket, nem tud segiteni. Viszont mindenképpen nagy
segitség tud lenni és komoly meggy6zd er6 arra, hogy lehetévé valik Ujra
a szamitogép hasznalata, a segitség kérése, a baratokkal valé chatelés.
A Braille kézbe irasa kommunikacios rendszer, ami a személykozi
kommunikaciot teszi lehetéve, szintén a Braille segitségével.

A nagyothallok esetében a Braille-kijelz6 szintén tud segiteni a nem
hallhaté hangok tudatositasaban.

Az okostelefon esetén, ha érintéképerny6vel hasznaljuk, sokszor a Braille
bevitel vagy a specialis Braille-kijelzOk, amik a telefonhoz kapcsolodnak,
seqgitenek az akadalymentes hasznalatban. Sokfajta eszkdz érheté ma
mar el. Ezen eszk0zOk hasznalatanak tanitasat ugyanugy a Braille-iras és
olvasas részeve kell tenni.

A SVOE hangsulyozza: a Braille eszk6zok tamogatasa jelenleg nulla
szazalékos. Egyedi tamogatassal, az Egészségbiztositasi Pénztar tamo-
gatasaval esetlegesen meg lehet kapni. Azt szeretnék elérni, hogy azok
az emberek, akiknek szukséguk van ra, kaphassanak

Braille-kijelz6t. Az viszont fontos, hogy ne mindenki kapjon, aki kér.
Nagyon sok pénz megy el ma Magyarorszagon a halldkészulékek
tamogatasara. Dorka nagyon sok olyan hallokészuléket latott mar, ami a
fiokban landolt, pedig volt rajta tamogatas. Nagyon sok olyan elektronikus
nagyitoval és egyéb eszkdzzel talalkozott, amit nem igazan tudott
hasznalni a felhasznalo.

A Braille-kijelz6 viszont a siketvakok esetén sokszor az egyetlen
lehetéség arra, hogy kommunikalni tudjanak, hogy szamitogeépet
tudjanak hasznalni 6k is, hogy szukség esetén segitséget tudjanak kérni,
hogy gyors lizeneteket tudjanak kiildeni. Epp ezért is lenne j6 elérni,
hogy a tdmogatasi rendszerben valtozas térténjen. Epp ezért ezt az
uzenetet minden lehetséges férumon elmondjak.

Dorka el6éadasa utan Berta Edina szavalataval folytatddott a program.
Sajat versével lepte meg a jelenlevOket, melynek cime: ,Pontokbdl
olvasva”. A koltemény Uzenete pozitiv: fejlédik a technika, sok
mindenben segitségunkre van a szamitdégép... Ennek ellenére a
Braille-iras és olvasas, mig ember él, fennmarad.

Zaraskent dr. Nagyné Berke Monika beszélt a MVGYOSZ Braille-hez
kapcsolddo szolgaltatasairol, a 2025. évi programokrol és a kiallitasrol.
Sok olyan szolgaltatast inditott a Szovetség, ami a pontiras
népszerisitését és meglbrzését szolgalja. A legrégebbi szolgaltatas: a
Braille-konyvtar. Itt jelen pillanatban 1103 mU érhet6 el, 10.603 kotetben.
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Vannak olyan olvasoik, akik Braille-kijelzbvel kolcsonzik az olvasmanyokat.
A digitalizacié ellenére a legtobben még mindig a kézbe foghato,
megszagolhato, papir alapu konyveket részesitik elényben.

A Braille kdonyvek nagyon nagy helyet igényelnek. A konyvtar altal
birtokolt valamennyi Braille kotet 450 méter polcrendszeren fér el.
Készitenek Uj konyveket is, de a helyigény miatt csak kérésre nyomtatjak
ki azokat.

A Braille-nyomda a masik legrégebbi, pontirashoz kapcsolddo szolgaltatas.
Ez biztositja az dsszes tobbi, pontiras alapu szolgaltatast.

Braille ujsagokat is jaratnak: az RTV-t, melyre 40 f6 fizetett eld, illetve a
Vakok Vilagat, melyet 56-an olvasnak jelenleg. A Braille-kotta készitése
is fontos szolgaltatas, ezt az orszagban egyedil a MVGYOSZ vallalja.
Néhany éve az altalanos iskolaknak is 6k adaptaljak Braille-irasra a
tankonyveket.

Van a Szovetségnek egy Braille-bizottsaga is. Az 6 feladatuk ovni,
meg0rizni, atgondolni, atdolgozni, rendszeresiteni a pontiras szabalyait.
A Segédeszkozboltban sok olyan eszkoz, jaték és kdnyv kaphatd, a mi a
pontiras tanulasat seqiti.

A kiallitasnak, melyet az eléadasok utan megnézhettunk, lehetne a cime:
»A Braille tablatél a 3D nyomtatasig”. A Szovetség a centenariumi évben
kezdett el intenziven foglalkozni a muzeumi targyak gydjtésével.

A tarlat egész ében latogathato lesz, amely olyan konyveket is tartalmaz,
melyeket az 1800-as években nyomtattak Braille-ben.

E jeles évfordulora a MVGYOSZ és a tagegyesuletei is szines
programokkal készilnek. Lesz Egerben Braille Kalandtura. A 20. Orszagos
Braille Unnep Nyiregyhazan. Irodalmi palyazatot hirdetnek Kecskeméten.
Az orszagban tobb helyen is tartanak vetélkeddket, szemléletformald
eseményeket, varosi sétakat, tajékoztatd-és informalis eléadasokat,
Facebook-ra kikerul6 kisfilmek készulnek, ezek mind-mind a Braille-iras
népszerusitésere.

A Szovetségnél visszatér a ,Brejtvény”, a néhany éve mar nagy sikert aratott
Braille-kviz. A hirlevélben kozlik a feladatokat és értékes nyereményeket
lehet rajta nyerni.

A Vakok Vilagaban a 200 éves Braille kapcsan uj rovat indul, mind a
négy lapszamban megemlékeznek errél, foglalkoznak a pontirassal.

A Facebook-on tavasz kornyékeén debutal a ,Keresd a Braille-t” jaték.

A Bralille-irashoz kapcsolodo kiallitast én is megnéztem. A régi Braille
konyveket kulonosen érdekesnek talaltam. A ,Vakok Lapja” c. kiadvanynak
koszonhet6en 1904-be utazhattunk vissza.

Braille tablakat is rejt magaban a tarlat, a legkulonb6z6bb méretben. Az
Ad-es meéretit ismertem, de elamultam, amikor kézbe vehettem egy
egészen kicsi valtozatot is, olyat, ami méretében akkorka csupan, mint
egyetlen egy Braille karakterekbdl all6 sor.
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Bieber Maria ,Bevezetés a Braille-iras-olvasas rejtelmeibe” ciml konyvebe
is belelapozhattunk, igaz, sikban nyomtatva. Ujjaimmal elidé6zhettem a
Louis Braille arcképével ellatott érmen, vagy a Braille-maszkkal ellatott,
erintéképernyds telefonon is.

Braille-irogépek széles valasztékat vonultatja fel a tarlat, a monumentalis
Perkins géptdl a kisebb, ,elegansabb” Tatrapoint-ig.

(A cikket irta: Taskovics Adél)

*%k%k

Mikes Lélekkozpont —
beszamol6 az Esély Magazinban egy nem mindennapi,
tamogatott lakhatasi lehetéségrol

Egy kulonleges intézmeény, a Mikes Lélekkozpont megvalodsitasat tamogatta
2024. év végi koncertjével a Never Give Up (Nem Adom Fel) Gospel Koérus.
Tobbek kozott errdl is beszamolt az ,Esély” magazin 2025. januar 18-i
adasaban.

Szakacs-Szekeres Judit elmondta: sokat beszélgettek a koérus tagjaival
arrol, miként lehetne a Mikes Lélekkozpont megépuléséhez tamogatokat
talalni. Erre a kérdésre a koncert megvaldsitasa bizonyult a legkézenfek-
v6bb valasznak.

Schmélné Papp Agnes korusvezetdé egymas kolcsénds segitésének
fontossagat hangsulyozta. Céljuk, hogy megtanitsak az embereknek:
attdl, hogy nehéz helyzetben van valaki, még segithet masoknak.

De mi az a Mikes Lélekkdzpont? Ennek gondolatat évek 6ta formaljak a
Nem Adom Fel Alapitvanynal. A terv pontos részleteit Szakacs-Szekeres
Judit ismertette a nézdkkel.

Eszerint a Mikes Lélekkdzpont els6dlegesen egy csaladtamogato
modellprogram. 10-12 f6 tud majd bekoltozni sajat, onall6 apartmanba. A
lakok életfogytig maradhatnak itt. Megkapjak azt a segitséget, ami
elengedhetetlen a lehet6 legmagasabb szintl onallésag eléréséhez.

A Lélekdntd Autista Fejlesztéd Kozpont a projekt masik fontos célkitlizése.
Ugyanabban az épuletben kap majd helyet, ahol a Mikes Lélekkodzpont.
Ez is egy modellprogram lesz. Nemcsak az autizmussal €l6 gyermeket
fejlesztik majd, hanem a csaladjat is segitik, kisérik az utjan.

Ez azt jelenti, hogy a gyermekek mellett a szul6k is kapnak mentalis
tamogatast.

Sokszor felmerul ezekben a szulbkben a kérdés: ,Mi lesz a
gyermekemmel, ha én mar nem vagyok’? Erre kinalna egyfajta
megoldast az altaluk Uzemeltetett kozpont, mely reményeik szerint 2026.
végén mar meg is kezdi mikodéseét.
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A Gospel Korus 2023 végén volt 10 éves. Kerek évforduldjukat
filmzenékbél és musicalekbdl allé mdisorral Unnepelték. Mostani
koncertjuk az Advent jegyeben szUletett.

Korusvezetdjuk fontosnak tartja, hogy minél tobb féle stilusban tudjanak
énekelni, azok sajatos stilusjegyeit autentikusan megszolaltatva.

Pausch Eva régtél a kérus tagja. Elmondta: az éneklés mindennapjainak
fontos része, legyen akar otthon vagy a munkahelyén. Tehetségét
leginkabb a koérus prébain tudja kibontakoztatni, ahova 6t éve folyamatosan
jar. Itt a nevetésre, feltéltédésre is nyilik alkalmuk. Agnes mindig jelzi nekik,
amikor vissza kell nyernitik komolysagukat. Onnantdl pedig szorgalmasan
gyakorolnak.

Szakacs-Szekeres Judit szamara a kérus az énidét jelenti. Van, aki fut,
sportol, amit 6 kerekesszékesként nem biztos, hogy meg tudna tenni.

Itt azonban olyan emberek veszik korul, akik megértik 6t. Ez elmondhatat-
lanul sokat jelent szamara.

(A cikket irta: Taskovics Adél)

*k%

HIR, ERDEKESSEG

Vizkereszt, farsang, hushagyokedd.
De tudod, melyik mit jelent?

A farsang a vizkeresztt6l a nagybojt kezdeteig tartd idészak elnevezése.

Vizkereszt Unnepe

A vizkereszt unnepét a nyugati kereszténységben januar 6-an tartjuk.
Nevezik még haromkiralyok, vagy a napkeleti bolcsek Unnepének is. Az
unnepi népszokasok kozé tartozott a csillagozas vagy haromkiraly-jaras
hagyomanya is, amelynek alkalmaval a bibliai kiralyokat személyesitet-
ték meg. Leginkabb gyerekek oltoztek be a kiralyoknak.

Vizkereszt a karacsonyi Unnepek zaronapja, ezutan kezdédik a farsangi
id6szak. Elnevezése a viz megszentelésének szertartasabol szarmazik.
A vizkereszt Unnepe harom jelentést hordoz. A napkeleti bolcsek
eljovetelét, Jézus megkereszteltetését, illetve csodatételét a kanai
menyegzon.

Ezen a napon szokas volt a szentelt vizet hazavinni, hiszen ennek
gyogyité és vedd hatast tulajdonitottak. Hintettek bel6le a bodlcsére, a
menyasszony koszorujara, a halott koporsojara is. Ekkor szentelték meg
a hazakat is, vizzel és soval. A pap krétaval irta a szemoldokfara a
hazszentelés évét és a G. M. B. betliket, amely a harom kiralyok, vagyis
Gaspar, Menyhért és Boldizsar nevének kezdbbetliit jelentette. Manapsag
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a vizkereszti népszokasokbdl csak az maradt meg, hogy ezen a napon
szedjuk le a diszeket a karacsonyfarol.

A farsang torténete

A tél vége és tavasz kezdete mar az 6kori népek mindegyikénél is igen
jeles Unnep volt. Ezt leginkabb kulonféle maszkokba és jelmezekbe
bujva Unnepelték. A kereszténység elterjedésével azonban Eurdpaban
az ilyen tipusu unnepek gyakorlatilag eltiintek, és csak joval késdbb, a
kozépkor veégétdl jelentek meg ujra.

Az unnepek eltinésének oka, hogy mindig a lakomakkal, dorbézolassal
voltak dsszefliggésben. Gyakran erészakos cselekményekkel tarsultak,
ezeért probaltak visszaszoritani Oket.

A farsanghoz nem kotddik a keresztény liturgikus naptarban vallasi Gnnep,
hiszen alapvetéen a néphagyomanyokra épul. Csucspontja a karneval,
amit magyarul ,a farsang farka" néven szoktunk illetni. Ez a
hushagyokeddig tartd utols6 harom nap, amely alkalmaval mindig
hatalmas mulatsagokat és télbucsuztatdékat tartanak. Szamos varosban
ekkor rendezik meg a hires karnevalokat. llyen a ridi, vagy a velencei
karneval, Magyarorszagon pedig erre az id6szakra tevodik a mohacsi
busdjaras.

A farsang nem csak a mulatozas, hanem a parvalasztas id6szaka is volt.
Gyakran tartottak ekkor a szerelmesparok az eskuvdjuket. Erre utal az
unnepnapok elnevezése is. A menyegz6s vasarnap volt a neve a vizkereszt
utani elsdé vasarnapnak. A v6vasarnapon, vagyis a farsangvasarnapon, az
ifju férj az apos kontojara fogyaszthatott.

Hétfé a farsang farkanak kozépsd napja, amikor az asszonyfarsangot
tartottak. Ezen a napon a holgyek korlatlanul fogyaszthattak alkoholt,
notazhattak, és férfi modra mulatozhattak. Ezutan husvétig mar tilos volt
mulatozni, tancolni és eskuvéket sem lehetett tartani.

A hushagydkedd a farsang, és egyben a farsang farkanak utolsé napja.
Ennek pontos datuma mindig valtozd, hiszen 47 nappal el6zi meg a
husvétot. Ez a farsangtemetés idépontja, de ismerhetjuk hushagyasi kedd,
farsangkedd, madzaghagyokedd néven is. Ezen a napon égették el a
kiszebabnak nevezett, szalmabdl készitett babut, amely a telet jelképezte.
A hushagydkeddet kdveti a hamvazdszerda, amely a 40 napos nagyboijt
kezdete. A keresztények ilyenkor nem esznek hust, nem mulatnak, és 40
napon at bojtot tartanak, egészen husvét vasarnapig.

Ahogy karacsonykor a betlehemezés, ugy farsang idején is elterjedtek
népi jatékok. A Cibere vajda és Konc kiraly egy Eurdpa-szerte elterjedt
dramatikus jaték. Cibere vajda neve a bojti ételt, a ciberét jelképezi.
Konc kiraly pedig a husos, zsiros ételeket. Ok ketten kiizdenek meg
egymassal vizkeresztkor és hushagyokedden. A gy6ztes kiléte nem volt
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titok, hiszen el6szor Konc kiraly, masodik alkalommal pedig Cibere vajda
nyerte a parviadalt.

A farsang legismertebb és legkedveltebb étele a farsangi fank. Sok
elnevezése van. Erdélyi neve pankd, a Felvidéken siskanak hivjak, a
palécok pedig pampuskanak nevezik. Altalaban kénny( tojasos tésztabdl
készul, de létezik burgonyas- és csorogefank is. Készulhet toltve vagy
toltetlendl, ehetjuk porcukorral vagy lekvarral, édesen vagy sésan. Az
biztos, hogy b6 zsirban vagy olajban sutjuk Kki.

Mint minden jeles alkalomhoz, a farsangi étkezésekhez is kotédnek
babonak. A Szerémségben példaul azért készitettek fankot, hogy a vihar
el ne vigye a haztetét. De a fankot még a parkeresésbe is bevontak. A
lanyok fankot adtak annak a fiunak, akit kiszemeltek maguknak, a fiuk
pedig fankocskanak becézték kedvesuket. Ha egy par egyutt tort ketté
egy fankot, az azt jelezte, hogy hamarosan 0ssze fognak hazasodni, sét,
a fank oldalan korbefutd szalag a karikagyuri jelképének szamitott.

(Forras: agroinform.hu)

*k*k

Ezért van annyi ,,Nagy” és , Kovacs” —
Igy szilettek a magyar vezetéknevek

Csupan par szaz éve kotelez6 a csaladnév birtoklasa. Mig manapsag a
.Nagy” és a ,Kovacs” a visszatérd nevek, addig régen rengeteg ,Budos”
és ,Mocskos” jart az utcan.

A vezetéknevek hasznalata a 9. szazadi Italiaban terjedt el, majd szép
lassan Eurdpaba is atkoltozott. Hazankban 1300 korul jelentek meg.
Magyarorszagon kezdetben a ,Bugyi”’, a ,Szennyes” és a ,Budos” népszeri
csaladnevek voltak. Egyaltalan nem szamitottak cikinek vagy becsmeérl6-
nek. Id6vel ezen szavak egyre negativabbak lettek, és viselGik elkezdtek
megszabadulni toluk.

Egy ideig nem volt kotelez6 vezetéknevet viselni. Késdbb azonban
mindenki rajott, hogy ez egy praktikus modja a megkulonboztetésnek.
Kezdetben nem volt rendszer abban, hogy kinek volt és kinek nem,
illetve az eredetik is mer6ben eltért. Helységek, foglalkozasok és
tarsadalmi helyzetik utan kaptak az emberek a neveiket. A csaladneveket
végul 1700-ban tette kotelezové Il. Jozsef, aki rendeletben irta el6, hogy
mindenkinek viselnie kell egyet. Akinek még nem volt, annak fel kellett
vennie egy német kozszot.

A vezetéknevet nem lehetett megvaltoztatni, bar ezt a torvényt 1814-16l
rugalmasabban kezelték.

Sokan prébaljak kitalalni szarmazasukat vezetéknevik alapjan. Elterjedt
tevhit peldaul, hogy akinek ,y” van a neve végén, annak nemesi gyokerei
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vannak. Az ,y"-nak nincs kOze a szarmazashoz, sokkal inkabb nyelvi oka
van. Ha példaul valakit egy helység utan neveztek el, gyakran egy ,i’
vagy ,Yy’ kerult a neve végére. A Tiszatdl nyugatra az ,y”, mig keletre az
. VoIt a gyakoribb. Azonban ez a nemesi tévhit olyan szinten elterjedt,
hogy sokan direkt ilyen csaladnevet valasztottak maguknak.

A ,Nagy” példaul az egyik leggyakoribb vezetéknevek kozé tartozik. Ez
nemcsak az erds, magas termetre, hanem a korra is vonatkozik.

A ,Nagy” a névmagyarositas idején is rendkivul népszeri volt, rengeteg
német valasztotta ezt a vezetéknevet.

,2Kovacsbol” szintén Dunat lehet rekeszteni. A mesterséget eredetileg
magyarul ,vasverbnek” hivtak, végul a szlav nyelvbdl atvett ,koval”
atvette a helyét. A kovacsmesterek régen a tarsadalom magasabb szintjét
képviselték, sajat cselédjeik is voltak. Ok aztan gyakran szintén felvették a
Kovacs csaladnevet, ami igy hihetetlenul elterjedt.

(Forras: femina.hu/terasz)

*k*k

Nem gondoltad volna, mibél késziult az els6 szivészal

A szivészal, amilyen egyszerinek tlnik, torténete olyan hosszura nyulik
vissza a torténelemben. Vajon kiknek a nevéhez fiz6dnek az els6
szivoszalak, és milyen evolucion ment keresztll az elmult évszazadban?
Utanajartunk a szivoszal-sztorinak, és hogy milyen anyagokbdl
készulnek az alternativ szivoszalak.

e Papir szivészal
Egyik legnagyobb hatranya, hogy hamar elazik, ezaltal rovid iddn
belll nem tud olyan hatékonyan mikodni, mint mGanyag tarsai.

e Bambusz szivészal
A papir szivoszalnal mar joval strapabirébb verzio, viszont kevés
helyen kaphatd. Online boltokbdl konnyen beszerezhetjuk ezt a
valtozatot is.

e Biomiianyag szivészal
Ranézésre nagyon hasonlé a mianyaghoz, viszont sokkal kornye-
zettudatosabb megoldas, hiszen lebomlik.

o Uveg szivoszal
Klls6ére nagyon jol néz ki, viszont torékenyseége miatt nem a
legpraktikusabb és veszélyes is.
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e Rozsdamentes acél szivészal
Kulsére ez is megnyer6bb, mint a mianyag szivdszal. Nehezen
tisztithatd, és nem ajanljak gyerekeknek a hasznalatat, mert
balesetveszélyes.

A legelsbé szivoszalat a sumérok készitették szalmabdl, és leginkabb
sorivasra hasznaltak. Késobb az argentin nép és a dél-amerikai szomszé-
daik matétea vagy terére fogyasztasahoz hasonlé fémbdl készult eszkozt
hasznaltak, melyet bombillanak hivtak.

Késébb megjelentek a papir szivoszalak, de sokkal keskenyebb formaban.
A korai papir szivoszalaknak még sokkal kisebb atmeérdje volt, mint a ma
hasznalatosaknak. Atméréje a fiiszaléhoz volt hasonld, ezért egyszerre
kettét hasznaltak belble, hogy hatékonyabban tudjanak inni a segitsé-
gevel.

A milanyag szivoszalak mar nagyobb atmeérdvel késziltek. A mai napig
ismert mlanyag szivoszalat 1888. januar 3-an szabadalmaztatta Marvin
Stone.

A problémat viszont az jelentette, hogy ezek karosak a kornyezetre
nézve, mivel nem ujrahasznosithatok. Az Eurdpai Unié 2021-t61 tobb
orszagban, koztuk Magyarorszagon is betiltotta az egyszer hasznalatos
muUanyag szivoszalak hasznalatat.

A polipropilénbdl készult szivoszalak sokkal erbsebbek és ujra
felhasznalhatok. Napjainkban szamos meéretben, akar hosszu valtozatban
vagy vilagito formaban is talalkozhatunk velUk.

A szivoszal hasznalata csOkkenti a fogszuvasodas esélyét. A legtobb
uditdé tobbnyire savas anyagokat tartalmaz. Ha szivoszalon keresztul
fogyasztjuk Oket, fogaink kisebb aranyban érintkeznek a savtartalmu
anyagokkal. igy csékken a fogszuvasodas kockazata.

(Forras: msn.com)

*k*k

Megcsinalta a vilag els6 froccsét,
csak épp a név nem jutott eszébe

Ha kissé ramenésebb lett volna, akkor ma a tudomanyos vilag az 6
nevéhez kotné az elsé elektromotort, dinamoét, de magat a dinamoelvet
is. O készitette a vilag elsd szodasiivegét, sét elsd spritzerét is. Ez
utodbbit Vorosmarty Mihaly javaslatara froccsre keresztelték at.

Jedlik Anyos 1800. januar 11-én szilletett a felvidéki Ersekujvar
kozelében fekvd faluban, Szimén. Szulei nem voltak vagyonosok, de
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minden aldozatot meghoztak, hogy gyermekiiket tanittassak. Anyosnak
magyar volt az anyanyelve, a nagyszombati elemi iskolaban tanult meg
szlovakul. A gimnaziumban kitlinéen elsajatitotta a latint. Ezen a nyelven
szerezte tudomanyos ismereteit. Tudomanyos munkaiban a magyart
gyakran latin szavakkal keverte. Gimnaziumi tanulmanyait Pozsonyban
folytatta, ahol megtanulta a német nyelvet is. Els6 szamu idegen nyelve
a latin maradt.

Doktoratusa megszerzése utan gimnaziumi, majd liceumi tanarként
fizikat és természetrajzot oktatott, természetesen latinul. 1827-ben
szerkesztette meg a vilag els6 elektromotorjat, ahogy 6 nevezte,
Jforgonyat”.

Oersted dan fizikus 1820-ban fedezte fel, hogy az elektromos aram
magneses hatast fejt ki, eltériti a magnestit. Jedlik e felfedezés
alapjan szerkesztette meg ,villamdelejes készulékét”. Ennek gyakorlati
jelentéségét azonban nem ismerte fel.

Ahogy azt 1880-ban Heller Agosthoz intézett levelében megirta: ,miutan
tobbszor volt alkalmam azt tapasztalni, hogy némely természettani
tinemeények, amelyekre csak sajat belatasom és kutatasom utjan jottem
ra, masoknal mar joval elébb ismeretesek voltak”. Ezért talalmanyat nem
hozta nyilvanossagra.

Hasonloan tragikus a dinamo feltalalasanak torténete.

A vilag a dinamo6t ma is a német tudos, Siemens nevéhez kapcsolja,
pedig az els6é dinamdt hat évvel Siemens el6tt, 1861-ben Jedlik alkotta
meg. O fogalmazta meg az azdta is érvényes dinamoelvet. A forgatassal
elektromos aramot fejleszté készulék gyakorlati jelentdéségét Jedlik nem
ismerte fel, nem tette kozzé. Csak halala utan tanszéki utdédja, Eotvos
Lorand talalt ra a vilag els6 dinamdjara és az annak alapjan leirt
dinamoelvre.

A froccs sziiletése

Az 1840-es évek elején Fay Andras foti Oreghegyen taldlhatd préshaza
rendkivll népszeri volt a reformkori értelmiség koreiben. Jedlik régi
harcosa volt a nyelvujité mozgalomnak. Nagy feltiinést keltett orszagszerte,
amikor 1841-ben a Magyar Orvosok és Természetvizsgalok vandorgydle-
sén magyarul mondta el a Mesterséges szénsavas vizekrdl cim( el6adasat.
Aztan egy évvel késbbb, 1842 oktdberében Fay meghivta a jeles tarsasagot
szuretre. Jedlik magaval vitte a vilag legels6 szddasuvegét. Ahogy a foti
pincében egyutt borozgattak, a szddaviz feltalaléjanak az az oOtlete
tamadt, hogy szikvizzel higitsak fel a bort. Ezért felspriccelte azt
szodaval. Vorosmarty Mihalynak izlett ugyan az uj ital, csakhogy a
spritzer szot tul németesnek talalta. Azt ajanlotta hat, nevezzék el inkabb
froccsnek. Ekkor irta meg a koltdé a Foti dal cimi versét is.
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De nemcsak Vérésmarty, hanem Jedlik Anyos is igazi nyelvujité volt.
Munkassagahoz flzédik egyebek kozott a megfigyelés szo, illetve az
akkor mar meglévé elény mellé a hatrany kifejezés megalkotasa.

A mult szazad els6 felében élt Ferenczy Viktor bencés fizikus,
Jedlik-életrajzaban igyekezett kideriteni, mely szavak szarmazhatnak
Jedliktol. Korulbelll kétszaz szonal valoszinlUsitette a szerzéségét. Ezek
egy része beépult a ma is hasznalt miszaki nyelvbe. Masok bizony
idegenszerlien hatnak, mint példaul a kondenzator helyett a villamszedd,
a generator helyett a villamindito.

Ezekkel szemben példaul a dugattyu, az eredd, az 0sszetevd, a huzal, a
kitérés, a merdleges, vagy a nyomaték miszaki nyelvunk nélkulozhetetlen
elemeivé valtak. Készdnhetéen az 1895-ben elhunyt Jedlik Anyosnak.

(Forras: index.hu/belfold)

*k%

A magyar talalmany,
amelyrdl nem is sejtettuik, hogy innen szarmazik

A szabadulészobak vilaga mara mar szinte mindenki szamara ismert.
Ennek ellenére csak nagyon kevesen tudjak, hogy hogyan is szuletett
meg az Otlet. Azt pedig plane, hogy a mai népszerli szabadidds
tevékenységet nagy részben egy magyar férfinak kdszonhetjuk. Persze
az ilyen sorokat olvasva sokan mar csak legyintenek. Temérdek olyan
talalmany és ujitas van, amelyre meglehetésen er6ltetve kerul ra a
magyar vonatkozas, ez esetben azonban tényleg egy uttorérol van szo.
Az emlitett magyar nem mas, mint Gyurkovics Attila, a Parapark alapitéja
€s a szabadulészobak megalkotodja.

Magyar feltalalonak koszonhetjuk? Az internetes keresé oldalait lapozva a
valaszt nehéz megkapni. Egyes oldalak allitiak, maga Gyurkovics Attila
az, aki kitalalta ezt a formabontd és szérakoztatd csapatépitd formatumot.
Masok szerint mar joval a Parapark létrehozasat megel6z6en voltak
hasonsz6rii kezdeményezések Azsiaban és a tengerentulon is. De akkor
mégis mi az igazsag?

Ahogyan a legtobb esetben, ezt valahol a két vélemény kozott talaltuk
meg.

e Utdlag hallottam, hogy Japanban és a tengerentulon volt hasonlo
elképzelés, de ezek altalaban az idOkeretet és a jatékosok szamat
tekintve is masok voltak. Japanban példaul volt, hogy egy stadionnyi
helyszinen, egy hétvégén at oldhattdk meg a feladvanyokat az
emberek. A masik, ami miatt az enyém egy teljesen uj otlet volt, az
az, hogy ezeknél a jatékoknal joval kisebb volt a megoldasi arany,
csupan 1-2 szazalékos. Mi azonban egy olyan kihivas elé szerettuk
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volna allitani a csapatokat, amelyek megoldasara, teljesitésére
valds esélyuk van. Az elsé szabadul6szobank 2011-ben nyilt meg,
és hamar sikeres lett.

2012 utan mar hatalmas lenduletet kapott a mifaj, és Eurdpaban is
elterjedt — magyarazta Gyurkovics Attila.

A Parapark megalmododja szerint ez amiatt fontos, mert az
atlagemberek-nek is sikerélményt kell adni. ,Mivel a csapatokat nem
all médunkban szlirni, és nem is akarjuk, azt szeretnénk, hogy az
atlagos képességu embereknek, és azoknak is legyen sikerélményuk,
akik nincsenek annyira képben a 21. szazadi eszkozoOkkel
kapcsolatban, vagy az ilyen jatékok feladvanyaival. Nalunk a kijutasi
esély 50-50, de a nehezebb palyaknal is 30 szazalékos, mig a
konnyebb palyaknal ugyanennyien nem tudnak id6ben Kijutni.
Minden harmadik csapat kijut, vagy minden harmadik csapat bent
ragad. Ha ilyesmi atlagot hoz az ember, az szerintem az arany
kozéput” — tette hozza. Persze jogosan merulhet fel egy-egy ujitas
kapcsan az, hogy mindez mégis hogyan pattan ki az illet6 fejébdl,
azonban Gyurkovics Attila esetében ezt egy meglehetésen
hétkoznapi helyzet szllte.

2010 elején, amikor még nem is almodtam arrdl, hogy egy ilyen
iparagat épitek fel, egy egyszerl online jatékkal jatszottam a
baratnébmmel, aki azota a feleségem lett. Ez a jaték egy szobaban
elrejtett targyak megtalalasardl szolt, és mivel a feladatokat angol
nyelven kellett megoldani, jol is jott, hogy fejlesszem a nyelvtudasomat.
Az élmény annyira magaval ragadott, hogy arra gondoltam, ezt a
valosagban is kiprébalnam, élében, egy szabadulészoba formajaban.
Mar akkor elmondtam, hogy szeretnék egy ilyen élmeényt megvaldsitani,
a szocialis munkas veégzettségem, amit az ELTE-n szereztem, pedig jol
jOtt, hiszen a csapatépitésre és a flow-élményre szerettem volna felhuzni
az egészet.”

Attila azonban nemcsak a szoérakoztatasara fokuszalt, hanem a
kOzOsségi interakciokra is. ,A szabaduldészobak lényege az, hogy a
csapat tagjai egymas segitségével oldjanak meg feladatokat,
mikozben kozo6sen dolgoznak a kijutason. Ez a dinamika, a
kozOsseégi éimény, és a sokszor hangoztatott flow mind-mind fontos
részei voltak annak, amit szerettem volna megalkotni.”

Otletére sokaig nem hagyomanyos Uzleti vallalkozasként tekintett —
sokkal inkabb a szabaduldészobak adta eélmény kidolgozasan
munkalkodott. igy az dtlet levédetésén sem térte magat sokaig, hiszen
ugy gondolta, hogy ,ez egy veégtelen kiuzdelem lenne, amire nem
akartam energiat forditani. Inkabb a kreativitasra és a fejlesztésre
osszpontositottam, igy pedig a Parapark és a szabaduldészoba
mUfajanak szinte barki elindithatta a sajat verzigjat.”
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e 2018 kornyékén voltunk a csucson, utana pedig kisebb visszaesés
volt tapasztalhatdé, meégis a koronavirus volt az, ami igazi kihivast
jelentett szamunkra is. 2020-ra a franchise-om jelentés része a
lezarasok és a korlatozasok miatt 6sszeomlott, sok magyar, spanyol
és német partnerem nem tudott talpon maradni, hiszen ez pont az a
jaték, amit kis helyen, tobb ember jatszik 60sszezarva— mesélte.

,Kifejlesztettiink sokféle dolgot, példaul a Parapoli varosi jatékokat,
amelyek lehetéve teszik a jatékosok szamara, hogy barhol, barmikor
jatsszanak. Ez a formatum a Covid alatt is mikodott, és mostanra
sikeresen terjed mas orszagokban is. Magyarorszagon hat telepulésen
elérheté mar, Németorszagban pedig legalabb tiz helyen prébalhatjak ki
a szabaduloszobak élményét nyujto kotetlen varosi jatékot.”

Emellett novemberben egy teljesen uj jatékkal is elérukkolt Gyurkovics
Attila. Az Exit the Roommal kardltve a szabadulészobak feladatait egy
dobozba sdritették, ennek koszonhetéen immaron a kitelepulésnek sincs
akadalya. A QITCH — azaz Quest in the Chest — ugyanis szintén egy
rugalmas és konnyen telepithetd szorakozasi forma, amely szinte barhol,
barmikor  jatékra kész. Idealis valasztas csapatépitokre,
rendezvényekhez, vagy barmely kozOsségi térbe. Az egyszerlen
beallithatd kompakt ladak egy toltéssel akar egész nap hasznalhatok, igy
tokéletes megoldast nyujtanak a folyamatos jatékélményhez. EbbOI
jelenleg négy kulonbozd torténet készult el, de ennél mar joval tobb
dobozzal zajlik a munka.

Persze az \(jitasok ellenére a zaszloéshajo, azaz a Parapark
szabadulészobainak sikerét egyel6re semmi sem tudja tulszarnyalni. , Tiz
év utan is midkodik a koncepcio, és kezd ujra felivelni az iparag. A
Parapoli varosi jatékokat mar tobb partnerem is alkalmazza itthon és
kulfoldon, és a szobak is folytatjak fejlédésuket, a Covid miatti
visszaesés utan pedig ujra sikerult ndvekvd palyara allnunk.”

Es hogy mit hoz a j6v6? Gyurkovics Attila szamara a Parapark nem
csupan egy vallalkozas, hanem egy olyan szivugy is, amit szeretne
tovabb épiteni és orokul hagyni. ,Régebben nem foglalkoztam a sajat
nevem épitésevel, de most, hogy csaladom is van, egyre inkabb fontos,
hogy a Parapark oOroksége is folytatodjon. Szeretném, ha az, amit
elinditottunk, még sokaig hatassal lenne a szorakoztatasra” — zarta a
beszélgetest.

(Forras: index.hu/fomo)

*k%k
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CES 2025: A porszivo, ami elrakja a zoknidat

A Roborock Saros Z70 odagurul egy zoknihoz, kinyulik bel6le egy
robotkar, megragadja a ruhadarabot és egy kozeli kosarkaba beleeiti.
Utana folytatja a takaritast. A cég uj porszivdja nem csak egy prototipus,
hanem egy végleges termék. Hamarosan piacra is kerul vilagszerte - de
egyeldre az arat nem arultak el.

A robotporszivdés piacon sokaig piacvezeté Roborocknal nagyon
nekialltak azon gondolkodni, hogy mit tudnak még egy ilyen masinaba
beletenni. A cégnél tovabbra is ugy gondoljak, hogy mindségben,
szoftverben, megbizhatésagban és szofisztikaltsagban 6k a legjobbak.
Elég sok tronkoveteld jelent meg az utdbbi par évben (Dreame, Narwal,
Eufy). Ezért nem sokat tétlenkedtek, hanem uj funkciok kitalalasaval
probaljak megtartani a poziciojukat.

Ennek ékes példaja a Saros Z70, amely a cég friss csucsmodellje. Ez
nem csak a robotkar miatt van igy. A 22 000 Pa szivoteljesitmeény is
pillanatnyilag vilagrekord. A 2,2 centiméter magasra felemelhetd
forgdpamacsok is jobbak, mint amit altalaban a konkurensek tudnak.

A gép pusztan 7,98 centiméter magas. A lakasban ToF szenzor és
kamerak segitségével tajékozodik.

A dokkoléban 2,5 ¢6ra alatt tolt fel. 80 fokos vizzel mossa le a
pamacsokat, amelyeket igény esetén ott is tud hagyni a bazison. Az alsé
spiralis kefe pedig elvagja a hajszalakat és a sz6rszalakat, hogy azok ne
csavarodjanak fel. Nem csupan Google Home, hanem Apple integraciora
is képes. Természetesen a berendezés legizgalmasabb része a
robotkar.

A beépitett kamerak miatt az akadalyelkerulés is magas szinti. Ha olyan
targyat észlel menet kdzben a porszivd, amirdl tudja, hogy az micsoda
és hova valo, akkor a robotkar segitségével azt megragadja és az eldre
megadott helyre viszi.

50 féle, egyénileg tanithatd targyat észlel. Ezeknél egyenként
megadhatd, hogy hova kell 6ket elrakni. A kar maximum 300 grammos
holmikat tud elcipelni. Amiket nem ismer fel, azokat kikeruli. A
robotkarnak van némi helyigénye. A porszivoban levé portartaly
valamivel kisebb, mint a kar nélkuli gépek esetén.

A nagy kérdés inkabb az, hogy vajon ez-e az az innovaci6, amire
valéban szuksége van az iparagnak. Mivel 2025-ben piacra kerul a
termék, le fogjuk tudni vonni a konzekvenciakat.

(Forras: mobilarena.hu)

*k%k
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A Fold jovéje mulhat rajta: a vilag legbiztonsagosabb helye
évente csak hatszor latogathato

A norvégiai Svalbard szigetcsoport egyik hofodte hegye alatt talalhato a
vilag talan legfontosabb és legbiztonsagosabb helye: a Global Seed
Vault. Ez az emberiség ,Noé barkaja” a novények szamara. Evente
mindossze hat alkalommal nyitia meg kapuit. Az itt 6rzott tobb mint
egymilli®6 magminta a FoOld élelmiszerellatasanak tulélését garantalhatja
haboru, természeti katasztréfa vagy akar vilagjarvany esetén.

2008-ban nyilt meg ez a létesitmény. A magokat -18 °C-on taroljak, egy
zpermafrost” rendszerrel védve 6ket.

Az intézmény mélyen a hegy gyomraban talalhaté, ahova csak
fémdetektorokkal és szigoru ellenbérzéseken keresztul lehetne

belépni — ha egyaltalan barki bejuthatna.

Az éves hat alkalommal nyitott kapuk sem turistak el6tt tarulnak fel.
Kizardlag az uj magmintak elhelyezése ilyenkor a cél.

A trezor belsejében nagy, visszhangos betontermek elképesztd
mennyiségl magot rejtenek. Minden olyan novény magjat, amelyet
valaha termesztettek. Asmund Asdal, a Vault koordinatora elmondta:

"JO érzésem van, amikor itt vagyok, és tudom, hogy ez egy olyan
erdforras, amelyre a jovonek szuksége lesz".

Bar a fizikai latogatas szinte lehetetlen, egy virtualis tura keretében barki
felfedezheti a havas hegyoldaltdl kezdve a hosszu betonfolyosén at
egészen a ,Seed Vault Tunnel’-ig vezetd utat.

Miért fontos ez a hely?

A trezor jelentGségét a globalis klimavalsag és az egyre sulyosbodo
élelmiszer-bizonytalansag teszi igazan érthetévé. EQgy esetleges
katasztréfa esetén ezekkel a magokkal lehet6éség nyilna a vilag
élelmiszerellatasanak helyreallitasara. A novények genetikai sokfélesége
itt biztonsagban megérizhet6. A ,Global Seed Vault” annak bizonyitéka,
hogy az emberiség képes elére gondolkodni és felkészulni a legrosszabb
forgatokonyvekre.

(Forras: velvet.hu/checkout)

**k%k
Ez az ot legegészségesebb fiiszer a vilagon
1. Kakaé

A tobb csokit evd és ivO édesszajuak szive és erei sokkal jobb
allapotban vannak, mint akik megvonjak maguktol ezt a finomsagot.
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Hosszutavu kutatasok bizonyitjak, hogy a heti egy-két alkalommal

sztrok és az infarktus kockazatat.

2. Vanilia

Osszességében pozitiv hatassal van nemcsak a szervezet miikédésére,
de a pszichés allapotunkra is. Képes feldobni a hangulatot, ndveli a
fizikai és szellemi teljesitményt. Csdkkenti a stresszt, javitia az
almatlansagot. Emellett a bérbetegségekre is gyogyir lehet.

3. Safrany

Gazdag antioxidansokban, amelyek segitenek a sejtek védelmében,
illetve az oxidativ stressz csokkentésében. Fogyasztasa a hangulatunkra
is pozitiv hatast gyakorol, mivel antidepresszans tulajdonsagokkal
rendelkezik. A boldogsaghormonok termel6dését is serkenti, javitia a
memoriat. Ovja a sziv- és az érrendszer egészségét, de gyulladascsok-
kent6 hatasarol is ismert. Nem mellesleg a zsirégetésben is oriasi
segitségunkre lehet.

4. Fahéj

Hihetetlen gydgyitdé er6 van benne. Optimalizalja a vércukorszintet,
serkenti a bélmikodést, gatolja a puffadast. Javitja az anyagcserét. Jo
hatassal van a keringésiinkre és a lelkiallapotunkra is. Erdemes tehat
nem csak a karacsonyi idészakban elévenni ezt a kitling izesit4t!

5. Kurkuma

Egy kutatasban részt vevd kisérleti alanyok egy hoénapon keresztul
minden nap fogyasztottak kurkumat. Az eredmények szerint észlelhetben
jOt tett a szivik és az érrendszerlUk egészségenek. Ez a benne talalhato
polifenol miatt van. Nemcsak a fliszer élénk szinét adja, hanem hasonldan
elényosen hathat az erekre, mint egy egyoras edzés. A kurkuma
egyébként gyulladascsokkentd hatasarol is ismert. A sportolastdl fuggetle-
nul is j6tékonyan hathat a szervezetre.

(Forras: velvet.hu/checkout)

*k%

Ezen mulik, mennyire vagy fazés: az életkor is sokat szamit

A téli hidegebb honapokat vannak akik konnyebben, vannak, akik
nehezebben viselik. Mig egyeseknek elég egy vékony pulcsi és egy
dzseki, addig masok térdig éré tollkabatban és tobb réteg puldoverben
vészelik at a telet. A héérzet tobbek kozt a nemen, a zsir- és
izomtomegen, valamint a testfeluleten is mulik. Emellett pedig életkor
fuggvénye is, hogy mennyire fazos valaki. A fazékonysag életkortdl is
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fugg. A férfiak altalaban kevésbé fazékonyak, aminek egyik oka a
magasabb tesztoszteronszint. A tesztoszteron csokkenti a hidegre vald
erzékenyseget azaltal, hogy deszenzitizalja a bér egyik f6 hidegreceptorat,
a TRPMS8-at. A férfiakkal szemben a ndék hidegre adott reakcidi a
menstruacios ciklusuk soran valtoznak.

A héérzet nemcsak a nemen, de a bér alatti zsirréteg mennyiségeén is
mulik — hiszen szigeteld funkciot lat el.

Az életkor el6rehaladtaval a bér elvékonyodik. Emellett a zsirréteg is
csOkken. A zsirvesztés kulonOsen a labakra és karokra jellemzd. Ennek
kdszonhetben az idésebb emberek els6ként a végtagjaikon tapasztaljak,
hogy jobban faznak, mint korabban.

30 éves korunktdl kezd6dben — rendszeres sportolas nélkil — minden
évtizedben izomzatunk 3-8%-at elveszitjuk. Ez azt jelenti, hogy 65 éves
korunkra az izomtomegunk 10%-at, 80 éves korunkra 30%-at veszitjuk
el. A folyamat nemcsak a fizikai erére, hanem a héérzetre is hatassal
van. Az izom ugyanis a legaktivabb metabolizacié szerve.
Oxigénfelhasznalas révén hét termel, ami melegen tartja a testet. Az
uszas, seéta, kerékpar vagy neéhany egyszerd, otthon is végezhetd
erositégyakorlat sokat segithet.

A mozgas raadasul nemcsak az izomzat megdOrzését tamogatja. A
véraramlast is fokozza, ami ugyancsak javit a h6érzeten.

A fazékonysagot fokozhatjak olyan egészségugyi panaszok is, mint a
cukorbetegség, a rossz keringés, a pajzsmirigy-aluimikodés. Okozhatja
a verszegényseg, de a szivelégtelenség is. Ezek szintén nagyobb
eséllyel fordulnak el6 a kor el6rehaladtaval, de jellemz6en nem a
fazékonysag az elsé tinetuk.

(Forras: femina.hu/egeszseq)

Megfejtették, hogyan tisztul az agy

Az adrenalin egy kémiai rokona jatszik fGszerepet az agyi Ontisztulas
aktivalasaban. Egy uj kutatas egy olyan gyogyszert is azonositott, amely
akadalyozza ezt a fontos mikodeést.

Ismereteink szerint az agy alvas kozben az 6t korulvevd folyadék
keringetésével, oblitve tavolitia el az ébrenlét és napi mikodés soran
keletkezd salakanyagokat. E mikodésnek ma még nem ismerjuk minden
részletét. A Cell magazinban megjelent 0j cikk azonban fontos
megfigyelésrél szamol be.

Egereknél megfigyelték, hogy az agyi erek dsszehuzddasai pumpaljak
az agyi-gerincvel6i folyadékot.
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A szervezet tobbi részénél vilagosabb a helyzet, ott a nyirokrendszer
gyljti 0ssze és kezeli a testnedveket. Az agyban azonban nincsenek
nyirokerek. Erre a célra létezik az ugynevezett glimfatikus rendszer. Ezt
a Rochesteri Egyetem agykutatdja, Maiken Nedergaard altal vezetett
kutatécsoport irta le 2012-ben.

Nedergaard és kollégai szerint a glimfatikus rendszer takarité mikodése
alvas kozben aktivalodik. E funkcid elégtelensége kimutathatd olyan
agyat érintd betegségeknél, mint az Alzheimer-kor.

Utdbbi megallapitasokat mas kutatok vitattak. 2024-ben példaul megjelent
olyan eredmény, amely szerint az Ontisztulas gyorsabb ébrenlétben, mint
alvasban.

Nem mindegy az alvas min6sége. Nedergaard és csapata az uj kutatasban
a rendszer mozgatérugdjat, vagyis a folyadék mozgatasaért felel6s
mechanizmust kereste. A mikodést kisérleti egereken vizsgaltak. A
kutaté kiemelte, hogy mas esetekben altatasban vizsgaljak a glimfatikus
rendszert. Ok azonban szandékosan mell6zték ezt, hogy a természetes
alvast lassak.

Szerencsére az egerek a vérnyomast, agyi mikodést figyeld
elektrodakra és szaloptikakra kotve is képesek maguktol aludni. A
szakemberek igy megfigyelhették, ahogy az agyi ereik az adrenalinhoz
hasonld norepinefrin hatasara 50 masodpercenként 6sszehuzédnak.

Az ugynevezett non-REM-alvasfazisban, amikor a szervezet szoveteinek
regeneracioja torténik, az agyi vérellatas a norepinefrin szintjével egyutt
hullamzott. A két dolog szinkronban midkodott, ami nem volt jellemzd
sem ébrenlét, sem az emlékek konszolidalasaban szerepet jatszé REM-
fazis soran.

Hogy az agyi-gerincvel6i folyadék utjat jobban megfigyelhessék, a
kutatok fluoreszkalo festést alkalmaztak, és helyi stimulacioval
felgyorsitottak az erek 6sszehuzodasat. Lathatéva valt, ahogy a folyadék
az erek oOsszehuzédasakor az agy mélyebb régiéi felé mozog,
ellazulaskor pedig kiaramlik.

Nedergaardék az altatokkal kapcsolatban is tettek egy megallapitast.
Eszerint a zolpidem, ami egy hazankban is hasznalt gyogyszer rovid
tavu almatlansag kezelésére, az egereknél lecsOkkentette az agyi-
gerincvel6i folyadék norepinefrin keringetésével jaré aramlasat. Ebbdl
nem kovetkezik, hogy nem szabad ezt a gyogyszert hasznalni. Azt
viszont érdemes megvizsgalni, hogy van-e a megfigyelthez hasonlo
hatasa az emberi agyban.

(Forras: index.hu/techtud)

*k%*
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Uj agy megoldasok idéseknek

Az allithatd elektromos agyak egyre népszerlibbek az idésebb korosztaly
korében. Ennek legfébb oka, hogy jelentés mértékben ndvelik a
kényelmet és a biztonsagot.

Motoros rendszerrel szerelték fel 6ket. Ez lehetbévé teszi a felhasznalo
szamara, hogy a fekvofellletet kulonbdzé pozicidkba allitsa. Ez
kulonosen elbényos lehet azok szamara, akiknek nehézségeik vannak az
agyban valé mozgassal vagy az agybdl valo felkeléssel. Az allithatosag
segithet enyhiteni a hat- és nyakfajdalmat. Ezen felll javitja a
vérkeringést és megkonnyiti a Iégzést.

Az ilyen &gyak altalaban taviranyitéval vagy mobilalkalmazassal
vezérelhetbk, ami tovabb noveli a kényelmet és a hasznalhatdésagot.

Az alvasérzeékelds technoldgidk a modern agyak egyik legujabb fejlesztései
kozé tartoznak. Ezek a rendszerek kulonbozé szenzorokat hasznalnak,
hogy nyomon kovesseék az alvasi mintakat és a testmozgasokat az éjszaka
folyaman. Az alvasérzékelOk képesek adatokat gydjteni a szivritmusrol,
légzeésrdl és egyéb biometrikus adatokrol. Ezeket aztan egy alkalmazasban
vagy kijelzén lehet megtekinteni.

Az intelligens agyvezerlés lehetbvé teszi az agy kulonb6zd funkcidinak —
mint példaul a hdmérséklet, pozicido vagy a masszazs intenzitasanak —
finomhangolasat.

Az ergondmiai szempontok figyelembevétele kulcsfontossagu az
id6sebbek kényelme szempontjabdl. Az ergonomikus agyak tamogatjak
a test természetes gorbuleteit. Minimalizaljak a nyomaspontokat és
elbésegitik a megfelel6 testtartast alvas kozben. A memodriahabos
matracok tokéletesen illeszkednek a test formajahoz, igy személyre
szabott alatamasztast nyujtanak. Ez a fajta matrac képes csOkkenteni a
testre nehezed6 nyomast, igy segit a fajdalom és a kényelmetlenség
enyhitésében.

Az ilyen agyak és matracok kombinaciéja idealis megoldast nyujt
azoknak, akik alvas kozben maximalis tamogatast és kényelmet
keresnek.

A beépitett masszazsfunkcidk javithatjdk a keringést, enyhithetik az
izomfeszultséget, és hozzajarulhatnak a relaxaciohoz. A masszazs
intenzitasa és idétartama gyakran allithatd, igy a felhasznaldk sajat
szukségleteik szerint szabhatjak testre az élményt. Ezenkivul sok agy
rendelkezik felkelést segité eszkdzokkel. Ezek lehetbve teszik az idések
szamara, hogy konnyebben és biztonsagosabban keljenek fel az agybdl.
Ezek az eszkozok tartalmazhatnak emelheté kapaszkododkat vagy olyan
mechanizmusokat, amelyek megemelik az agy egyik végeéet, hogy
megkonnyitsék a felkelést.
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(Forras: wallstreetviral.com/rsoc)
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KEDVENC RECEPTJEIM

Rovatunk kdvetkez6 receptje: a Sport szelet.

Hozzavaldk

50 dkg haztartasi keksz;
25 dkg vaj;

2 dl tej;

20 dkg nadcukor;

3 ek cukrozatlan kakaopor;
20 ml rumaroma,;

1 db vaniliarud.

tetejere
15 dkg étcsokoladeé;
e 1 ek napraforgoé olaj

T e e 6 0 0 0 o

Elkészitése:

A kekszet ledaraljuk, majd belekeverjuk a kakaot és a poritott
vaniliarudat.

A vajat, a tejet és a cukrot addig melegitjuk, mig a cukor teljesen
elolvad.

A meleg tejes egyveleget a kekszhez adjuk, a rumaroma kiséretében.
Alaposan 0sszedolgozzuk.

A tésztat siutbpapirral bélelt (kb. fél gaztepsinyi méretll) tepsibe
egyengetjuk és hivosebb helyen, 1-2 oran at szikkadni hagyjuk.

A tetejére:

A darabokra tort csokit vizgbz felett felolvasztjuk, hozzakeverjuk az
olajat és bevonjuk vele a tészta tetejét.

Megvarjuk, mig a csokimaz megdermed, s csak aztan szeleteljuk.

Jo étvagyat kivanok hozza!

*k%

A HONAP VERSE

Posa Lajos: A szeretet

Nagyobb kincs a foldon
Nincs a szeretetnél.
Ortilj ha valaha

Valami jot tettél.
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Ha csak egy konnyet és
Egyszer letorultél,
Edesebb 6rém az
Minden mas oromnél.
Mikor ra sem gondolsz,
Mikor nem is varnad:
Isten két kezébdl

Ezer aldas szall rad.

Hogy nyoma ne vesszen,
Hogy ne legyen vége:
Beirja az Isten

Csillagos konyvébe.

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-mall: siketvak@siketvak.hu
Adoszam: 18061031-1-42

Osszeallitotta, szerkesztette: Taskovics Adél
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