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Kedves Olvasok!

Hirlevelunk jelen szamaban el6szor a siketvak személyek hazai
el6fordulasanak gyakorisagat tekintjuk at, a 2022-es népszamlalas
adatainak tukrében. Ezt kovet6éen a fiatalok klubjanak augusztusi
programjarol szamolunk be.

Tarsszervezeteink hirei kozott olvashatjak a siketvak fiatalok kiadvanyat,
melyet az idei Nemzetkozi Ifjusagi Nap alkalmabdl tettek kozze, majd az
Eurdpai Fogyatékossagugyi Forum fontosabb hireibél is szemezgetunk.

A hirek, érdekességek rovatban tobbek kozott szot ejtunk az élelmiszer
utalvanyrol, mely a nyugdijasoknak és a nyugdijszeri ellatasban ré-
szesul6knek jar. Tajékoztatast adunk egy tapinthatd fotokiallitasrol, de a
régi nyari népszokasok és a hagyomanyos id6jarasjoslas vilagaba is
elkalauzoljuk Ondket.

JO olvasast, kellemes id6toltést kivanunk!

Taskovics Adél, szerkesztd
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HAZUNK TAJAROL - EGYESULETI HIREK

A siketvak személyek eléfordulasi gyakorisaga
Magyarorszagon a 2022-es népszamlalasi adatok tukrében

(A Siketvakok Orszagos Egyesliletének allasfoglalasa)

Az ENSZ kozgyllése 2025. junius 16-an hatarozatban megerdsitette,
hogy junius 27 a Siketvaksag Nemzetk6zi Napja.

Mit jelent a siketvak kifejezés? Kikrél van sz$?

Sokan, ha meghalljak a siketvak kifejezést, olyan emberre gondolnak, aki
teljesen siket és vak. Bar a két fogyatékossag egyuttes megjelenésének
ilyen sulyos formajaval is talalkozhatunk, valdjaban a siketvak személyek
tulnyomo tobbseége rendelkezik valamilyen mértékl latas-, vagy hallasma-
radvannyal.

A nemzetkozileg elfogadott definicid alapjan azok tekinthetdk siketvak
személynek, akik latas-, és hallassérulése egyidejlleg fennall, és a kettbs
sérulésbdl fakadd hatranyaik a kommunikacio, informacioszerzés, onalld
életvitel, kozlekedés, tanulas teruletén masok, mint az egyszeresen sérult
latasserult, vagy hallassérilt személyeké. A szamukra szervezett
szolgaltatasokat minden esetben a két érzékszervi sérllés egyuttes
jelenlétének figyelembevételével kell megszervezni.

A siketvak személyek rendkivul heterogén csoportot alkotnak, ezért
mindenkinek egyénre szabott kommunikacios, habilitacios illetve rehabi-
litacios eszk6zOkre és modszerekre van szuksége.

Mit mutatnak a statisztikak?

A Magyarorszagon él0 siketvak személyek szamanak meghatarozasara a
tizévente elvégzett onbevallason alapuld népszamlalasi adatokat vehetjuk
figyelembe. Ez az egyetlen lehet6ségunk jelenleg a statisztikai adatok
meghatarozasahoz, mivel Magyarorszagon nincs mas olyan helyzet,
amikor a siketvaksagot kulonallé fogyatékossagként hatarozzak meg,
vagy a két sérlulés egyuttes jelenlétét kovetben leirasra kerul, hogy
siketvaknak tekinthet6 a személy. A siketvaksag jelenleg nem létezik, mint
diagndzis meég abban az esetben sem, ha teljesen siket és vak egy
szemely.



A Kozponti Statisztikai Hivatal népszamlalasi adataiban 2011-ben és
2022-ben is 6nalld fogyatékossagi kategodriaként jelent meg a siket-
vaksag.

2011-ben 3 262 f6 vallotta magat siketvak személynek. 12 685 f6 pedig
latas- és hallassérultnek, vagyis kildon-kilon mindkét fogyatékossaggal
kapcsolatban érintettnek érezte magat, de a siketvak kifejezéssel nem
tudott azonosulni. Allaspontunk szerint 15 947 f6 tekinthetd siketvak
személynek a 2011-es népszamlalasi adatok alapjan Magyarorszagon.

2022-ben 5 321 f6 vallotta magat siketvak személynek, akik kdzul tdbben
tovabbi egyéb tarsuld fogyatékossagot is megjeldltek a kérdbiven. 50 613
f6 latassérulinek és hallassérultnek is vallotta magat, de a siketvak ki-
fejezéssel nem tudott azonosulni.

Allaspontunk szerint 55 934 f6 tekinthet® siketvak személynek a 2022-es
népszamlalasi adatok alapjan Magyarorszagon. Egyeértelmien latszik,
hogy az érintettek szama az elmult 11 év felmérési adatai alapjan novek-
szik.

A Siketvakok Orszagos Egyesulete célja, hogy a siketvaksag egyre tobb
tertleten elismert, kulonallo6 fogyatékossagként legyen meghatarozva,
amelyhez specialis szolgaltatasok is kapcsolodnak, amik a kett6s sé-
rulésbdl fakadd nehézségeket figyelembe veszik.

Forras: kozponti Statisztikai Hivatal

Koktél party a fiatalok vilagnapjan

Az egyeslulet fiataljai junius harmadik szerdajan tervezték megtartani
évadzard klubfoglalkozasukat. Erre az alkalomra gyumolcs és zOldség-
koktél készitése volt a terv. Az Gtletet egy korabbi rehab klub adta, ahol
konyhai segédeszkdzoket mutattak be, koztik egy ugynevezett Smoothie
készité gépet. Ez a szerkezet zoldségekbdl, gyumolcsokbdl és esetlege-
sen mas 0sszetevOokbdl, példaul magvakbdl keészit sard italt. A végered-
meny egy egeszséges vitaminkoktél.

Azonban a sors ugy hozta, hogy a juniusi napon a legtdbb fiatal tag nem
tudott volna megjelenni, igy végul az a dontés szuletett, hogy a klubot mas
idépontban tartjak meg.

Augusztus 12-e a fiatalok vilagnapja. A szervezok stilusosan erre a napra
hirdették meg uUjra az elhalasztott programot. Nyar lévén az egyesulet
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irodajaban csend és nyugalom honolt. A kdzOsségi teremben hatan
jelentink meg. Ezuttal munkatarsak nélkul, egymast segitve vetettlk bele
magunkat a koktélgyartas éromeibe.

Els6 korben mindenki megismerkedett a Smoothie készitdé géppel és
hasznalataval, majd elkezdd6dott a hozzavaldk behelyezése. Kétféle ital
készult, mindkett6bdl két adag, hogy biztosan jusson elég vitaminforras
mindenkinek.

Az egyik italban bogyds gyumolcsok, eper, malna, szeder és ribizli lett
dsszeturmixolva, vizzel higitva és egy kis fahéjjal fliszerezve. Ezt kdve-
téen szerephez jutottak a zoldségek is.

A masik koktélba az afonya mellett mar zeller, cékla és répa is kerult.
Higitashoz pedig ez alkalommal 100%-0s almalevet ontottunk a gépbe.

A délutant a jokedv jellemezte. A munkalatok, majd az italozas kozben is
végig folyt a terefere. A klub végeztével csapatunk egyutt hagyta el az
irodat. A kapuban vidaman bucsuzkodtunk, hisz hamarosan ujra talal-
kozunk.

(A cikket irta: Scsur Aniko)

*k*k

TARSSZERVEZETEINK HIREI

A siketvak fiatalok kialtvanya a 2025-6s Nemzetkozi
Ifjusagi Nap alkalmabdl

Kozzétette: a Siketvakok Vilagszovetségének (WFDB) Ifjusagi Bizottsaga
2025. augusztus 12.

Preambulum

Junius 27-én unnepeljuk a Siketvaksag Nemzetk6zi Napjat, amelyet az
Egyesult Nemzetek Szervezete 2025-ben nyilvanitott hivatalossa. Ezzel
elismerték a siketvaksagot, mint kulonall6 fogyatékossagot, a maga saja-
tos jogaival és igényeivel. Ez a nap egyben Helen Keller szuletésének
napja el6tt is tiszteleg, aki az onallésag és a kitartas orok szimbdluma.
2025. augusztus 12-én csatlakozunk a Nemzetkozi Ifjusagi Nap globalis
mozgalmahoz, amelyet idén ,Helyi ifjusagi akciok a fenntarthaté fejlédési
célokeért és azokon tul” témaval Unnepeltunk.

Mi, a WFDB Ifjusagi Bizottsaga, 6sszefogunk a vilag 0sszes siketvak
fiataljaval, elkotelezve magunkat egy inkluziv, fenntarthat6 vilag kialakitasa
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mellett a helyi akcidk, a globalis szolidaritdas és jogaink teljes
megvalositasa réven.

Alapelveink:
1. Lathatdsag.

A siketvak fiatalokat aktivan és lathatdan be kell vonni minden fiatalok altal
vezetett kezdeményezésbe — az oktatasban, a kozdsségfejlesztés-ben, a
kulturaban vagy a kozpolitikaban.

2. Akadalymentesség

Minden kdrnyezetnek — legyen az fizikai, digitalis €s intézményi — kdvet-
nie kell az univerzalis tervezési elveket, biztositva a siketvak kozOsség
sokszinUségeét tukrozo, tiszteletteljes kommunikaciot.

Ez magaban foglalja a kulonb6z6 kommunikaciés modszereket (jelnyelv
és annak adaptacioi, irasbeli és szobeli formatumok, siketvak tolmacsok
tamogatasa stb.) és a digitalis akadalymentesseégi elemeket, mint példaul
a feliratok, az audidleirasok, a képerny6olvasd kompatibilitas, valamint a
tapinthato vagy haptikus visszajelzések.

3. Egyenl6ség, befogadas és jogok.

Jogunk van a tarsadalomban val¢ teljes korl részvételhez, beleértve a
min&seégi oktatashoz, egészségugyi ellatashoz, értelmes foglalkoztatas-
hoz és polgari szerepvallalashoz valé hozzaférést is — diszkriminacio
nélkiil — az ENSZ Fogyatékossaggal Elék Jogairdl szolé Egyezménye
(CRPD) védelme alatt.

4. Helyi cselekvésen keresztul torténdé megerdsités

Kreativitasunk, innovacionk és rugalmassagunk kozosségi szinten elen-
gedhetetlen a fenntarthatd fejlédési célok eléréséhez. Helyi szinten
megerositve minket, hatassal leszlnk globalis szinten is.

5. Hiteles képviselet.

Nekunk kell vezetnunk azokat a vitakat és dontéseket, amelyek életlinket
erintik. A WFDB Ifjusagi Bizottsaga és mas, fiatalok altal vezetett testule-
tek biztositjak, hogy hangunkat a legmagasabb szinteken is meghalljak.

6. Szolidaritas és partnerségek.

Erés egyuttmikodésre szolitunk fel a fogyatékossaggal éldkkel foglal-
koz6 szervezetek, ifjusagi halézatok, helyi hatésagok és ENSZ-ugynok-
ségek kozott a koordinalt fellépés, az eréforrasok megosztasa és a tartos
valtozas biztositasa erdekében.



Koéveteléseink

e Az ENSZ junius 27-r8l szol6 elismerésének végrehajtasa: A korma-
nyoknak aktivan meg kell Gnnepelnitk a Siketvaksag Nemzetkdzi Napjat
tudatossagnovel6 kampanyokkal, politikai kotelezettségvallalasokkal és
konkrét intézkedésekkel az akadalymentesség és az inkluzié érdekében.

e Az ifjusag bevonasa a fenntarthatd fejl6édési célokkal kapcsolatos
munkaba: A siketvak fiatalokat teljes mértékben be kell vonni a helyi és
nemzeti fenntarthat6 fejlédési célok tervezésébe és végrehajtasaba, és
élettapasztalatainkkal kell iranyitanunk a valtozast.

e Fiatalok altal vezetett platformok: Tamogassak és erdsitsek a WFDB
Ifjlusagi Bizottsagat, mint globalis platformot a vezetés, az érdekképvi-
selet és a sorstarsak kozotti kapcsolatok szamara.

e Jogaink védelme és elébmozditasa: Gondoskodjanak a CRPD és a
nemzeti fogyatékossaggal kapcsolatos torvények teljes korl alkalmaza-
sarol, kifejezetten foglalkozva a siketvak fiatalok jogainak és igényeinek
kérdésével.

Kételezettsegvallalasaink

e Helyi akciok vezetése — a tudatossagnovel6 kampanyoktol a kdzos-
ségi projektekig —, amelyek eldmozditjak a fenntarthato fejlédési célok
megvaldsulasat, mint példaul a minéségi oktatas, a tisztességes munka
és az egyenlbtlenségek csOkkentése.

e Sorstarsi halézatok épitése — mentoralas és egyuttmikodés mas
fogyatékossaggal élb fiatalokkal, hogy erésitsuk a lathatésagot, a szoli-
daritast és az érdekképviseletet.

e Oktatas és érdekérvényesités — osszuk meg torténeteinket az isko-
lakkal, a kormanyokkal és a nyilvanossaggal, hogy lebontsuk a megbé-
lyegzést, eltavolitsuk az akadalyokat és elémozditsuk a hozzaférhet6seég
kultarajat.

Zaro felhivas cselekvesre

Eljott a mi pillanatunk!

Junius 27-én globalis elismerésben részesulunk.

Augusztus 12-én megmutatjuk, hogyan alakitjak a siketvak fiatalok

a helyi cselekvest globalis fejlédésseé.

Minden siketvak fiatalnak:

Jogaidat védik.



A hangod erds.

Egyutt, a WFDB Ifjusagi Bizottsagan keresztul, mi vagyunk az akadaly-
mentesség, az inkluzid és a fenntarthato fejlédés épitbi.
Kapcsolatfelvételi elérhetéség:

Pere Cantenys, a WFDB Ifjusagi Bizottsaganak vezetdje,
youth.leader@wfdb.eu

(Angol nyelvrél forditotta: Taskovics Adél)

*k%*

J6 hir az egyenldé banasmaédroél sz6l6 iranyelvvel
kapcsolatban: a Bizottsag felulvizsgalta sajat
korabbi dontését

Orémmel jelentjik be, hogy az Eurdpai Bizottsag visszakozott sajat
korabbi dontésétdl, melyben visszavonta az egyenlé banasmaodrol szold
iranyelvet. Ez a civil tarsadalmi szervezetek, az Eurdpai Parlament tagjai
és az EU-tagallamok heves tiltakozasa utan tortént.

Az egyenl6 banasmaodrol szolo iranyelv egy olyan jogszabalytervezet,
amelynek célja a munkavallalas kivételével az élet minden teruletén a
diszkriminacié elleni védelem erdsitése. Sajnos elfogadasat 17 éve
blokkoljak egyes tagallamok — legutobb Németorszag, Olaszorszag és
Csehorszag tanusitott ellenallast.

A Bizottsag a folyamatos halogatas miatt javasolta a visszavonasat, amit
mi és mas egyenléségi szervezetek hatarozottan elleneztiink. Ugy véljik,
hogy a jelenlegi helyzetben ez visszalépést jelentene az egyenléség terén,
és behodolas lenne az antidemokratikus szereploknek.

Ez egy pozitiv fejlemény, amelyet a Tanacsnak hatarozott fellépéssel kell
kovetnie. Koszonjuk Alice Bah Kunke és Maria Walsh eurdpai parlamenti
képviseloknek a javaslat tamogatasaért végzett munkajat.

Most a dan elndkséget és a nemzeti kormanyokat szdlitjuk fel, hogy torjék
meg a 17 éve tartd patthelyzetet, és végre fogadjak el az egyenl6
banasmaodrdél szol6 iranyelvet.

Forras: Edf-feph.org, angol nyelvrél forditotta: Taskovics Adél)

*k%k



Az EU koltségvetése 2027 utan: novelni kell a szocialis
kiadasokra szant keretet

A Bizottsag javaslata az EU 2027 utani kOltségvetésére vonatkozodan jobb,
mint az, ami a legutobbi jelentésekben szerepel. Ennek ellenére jelen-
tésen javitani kell rajta a tarsadalmi befogadas és az emberi jogok
elémozditasa érdekében.

A kohéziés alapok az Unid egyik legsikeresebb beruhazasat alkottak.

Az Uj javaslat, amely szerint ezt az alapot ,nemzeti és regionalis partner-
ségi tervek” keretében kell elosztani, felveti a kérdést, hogy ez a jévében
IS ugyanolyan hatékony lesz-e.

A Bizottsag javaslatat korrigalni kell annak érdekében, hogy tovabbra is
biztositson elényoket a polgarok szamara:

A kohézids finanszirozasnak meg kell maradnia ,kulon alapként” és tobb
forrast kell kapnia. Az, hogy realértékben ugyanannyi legyen, mint az
el6z6 EU-koltségvetésben, nem jarhato ut.

A nemzeti tervekben a finanszirozas 14%-anak szocialis célokra fordi-
tasat szigoru kovetelménynek kell tekinteni, nem pedig puszta ,célkitl-
zésnek”. Ezaltal elkerulhetd lehet, hogy a tagallamok keveset koltsenek a
marginalizalt kozosseégek tamogatasara.

Az e finanszirozas felhasznalasara vonatkozd végleges ,nemzeti és
regionalis partnerségi terveket” nem szabad jovahagyni, ha azok tovabb-
ra is fenntartjdk a fogyatékossaggal él6k kirekesztését és a nem
akadalymentes (hozzaférhetd) strukturakat. Ezért elvarjuk, hogy ,hozza-
férési szabalyokat” vezessenek be, amelyek megakadalyozzak, hogy az
unids forrasok felhasznalasa az emberi jogok megsértéséhez vezessen.

Yannis Vardakastanis, az Eurdpai Fogyatékossagugyi Forum elnoke igy
nyilatkozott:

,Nagyon évatosan kezeljuk ezt a 14%-o0s ,szocialis kiadasi célt” a nemzeti
és regionalis partnersegi tervekben, mivel ez inkabb egy torekvésnek
tanik, mint minimalis kovetelménynek. Tudjuk jol, hogy a nemzeti korma-
nyok gyakran ugy dontenek, hogy kevesebbet koltenek a tarsadalmi
befogadasra, beleértve a fogyatékossaggal éléket is, ha nincsenek kotele-
zettségek.”

A civil tarsadalom finanszirozasardl: meg kell névelni a kilén finanszi-
rozasi csatornat

Udvozoljik a civil tarsadalom folyamatos finanszirozasat az uj AgoraEU
keretében. Ez a program elengedhetetlen ahhoz, hogy a szervezetek
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tovabbra is eljuttassak az altaluk képviselt emberek véleményét a politikai
dontéshozdékhoz és a tisztvisel6khoz.

Most felhivjuk a Parlamentet és a Tanacsot, hogy tartsak kulon a prog-
ramokat — ahogyan az a Bizottsag javaslataban szerepel —, és noveljék az
egyenlfségre és az emberi jogokra szant finanszirozast. A civil tarsa-
dalom kulonosen nehéz korulmények kozott mikodik, és a tamogatas
elengedhetetlen ahhoz, hogy az uniés kezdeményezések mindenki
szamara elényoOsek legyenek.

Yannis Vardakastanis, az Eurdpai Fogyatékossagugyi Férum elndke igy
nyilatkozott:

»A civil tarsadalom Eurdopa szivében van, és az Eurdpai Unid egyik
leglelkesebb védelmezdje. Ennek tlUkrozddnie kell az Unid értékeinek
elémozditasara kapott célzott finanszirozasban.”

(Forras: edf-feph.org, angol nyelvrél forditotta: Taskovics Adél)

*k*k

HiR, ERDEKESSEG

Roviden a nyugdijasok éleimiszer utalvanyarél

A kormany Kkihirdette a nyugdijasok élelmiszer-utalvanyat biztosito
rendeletet. Ennek értelmében nemcsak a nyugellatasokban részesuld
egyenek, hanem mas, nyugdijszerl ellatasban részesulé szemeélyek is
jogosultak az élelmiszer-utalvanyra a 226/2025. (VIl. 28.) kormany-
rendelet szerint.

A 30 ezer forint érték( utalvanyt 2025. oktober 15-ig kézbesiti a Magyar
Posta. A nyugdijas élelmiszer-utalvanyt a Magyar Allamkincstar bocsatja
ki, amelyet a lehetd legszélesebb korben, hideg élelmiszer vasarlasara
lehet felhasznalni.

A rendelet alkalmazasaban élelmiszer-utalvanyra jogosult: az a Magyar-
orszagon él6 és tartozkodo szemeély, akinek 2025 juliusaban:

e Oregsegi nyugdijat,

e rokantsagi ellatast,

e rehabilitacids ellatast,

e baleseti jaradékot,

e rokkantsagi jaradékot,

e fogyatékossagi tamogatast,
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e vakok személyi jaradékat folydsitottak.

(A teljes jogosultsagi lista a kormanyrendeletben olvashaté.)

Elelmiszert arusité: a hideg élelmiszert — a vendéglatas kivételével —
z0ldség, gyumolcs, hus, huskészitmény, kenyér-, pékaru-, édesseg aru-
sitd kereskedd, tovabba a sajat gazdasagban 6stermeldi tevékenységgel
Ostermel6ként elballito kereskedo.

A nyugdijasok élelmiszer-utalvanyanak kézbesitését az egyetemes postai
szolgaltato végzi.

A jogosultakat személyenként 3 darab 5000 forint, 3 darab 3000 forint, 2
darab 2000 forint, 2 darab 1000 forint cimletli, 0sszesen 30 000 forint
ertekl nyugdijas élelmiszer-utalvany illeti meg, amelyeket 2025. oktober
15-ig kell a részukre kézbesiteni, vagy a kézbesitést megkisérelni.

A nyugdijasok élelmiszer-utalvanya 2025. december 31-éig hasznalhaté
fel. Az élelmiszer-utalvanyt tartalmazé kildemény jogosultak részére
torténd kézbesitését az egyetemes postai szolgaltatd vegzi, amely szer-
vezet a kézbesitést kizarolag egyszer kisérli meg.

A postai kézbesités eredménytelensége esetén az ismételt kikuldés iranti
kérelmet — a kincstar honlapjan kozzétett moédon — a nyugdij-folydsitd
szervnel kell el6terjeszteni. A kérelem benyujtasanak jogvesztd hatarideje
2025. november 14,

A mar kikuldott, de a cimzett halala miatt részére nem kézbesithetd
nyugdijas élelmiszer-utalvanyt mas személy nem veheti at. A gondnok
vagy gyam reszére cimzett kuldemenyek a gondnokolt, gyamolt személy
halalat kovetéen nem kézbesithetdk.

A kormanyrendelet teljes szovege itt érhet6 el:
https://njt.hu/jogszabaly/2025-226-20-22

Kézbesités

Az utalvanyokat tartalmazé kuldemények 2025 szeptember eleje és
oktober 15-ike kozott Utemezetten, postai uton kerulnek kézbesitésre. Ha
a postai kézbesités az adott cimen sikertelen, err6l a cimzett részére a
kézbesitd hatrahagy egy értesitét. A nyugdijas élelmiszer-utalvanyokat
tartalmazo kuldemeény a postai értesitd kiallitasat koveté 10. munkanapig
atvehet6 az értesitbben megjelolt helyen. Amennyiben ez id6 alatt a
jogosult atvevé nem jelentkezik, akkor a nyugdijas élelmiszer-utalvanyt
tartalmazd postai killdemény a Magyar Allamkincstar részére vissza-
kuldésre kerul.

Az ujbdli kikilldés a Magyar Allamkincstar Nyugdijfolyosité lgazgatdsag-
tol kérhetd, legkésdbb 2025. november 14-ig.

11


https://njt.hu/jogszabaly/2025-226-20-22

Kézbesitéssel kapcsolatos bbvebb tajékoztatas a Gyakran Ismételt
Kérdések 5-11., illetve 15-19. kérdéseinél talalhato.

Forrasok: Mvgyosz.hu és Allamkincstar.gov.hu

*k%*

A fotékiallitas, amit nemcsak latni, hanem tapintani is lehet:
World Unseen az Allee Bevasarlokozpontban

A vakok és gyengénlatok szamara is éiményt jelentd, kildnleges fotoki-
allitas latogathato ingyenesen 2025. szeptember 10-ig az Allee Bevasar-
|6kozpontban.

A World Unseen elnevezési tarlaton 10 vilaghirl fotds képe elevenedik
meg. A Canon réteges nyomtatasi technologiajat alkalmazva nemcsak
lathatdk, hanem kitapinthatok is.

A tarlat kuldetése, hogy Magyarorszagrol tavol esd tajakat mutasson be,
és valamilyen kornyezetvédelmi, szocialis, kulturalis vagy egyéb tarsa-
dalmi szempontbdl fontos Uzenetre hivja fel a figyelmet - tudtuk meg az
esemeny hozzank eljuttatott kdzleményébadl.

A képek kozott helyet kapott a dijnyertes dél-afrikai Brent Stirton, a nem-
régiben elhunyt brazil Sebastido Salgado, a sportfotos Samo Vidic, a
divatfotos Heidi Rondak, a Pulitzer-dijas Muhammed Muheisen munkaja.
Emellett tobb, nemzetkozileg ismert Canon fotdés markanagykovet
alkotasa is lathato és érezhet6.

A kiallitas eddig mar 33 helyszinen fogadott latogatét Europaban, a Kozel-
Keleten és Afrikaban, és mindenhol hatalmas sikert aratott. Az Allee
atriumaban tobb érzékszervet is megmozgatd élményre hivnak mindenkit.
Tapinthaté nyomatok, hangalapu leirasok, személyes torténetek mutatjak
be a vilag ,lathatatlan” oldalat. Arra 6sztonoznek, hogy ne csak nézzuk,
hanem érzékeljuk is az alkotasokat.

A kidllitas tervezése soran az inkluzivitas els6dleges szempont volt.
Vilagszerte mintegy 2,2 milliard ember él valamilyen latasseéruléssel.

Magyarorszagon tobb mint 218 ezer latassérult és 33 ezer vak ember van.
Szamukra a fotézas vagy egy-egy kép latvanyanak atélése tobbnyire
elérhetetlen. Az innovativ nyomtatasi eljarassal azonban a gyengénlato
vagy vak emberek szamara is megmutathatd a vizualis miveészet.
Szamukra tapintassal valik érzékelhetéve a fotd témaja.

A World Unseen kiallitas hazai megvaldsitasaban a Magyar Vakok és
Gyengénlatok Orszagos Szovetsége (MVGYOSZ) volt a Canon kozre-
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mikodo partnere. A tarlat az érzékenyités egészen ujszerd formajat
alkalmazva lehet6séget teremt arra, hogy a latdé emberek is jobban
megismerjék a latasi nehézségek sokféleségét és az altaluk okozott
kihivasokat.

A képeket olyan egyedi pultokon helyezték el, amelyek kerekesszékkel is
kényelmesen megkozelithetdk. Annak érdekében, hogy mindenki sza-
mara befogadhatd és élvezhetd legyen a tarlat, minden egyes képhez egy
QR-kdéddal beolvashatd, magyar nyelvi audionarracié tarsul. Ebbdl
megismerhetd a fotdk torténete: az alkotok maguk mesélik el a pillanat-
kép mogatt rejlé olykor megdobbentd torténeteket.

A kidllitds az Allee Bevasarlékézpont Maéricz Zsigmond kortér feldli, Vali
utcai bejarata kozelében talalhato atriumaban, nyitvatartasi id6ben, 2025.
szeptember 11-ig ingyenesen  megtekinthetd, akadalymentes
kornyezetben. ,Vak és gyengénlatd vasarloink szamara pedig kiséroét is
tudunk biztositani” - emeli ki Juhasz Andras, az Allee center managere.
Tovabbi informacio:
https://allee.hu/esemenyek/world-unseen-kiallitas-az-allee-ban

Forras: Kreativ.hu

*k*k

Visszaadna a vakok latasat Elon Musk uj fejlesztése

Képzeljunk el egy olyan vilagot, ahol a latassérultek visszakaphatjak
latasukat anélkul, hogy szemmadatétre lenne szukséguk. Ez a fantasztikus
és egyben félelmetes vizid all Elon Musk egyik legambiciozusabb
vallalkozasa, a Neuralink kozéppontjaban.

Nemrég bejelentették: a mozgaskorlatozottak segitése utan uj, talan még
merészebb teruletre lépnek. Mint kiderult, hamarosan embereken is
elkezdik tesztelni a vakoknak latast igér6, ,Blindsight” nevl implan-
tatumukat.

Miel6tt a latas Szent Gralja felé fordultak volna, a Neuralink mar letette
névjegyét a mozgaskorlatozottak vilagaban. Nemcsak a kulfoldi, hanem a
hazai sajtét is bejarta példaul Noland Arbaugh torténete, aki egy
buvarbaleset kdvetkeztében mind a négy végtagjara lebénult. O volt az
els6, aki megkapta a cég agyszamitogép-interfészét, az eredmények
pedig magukért beszeéltek: bar végtagjait tovabbra sem tudta mozgatni,
Arbaugh csupan a gondolataval iranyitott szamitogépes kurzort, sakkozott
virtualisan, sét videojatékokkal is 6érakon at tudott jatszani.
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A siker mellé azonban jokora hidegzuhany is tarsult. Kiderult, hogy
Arbaugh implantatumanak hajszalvékony elektrodaszalai — egészen
pontosan a 85 szazalékuk — idével levaltak az agy felszinérdl. A cég
szoftveres triikkdkkel kompenzalta a jelveszteséget. Allitjak, hogy a ké-
s6bbi beultetéseknél mar orvosoltak a problémat.

Az eset ugyanakkor ravilagitott: az emberi agy és a technologia 0ssze-
kotése rendkivul bonyolult, és tele van kihivasokkal. Ennek ellenére a
Neuralink maris kitlizte kovetkez6, talan még ambicidézusabb céljat.

A most bejelentett Blindsight program tesztfazisa 2025 végén vagy 2026
elején indulhat. Nem kevesebbet igér, mint azt, hogy visszaadja a latas-
sérultek és vakok latasat.

Az eszkoz teljesen megkeruli a sérult szemet és latdideget. Kozvetlendl
az agy latokeérgét ingerli, lényegében digitalis jelekkel ,rajzol” vizualis
informaciot egyenesen a tudatba.

Nem onnél van a gond, ha ezt elsére fel sem tudja fogni.

Valosagga valhat a sci-fik vilaga

Musk a téle megszokott nyiltsaggal elismerte, hogy az els6é eredmények
nem lesznek filmszer(ek. A paciensek kezdetben egy kis felbontasu, a re-
gi ,Atari-jatékok grafikajara” emlékeztetd képet fognak tapasztalni. A
hosszutavu vizidja azonban ennél sokkal messzebbre mutat. Szerinte a
technologia egy napon nemcsak helyreadllithatja, de felll is mulhatja a
normal emberi latast. Az alanyok példaul képesek lehetnek akar az
infravoros sugarzast is latni.

Mivel a rendszer nem a biolégiai szemre tamaszkodik, a vizualis ingert egy
kuls6 eszkoznek kell biztositania. Ez a gyakorlatban valdszinileg egy
apro, a paciens altal viselt kamera lehet, példaul egy szemuvegbe épitve.
A pontos részleteket egyel6re nem kozoltéek Muskeék.

A kamera folyamatosan rogziti majd a kulvilag képét, ugyanugy, ahogyan
egy egeszseges szem tenné. A felvett, nyers videdjelet a chip atalakitja
egy olyan formatumma, amelyet az agy is képes értelmezni. A kamerabdl
érkez6 adatokat a koponyaba beliltetett Neuralink-implantatum (a ,Link™)
fogadja. Ez a kis, érme méretl chip feldolgozza a képet, és leforditja azt
elektromos jelek sorozatara. Ez a folyamat leginkabb ahhoz hasonlithaté,
mint amikor egy szamitogep egy képet pixelekre bont.

A végs6 lépés az agy stimulalasa, ami egyben a folyamat legkritikusabb
fazisa is. A Link-implantatumbdl hajszalvékony, flexibilis elektrédaszalak
nyulnak majd be az agy latékérgenek precizen meghatarozott pontjaiba.
A belultetést a cég sebészeti robotja végzi, hogy elkeruljék az ereket, és a
lehetd legpontosabban helyezzék el a tobb ezer elektrodat. Az implan-
tatum ezeken az elektrodakon keresztlil elektromos impulzusokkal
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stimulalja majd a latékéreg neuronjait ugy, hogy minden egyes impulzus
egy-egy fénypont érzetét keltse az agyban.

Az agy tehat nem egy kész képet kap, hanem fénypontok ezreinek
mintazatat. Ez el6szor zavaros lehet az alany szamara, az agy viszont
id6vel megtanulhatja értelmezni ezt az ujfajta bemeneti jelet.

A rehabilitacio és a tanulasi folyamat soran a paciens agya egyre
ugyesebbé valhat a jelek értelmezésében. Igy a latas minésége id6vel
javulhat.

A Blindsight, mondhatni, egy digitalis hiddal helyettesiti a teljes biologiai
latérendszert. Egy kamera latja a vilagot. Egy chip leforditja azt az ,agy
nyelvére”. Az elektrodak pedig ,belemondjak” ezt az informaciodt
kozvetlenul a latasért felel6s agyteruletbe, amely végul képpé formalja azt.
Ez a mddszer elméletben azoknak is reményt adhat a latasra, akik
szuletésuktél fogva vakok. Feltéve, hogy a latokérguk ép és mikods-
képes. A szakma azonban ovatossagra int.

A tudomanyos k6z0sség masképp veélekedik

lone Fine professzor, a téma elismert kutatdja szerint Musk allitasai
veszeélyesen félrevezetdk lehetnek. Szerinte a probléma gyokere a biolo-
giai és a mérnoki gondolkodas kozotti kilonbség.

»A merndkok gyakran ugy gondoljak, hogy az elektrédak pixeleket hoznak
|étre, de a bioldgia egyszerien nem igy mikodik” — magyarazza Fine. ,Az
agyunk nem egy passziv képerny6, amelyre jeleket lehet vetiteni. A latas
egy elképesztéen bonyolult folyamat, amelyben neuronok milliardjai
dolgozzak fel az informaciot komplex, egymast atfed6é halézatokban. Ezt
a kifinomult neurdlis kodot a mai technoldgiaval lehetetlen tOkéletesen
lemasolni. Még a legfejlettebb szimulacidk is azt mutatjak, hogy elektrodak
tizezreivel is csak egy elmosddott, alig kivehetd képet lehetne generalni”
— fogalmazott.

A Neuralink uj projektje tehat legalabb annyi igéretet tesz, mint amennyi
kérdést felvet. Egy biztos, a Blindsight program tesztfazisanak elinditasa
utan sokkal tobbet fogunk tudni.

Forras: Index.hu/techtud

Egy vak né, aki bejarja az Orszagos Kékturat —
Pici Tlicsok inspiralé utja

(K6rosiné dr. Babinszki Vera, egyesuletlnk jogasza osztja meg torténetét)

Van, aki szemmel, mas a szivével latja az utat.
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A fak lombjai k6zott atszir6d6 szél susogasat hallgatja, érzi a talpa alatt a
puha avart, és megjegyzi, hol valt a talaj kovesebb, keményebb dsvénnyé.
Pici Tucsok néven osztja meg a "ciripeléseit", és bejarja az Orszagos
Kékturat: latas nélkul, de minden mas érzékével figyelve.

Koraszulottként jott vilagra.

- Az inkubatorban Iélegeztet6gépre kerultem, a nagy oxigénkoncentracio
miatt levalt a retinam — meséli. A vaksag tehat szuletésétdl része az
életének. Nem prébalja elrejteni vagy megkerulni a beszélgetést réla.

- A vaksag a személyiségem része. Nem valtam eggyé a vaksagommal,
de mindenhol megemlitem, mert hozzam tartozik — fogalmaz. A férjével
egyutt jarjak a kék jelzés utvonalat, az OKT Facebook-csoportban is igy
mutatkozott be: ,,Csukott szemmel élvezem az erdét.”

Pici Tucsok torténete

Sokan hiszik, hogy a latas hianya miatt a tobbi érzék feler6sodik, az 6
esetében viszont a hallasa is romlasnak indult.

- 12 éves koromban elkezdett romlani a fulem, jelenleg hallokészuléket
viselek. Mégis, a lehetd legjobban ki tudom hasznalni a hallasom —
mondja. A jo6 technikai hattér és egy kivald hallasgondoz6 szakember
segitsége nélkulozhetetlen ebben. - Az iranyhallasom, a zajkezelés, a
mikrofonok szabalyozasa segit abban, hogy jol tudjak kommunikalni —
teszi hozza. Mindennapjaiban rezgdé karkoté eébreszti, és gyakran
tamaszkodik tapintasara, valamint a memariajara.

Az iras, mint lelki tamasz és k6zOsséqi tér

Az iras mindig is fontos része volt az életének. El6szor naplot vezetett,
majd kozépiskolasként, egy nehéz idészakban, amikor elveszitette leg-
jobb baratngjét és nem tudott beilleszkedni az osztalyaba, alkotoi valsag-
ba kerlilt. Késébb, cserediakként az Egyesiilt Allamokban blogot irt, de
egy id6 utan csak a frusztracio érz6dott a sorain.

A valtozas Szegeden, a jogi egyetemen jott el. - Elkezdtem elfogadni, hogy
az emberek segitsége nem ellenem van — meséli. Ezutan dontott ugy,
hogy Facebook-oldalan ujra megosztja élményeit masokkal. Az olvasok
kOzOtt latassérultek és latok is vannak, és sokszor alakul ki tartalmas
parbeszéd a bejegyzések alatt. - Sok latassérllt olvasém példaul egyetért
vagy tovabbfiizi a gondolatokat. A latok hozzateszik sajat néz6épontjukat.
A kulturalt vitat is szeretem a kommentszekciéban — mondja. - Leginkabb
azok az esetek hatnak meg, amikor valaki megosztja, és ugy fiz hozza
sajat vélemeényt. Ez a cikk is hatalmas megtiszteltetés szamomra.
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A bejegyzések megszuletése komoly munka. - A sajat magam altal felalli-
tott szinvonalhoz ragaszkodom. Nem lehet benne szoismétlés, helye-
sirasi- és geépelési hiba. Addig csiszolom, tobbszori visszahallgatassal,
amig nem érzem tokéletesnek — magyarazza. A Kivitelezés telefonon
torténik, egy olyan alkalmazassal, ahol a Braille-iras szerint lehet gépelni
az érintékijelzdn. Utana képernybolvaso szoftverrel ellenérzi a munkgjat,
ami felolvassa a szdveges tartalmat.

Mindig uj célokat keres

Pici TucsOk nem szeret sokaig egyhelyben maradni.

- Mindig az aktualis kihivas a legnagyobb, de ha elfogynak, tudatosan
keresem Oket. Kissé adrenalinfliggd vagyok — vallja be. Az 6nallo élet els6
lépéseit Szegeden tette meg, majd Budapestre koltozve megtanult
kozlekedni a forgalmas nagyvarosban is. A metrozas teljesen uj éilmény
volt szamara, és a konyhaban is legy6zte néhany féleimét, példaul a
tojaselvalasztast. Képeit ugy osztja meg, hogy egy Al altal generalt leirast
is csatol hozzajuk, igy el tudja képzelni, hogy mi szerepel rajtuk.

Most egy uj fejezet kezdbdik az életében: szeptembert6l a Pazmany Péter
Katolikus Egyetemen tanul pszicholdgiat levelezdn.

- Egyel6re a célom, hogy olyasmit tanuljak, ami szivbdl érdekel — mondja,
és a karrierterveit az egyetemi évek alatt alakitja majd.

Nyiltan a vaksagrol

Pici TucsOk fontosnak tartja, hogy a laté emberek batran hasznaljak a
,vak” szot.- Tobben rakérdeznek, amikor lazan hasznalom magamra,
hogy "ez tényleg nem sért6?" Szamomra abszolut nem. Ennél egyértel-
mdbben nem tudnam kifejezni, ami velem tortént — fogalmaz.

- Nem szikséges a latasom hianya korul labujjhegyen jarni. Ha ezt a
félelmet eloszlattam, akkor mar lehet egy j6t beszélgetni. Az elsé lépést,
ugy hiszem, nekem kellett megtennem azaltal, hogy elfogadtam a korla-
taimat. Az emberek érdekl6dbek, de nem szabad elfelejteni, hogy a latas
elvesztése zsigeri félelmet hordoz. Minden kérdésre igyekszem
tirelmesen valaszolni, mert hiaba trividlis nekem, a kérdezd szamara
elképzelhetetlen. A kozony sokkal rosszabb lenne, a kivancsisag viszont
hidakat épit. Remélem, a kinézetemmel, mosolyommal, ironikus
humorommal azt kozvetitem, hogy rendben vagyok a vilaggal és az
allapotommal.

Forras: Femina.hu

*k%*
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Medveallatkak — a mikroszkopikus tulélémiivészek

A medveallatkak apro, mikroszkopikus lények. Hiresek lenyligozé tulélo-
képessegukrél. Szinte minden elképzelhetd helyen megtalalhatok a
Foldon, a sarkvidéki jégtakaroktol az eséerdék talajaig.

Tobb, mint 1300 ismert fajuk van. Ebbdl Magyarorszagon kb. 100 fordul
eld. Kozeli rokonsagban allnak az izeltlabuakkal, de tobb tulajdonsagban
is eltérnek t6lUk.

Bar a szemunk elél rejtve maradnak, ezek az aproé él6lények évszazadok
ota lenylgozik a tudosokat.

Tulélbkepességuket drkisérletekben, széls6séges hdmeérsékleti tesztek-
ben és mérgez6 anyagoknak kitett kisérletek soran bizonyitottak.

Testhosszuk mindéssze 0,1-1,2 milliméter kézétt mozog. EIé bizonyitékai
annak, hogy a nagysag nem minden.

Testuk hengeres, zomok és kemény kutikulapancél fedi.

A testfeluletuk lehet sima vagy red6zott. Maga a kutikula annyira vékony,
hogy szinte atlatszoé: latni engedi a belsd szerveiket. Fejuk mogott negy
torzsszelveny talalhato. Ezekhez egy-egy par csonklab tartozik, amelyek
végen apro karmok segitik a mozgasukat. Ezekkel a labakkal kapasz-
kodnak a mohak szalai kdzott vagy haladnak a técsak fenekén.

Elképeszt6 alkalmazkodoképesseguknek koszonhetbéen a legextrémebb
korilmények kozott is fennmaradnak. A -272 °C-os abszolut nullat
megkozelitd hémérsékletet is képesek tulélni. Elviselik a +150 °C-os
forrésagot is. Ellenallnak az emberi élet szamara halalos gamma- és UV-
sugarzasnak. Az Gr vakuumaban is életben maradnak, ahol a Iégkari
nyomas hianya és az oxigénmentes kornyezet miatt mas élélények
pusztulasra lennének itélve.

Emellett képesek teljesen kiszaradni a kriptobidzis nevl folyamat altal.
llyenkor hordo alakot vesznek fel, a labaikat behuzzak, testlket viasszal
vonjak be és szinte a teljes anyagcserejuket leallitjak.

Ezek az aprd lények szamos tudomanyteruletet inspiralnak, példaul az
orvostudomanyt, az anyagtudomanyt és az Urkutatast.

Forras: Turistamagazin/hir

*k%k
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Ujabb magyar siker: Guinnes-rekordot déntétt
egy szegedi fiatal!

Ujabb magyar sikertél hangos a sajto. A szegedi Csatai Gergdé Guinness-
rekordot dontott azzal, hogy 700 darab 1éggombbdl épitett meg egy 4,5
meéter magas zsirafot. A latvanyos és kuldonleges mi elkészitése nyolc és
fél 6ran at tartott. Ez id6 alatt Gergdé sem enni, sem inni nem tudott — csak
fujt.

Eqgy fujassal a siker felé

A rekorder szerint a fizikai kihivas mellett ériasi tirelemre és mentalis
kitartasra is szukseég volt. Az eredmény dnmagaért beszél. Egy életnagy-
sagunal is nagyobb léggombzsirafot készitett. Ez pedig nemcsak
méreteivel, hanem kidolgozottsagaval is lenyligozte a nézbket. A kdzon-
ség végul a ,Zsiri” nevet adta a kulonleges alkotasnak.

A Guinness-rekord elismeréshez az is hozzatartozott, hogy kizardlag
kézzel fujt lufikat lehetett hasznalni — pumpa vagy gépi segitség kizarva.

A mutatvany egyik csucspontja az volt, amikor Gergd latvanyosan bele-
maszott a zsiraf ,gyomraba”, majd szinte szinhazi elbadaskeént kibujt
belble. A kozonség nevetett, tapsolt, és sokan azonnal megorokitették a
pillanatot.

Korabban is rekorderi cimet nyert Gerg6 a csukott szemmel torténd
hajtogatasbodl, amit lelkesen meg is mutatott a Tények stabjanak is.

"2010-ben kapott el a szenvedély. En soha nem akartam lufi hajtogatd
lenni, viszont el6tte voltam zsongl6r és blvész. Megkeértek, hogy ugorjak
be lufit hajtogatni, mert nem talaltunk lufist az egyik rendezvény szalonnal,
ezért kilenc napon keresztul, mindennap ezt csinaltuk" - mesélt a
kezdetekrdl a fiatal rekorder.

Forras: Borsonline.hu

*k%

A vilag legnagyobb, 166 méteres tabla csokija mogott
rejtézik Japan uttord édességgyara

Sajnos nem ehetd, cserébe azonban mar j6 ideje vonzza a turistakat.

Egy hijan szaztiz éve, 1916-ban szlletett meg Japan egyik legfontosabb
eédességgyara, a Meiji. Az elsé vilaghaboru utan vezet6 szerepet jatszott
a nyugati csokoladéfajtak tavol-keleti elterjedésében.
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A cég az elmult évtizedekben nemcsak csokikkal, hanem gumicukrokkal,
cukorkakkal, illetve furcsa édességekkel egyarant elarasztotta az orszag,
majd a vilag egy részének boltjait. SikerUk nem maradt el, igy a vallalat
mostanra oriasira natt.

A latogatdk altal jérészt bejarhato épuletegyuttes fejlodése egyre érdeke-
sebb iranyokat vett. Az Oszakahoz kdzeli gyaruk

nyerstégla-épuletei korul egyre modernebb csarnokok egész sora jelent
meg. A kornyék ujrafasitasan is dolgozd, napelemek erdejét a tetdire
telepité Meijinek mindez azonban nem volt elég. Rajottek, hogy a vilag
legnagyobb reklamtablajat is 6k akarjak birtokolni.

Az Otlet aztan tettet szult, igy 2011 februarjaban a gyarterulet a szom-
szédos vasutvonal felé nézd oldalan megszuletett a vildg legnagyobb
csokoladétablaja:

A Big Miruchi néven emlegetett, 42 kockabdl allé fal 165,95 méter hosszu,
27,59 méter magas és a Guinness Rekordok Konyveében is szerepel.

Forras: 24.hu

*k*k

Varatlanul rengeteg aranyat talaltak a hires magyar
vidéken, még a sz6loszemeket is beboritja

Képzeld el, hogy a sz06l6, amit leszuretelsz, apro, csillogé aranyszem-
cseket rejt. Nem, ez nem egy tindérmese. Egy olyan jelenségrdl van szo,
ami évszazadokon keresztul foglalkoztatta a tudésokat és az uralkodokat.

"A Tokaj-hegyaljai borvidéken ugyanis rendszeresen talaltak "ndvényi
aranyat" a sz6l6szemekben. Emiatt a tokaji bort nemcsak ittak, hanem
gyogyszerként tisztelték. Pestis, laz és mindenféle nyavalya ellen ezt
tartottak a leghatasosabb csodaszernek".

De mi volt valéjaban ez a rejtélyes arany? Tényleg a foldbdl nétt ki, ahogy
a régiek hitték? Vagy egy hatalmas atverés az egész?

A Tokaj-Hegyalja Egyetem kutatoi most a végére jartak a rejtélynek.
A felfedezésuk legalabb annyira dobbenetes, mint maga a legenda.
ARANY A FOLDBEN, ARANY A SZOLOBEN?

A kora ujkorban, sét, mar Matyas kiraly idejében is szentul hitték, hogy az
arany képes novényként kinéni a foldbdl.

"A szb6loultetvényeken rendszeresen talaltak arany indakat és szalakat.
Ezekrél azt gondoltak, a fold mélyén 1évé kénes g6zok hozzak létre".
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A legizgalmasabb jelenség azonban a sz6l6szemeken megjelend apro
aranyszemcse volt, amit szinte kizarolag Tokaj-Hegyaljahoz kotottek.

A kutatasbdl kiderult, hogy részben tényleg aranyat talaltak. Ezek késé
bronzkori, vélhetben szakralis céllal elrejtett aranykincsek voltak.

A foldmunkak soran talaltak meg 6ket.

De mi a helyzet a sz6l6szemeken 1évé arannyal? A kutatok tlizprobanak
és kémiai vizsgalatoknak is alavetették a szemcséket, hogy kideritsék az
igazsagot.

A DOBBENETES IGAZSAG: A "NOVENY| ARANY" VALOJABAN EGY
POLOSKA PETEJE

Es itt jon a csavar, amire senki sem szamitott. A rejtélyes, csillogd arany-
szemcsékrol, amiknek a tokaji bor a gyogyhatasat kdszonhette, végul
1895-ben kiderult az igazsag. Valdjaban egy poloskafaj petéi voltak. Az
apro, aranyszin( peték tOkéletesen megtévesztették a korabeli tudésokat.
Szentul hittek benne, hogy valddi aranyat talaltak. De akkor a gyogyhatas
csak atverés volt? A kutatdk szerint nem.

"A tokaji bor gyogyerejét nem a poloskapeték, hanem a tokaiji bolusz, egy
kulonleges agyagasvany adta, amit szintén a borvidéken banyasztak. Ezt
az agyagot mar korabban is ugyanazokra a betegségekre (pl. pestis)
hasznaltak, mint kés6bb a bort. A régiek egyenl6ségjelet tettek a kettd
kozé: ahol ilyen gyogyhatasu fold van, ott a sz616 is csodat tesz".

A "novényi arany" legendaja pedig csak raerfsitett erre a hitre, és a tokaji
bort a vilag leghiresebb és legkeresettebb italava tette.

Forras: Promotions.hu

*k%

Szendrey Julia 5 gyermeket sziilt, négynek tragikus sors
jutott — Pet6fi 6zvegye ilyen anya volt

Szendrey Julia sokkal tdbb volt Petsfi 6zvegyénél. Ot gyermek édes-
anyja, koltd, ir6, miforditd, modern gondolkodasu nd. Rovid élete soran
Pet6fi Zoltanon kivill még négy gyermeknek adott életet. Ok masodik
férjétél, Horvat Arpadtdl sziilettek. Sorsuk csaknem kivétel nélkiil
tragikusan végzodott.

18 évesen feleség, 19 évesen anya, 20 évesen Ozvegy — igy indult
Szendrey Julia felnétt élete. Elsé gyermekével az 1848-49-es forradalom
kitorése idején lett allapotos. Petéfi Zoltan 1848 decemberében szlletett.
Pet6fi SGndor azonban nem élte meg fia elsé szuletésnapjat sem.
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A kisfiaval egyedul maradt 6zvegy, miutan feladta a reményt, hogy a
szabadsagharcban eltlint férje visszatér, fé6ként szlkségbdl 1850-ben
feleségiil ment Horvat Arpadhoz. A férfi a kor neves toérténésze, egyetemi
tanara volt. igéretet tett Julianak Pet&fi emlékének apolasara.

Hazassagukbdl két fiu és két lany szuletett. A legidésebb, Horvat Attila
1851-ben latta meg a napvilagot. Ot kdvette 1855-ben ifj. Horvat Arpad. A
hazaspar harmadik gyermeke, Horvath Viola 1857-ben szuletett, am alig
par hétig élt. Szendrey Julia utolsé gyermeke, Horvat llona 1859-ben
érkezett. Testvérei kozul 6 volt az egyetlen, aki megérte az oregkort.

Julia és masodik fériének kapcsolata nem alakult tul rozsasan. 1860 korul
mar annyira megromlott a viszony kettejuk kozott, hogy a nd szeretett
volna elkéltézni az egyre kegyetlenebbiil viselkedd Horvat Arpadtol. A férfi
azonban megfenyegette, hogy ha elhagyja 6t, nem viheti magaval k6zo6s
gyermekeiket.

igy végiil Julia csak 1867-ben tudott elkdltdzni az apja, Szendrey Ignac
altal vasarolt Zerge utcai lakasaba. Ide csak lanyat, az akkor 8 éves llonat
vihette magaval. A két fiu apjukkal maradt.

Petdfi Zoltan 10 éves koraig élt anyjaval és nevelbapjaval. Ezt kdvetden a
pesti piarista gimnazium tanuldja lett. Anyja és kornyezete is varta, hogy
a nagy koltd fiabol is poéta valjék. Am Zoltan inkabb abban hasonlitott
apjahoz, hogy problémas, nehezen kezelhet6 gyerek volt. Kibukott az
iskolabol és csakugy, mint apja, vandorszinésznek allt. Anyja érthet6
modon aggodott fiaért, igy Csakora kuldte annak nagybatyjahoz. Sajnos
azonban nem sikerult megmenteni a sorsatol Petdfi fiat. Bar a pletykakkal
ellentétben nem a zullésbe halt bele: tudébaj okozta halalat még a 22.
szuletésnapja eldtt.

Petdfi Zoltan testvéreivel j6 kapcsolatot apolt. Ez kiderul kozos levele-
zéseikbdl.

A gyerekek édesanyjukkal valé viszonya is szoros, szeretetteljes volt.
Errél arulkodik, hogy Szendrey Julia verseinek tobbsége az anyasagrol
sz0l. Gyakran olvasott mesét gyermekeinek — melyek kozul sokat 6 maga
forditott. Sokszor jartak sétalni a Varosligetbe.

Az anyasag mellett — a kor néidealjaval ellentétben — Julia sokat dolgozott.
Verseket irt, forditott. Legfiatalabb lanya, llona visszaemlékezéseibdl
tudjuk, hogy meseszép karacsonyokat rendezett a gyerekeinek. llyenkor
sajat maga altal forditott mesekonyvekkel lepte meg bket.

Ugyanakkor Szendrey Tinédések ciml napléjaban 1854-ben lejegyzett
sorok arulkodnak arrél, hogy az anyasag és a hivatas 0sszeegyeztetése
szamara sem volt egyszer(:
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.Minden pillanat, mit ir6i foglalkozassal toltenék, toluk lenne elvonva,
pedig nem tartozom-e nekik szentelni szivem minden dobbanasat, életem
minden percét! S hogy merjem ezt megszegni, mikor nem tudom, hogy
mint irénd, birnék-e némi képességgel...”

Gyermekei buszkeék voltak anyjuk ir6i munkassagara. Szendrey Julia a
tekintetben is kuriGzumnak szamitott kortarsaihoz képest, hogy sajat
dolgozdszobat alakitott ki maganak Harsfa utcai otthonukban.

Julia végul élete utols6 masfél évét toltotte csak kulon férjétdl. Ekkor mar
sulyos beteg volt: alig 39 éves koraban hunyt el méhrakban.

Fia, Pet6fi Zoltan két év mulva kovette 6t: a mai napig egyutt nyugszanak
a Kerepesi uti temetében.

Masodik fia, Attila — Zoltanhoz kisértetiesen hasonlé médon — ugyancsak
tudébajban hunyt el 22 évesen, 1873-ban.

A harmadik fiG, a kabitészerfiiggé ifj. Horvat Arpad sorsa még tragiku-
sabban alakult. 1887-ben 31 évesen Onkezével vetett véget életének.
Szendrey Julia legfiatalabb gyermeke, llona volt az egyetlen, akinek

hosszu élet adatott meg. Machek Gusztavné néven hunyt el 87 éves
koraban.

Forras: Femina.hu/gyerek

*k%k
6 nyari népszokas

A nyar a természet legb6ségesebb idészaka. llyenkor az emberi élet
ritmusa szorosan dsszefonddik a folddel, a napfénnyel és a betakari-
tassal. A magyar néphagyomanyban ez az id6szak kiemelten gazdag
ritusokban, unnepekben és kozOsségi eseményekben. Ezek célja a jo
termés biztositasa, a kozO0sség Osszetartasanak megerdsitése, valamint
a természeti er6k befolyasolasa volt.

Az alabbiakban bemutatunk 6 nyari magyar népszokast. Ezek ma is 6rzik
a mult orokséget, és értéekes kulturalis tudast kinalnak a hagyomanyok
irant érdekl6dok szamara.

1. Aratokoszoru készitése

Az aratas utols6 mozzanata az aratokoszoru fonasa volt. Ezt az utolso
kévébdl keészitettek. A legszebb kalaszokbdl fontak, gyakran szalagokkal

és viragokkal diszitve. Amikor elkészult, Unnepelyesen vitték a gazdahoz
vagy a templomba.
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A hiedelem szerint a benne rejl6 termékenységi erd biztositotta, hogy a
kovetkezb évben is j6 termés legyen. Egyes helyeken egész évben

meg0rizték a hazban vagy a cslirben, masutt pedig tavasszal szétszor-tak
a kalaszokat a vetés idején.

2. Dorgés és villamlas elharitasa keresztvetéssel

A nyari zivatarok gyakorisaga miatt a néphit kiemelt figyelmet forditott a
dorgés és villamlas elleni védekezésre. A falvakban, kuléndsen vihar
kozeledtekor, az emberek keresztet vetettek az ég felé. Kozben fohasz-
kodtak Szent Donatnak vagy Szent Floriannak, akik a villamcsapas és a
tlzvész véddszentjei voltak.

A néphit szerint a keresztvetés segitett eltériteni a villamot, és megvédte
a hazakat, gabonatablakat. Egyes helyeken szentelt vizet is locsoltak a
kUszoboOkre vagy az udvarra, hogy a haz védve legyen a természeti
eroktol.

3. Viharaldozat — kenyeér, so, bor a hatarba

Ha nyaron kulondsen erds vihar fenyegette a termést, egyes kozdssegek
jelképes aldozatot mutattak be a természet erbinek lecsillapitasara. A
hatarba kivitt kenyér, s6 és bor magikus ajandéknak szamitott a ter-
meészet szellemei szamara, hogy elkeruljék a jégverést vagy 0zonvizet. Ez
a gyakorlat a természet megszemélyesitésén alapult. Ugy vélték, hogy a
foldnek és az id6jarasnak is ,lelke” van. Békességuk megbrzéséhez pedig
szUkséges a tisztelet és az adakozas. Az aldozati targyakat gyakran egy
fara akasztottak vagy foldbe astak, fohasszal kisérve.

4. Csillagaszati megfigyelések — csillaghullas augusztusban

A népi csillagaszat része volt az augusztusi csillaghullas, az ugynevezett
Perseidak megfigyelése. A néphit szerint, aki ilyenkor kivan valamit, az
valdra valik. Kulondsen akkor, ha szerelemmel vagy gyermekaldassal
kapcsolatos a kérése.

Sokan ugy hitték, hogy a lehull6 csillagok a halott lelkek vandorlasat jelzik.
Masok szerint Isten meghallgatja az ilyenkor mondott imakat. Az éjjel
égbolt figyelése egyszerre volt misztikus és kozosségi élmény. A
falvakban gyakran tobb csalad is egyutt nézte a ,tlizgolyok” jatékat.

5. Nyari asszonyavatas

A fiatal menyecskévé valo lanyokat gyakran nyaron, az aratas vagy egy
vasar utan avattak asszonnya a kozosség elbtt. Ez a szertartas altalaban
egybekapcsolodott az elsdé kozOs lakoma elkészitésével, a haztartasi
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tudas bemutatasaval, vagy akar a ,menyecsketanccal’ a falusi Unne-
peken.

Az asszonyavatas nemcsak csaladi, hanem kozOsségi esemény is volt.
Azt jelezte, hogy az adott lany felnétt, és sajat haztartast vezethet. Ez a
hagyomany a n6i szerepek szimbolikus elismerése és egy Uj életszakasz-
ba valo atlépés unnepe volt.

6. Hajnali harmatszedés

A nyari harmatot killéndsen értékesnek tartottak a magyar néphitben. Ugy
vélték, hogy aki hajnalban mezitlab sétal a harmatos fliben, az egész
évben egészséges marad. A fiatal lanyok gyakran gyl(ijtottek harmatot,
amelyet arcra, hajra kentek, hogy megdrizzék szépseguket.

A harmatszedés gyakran magikus jelentéssel is birt. A lanyok példaul
ezzel mostak meg azt a kend6t, amit kés6bb szerelmi j6éslashoz hasznal-
tak. A hagyomany szerint, ha egy fiu a kend6t megkapta, és megtartotta,
az azt jelentette, hogy komolyak a szandékai.

Forras: Nepszokasok.hu

*k%

Idéjarasjoslas a néphagyomanyban: mit mondanak
a régi megdfigyelések?

Az id6jaras mindig is nagy hatassal volt az emberi életre. Kilonosen igaz
ez a mezbgazdasagban él6kre. Az évezredek soran az emberek megta-
nultak megfigyelni a természet apro jeleit, és ezek alapjan kdvetkeztetni a
varhato¢ iddjarasra.

A népi id6jarasjoslas nem csupan a foldmivesek életében jatszott fontos
szerepet, hanem a mindennapi emberek szamara is segitséget jelentett.
Az esbt, hideget vagy éppen a szarazsagot eldre jelzd megfigyelések
segitettek a vetés és aratas megtervezésében, az allattartasban, s6t még
az utazasok idozitésében is.

A tudomany fejl6désével a meteoroldégia ma mar pontosabb elbrejel-
zéseket kinal. Sok régi népi megfigyelés ugyanakkor meglepé moédon ma
is helytallénak bizonyul.

|d6jarasjoslas allatok viselkedése alapjan

A régi emberek megfigyelték, hogy bizonyos allatok érzékenyen reagal-
nak a léegnyomas valtozasaira. Viselkedésukkel elore jelezhetik a kozelgd
esét, szelet vagy hideget. Példaul a fecskék alacsonyan repulése sok

25



helyen az esé biztos jeleként szolgalt, mivel ilyenkor a rovarok is a fold
kozelében mozognak. Ugyanigy a verebek flird6zése vagy a méhek
hirtelen eltiinése vihar kozeledtét jelenthette.

A haziallatok viselkedését is gyakran figyelték. A kutyak vonyitasa sok
helyen vihart jelzett elére, mig a macskak gyakori mosakodasa es6s id6t
josolt. A tehenek foldre fekvése szintén rossz id6 eldjelének szamitott, mig
a békak erbteljes kuruttyolasa esbére figyelmeztetett. Ezek a medfi-
gyelések nem véletlenek, hiszen az allatok érzékenyebben reagalnak a
légnyomasvaltozasokra. Ezek pedig valoban elbrevetithetik az id6jaras
alakulasat.

Novények és természeti jelenségek szerepe

A novények is érzékenyen reagalnak az id6jaras valtozasaira. Ezért az
emberek megfigyelték, hogy bizonyos novények viselkedése elbre jelez-
heti azokat.

A gyermeklancfii és az akacfa korai virdgzasa sok helyen a hosszu,
szaraz nyarat jelentette. A nyitott vagy zart viragszirmok is informacioét
adhattak. Ha a viragok este hamar bezaroddtak, az azt jelezte, hogy
masnap esd varhato.

Nemcsak a novények, hanem a harmat és a kod is elorejelz6 szerepet
kapott. Ha reggel harmat boritotta a foldeket, az j6 id6t igért, mig ha a
hajnali kod tartosan megmaradt, akkor es6s nap kovetkezett. A
naplemente szine is arulkodo volt: ha voroses arnyalatu volt az ég, azt
mondtak, hogy masnap szeles, viharos id6 varhatd. Ezek a megfigyelé-
sek egyes esetekben ma is meglepéen pontosnak bizonyulnak.

Forras: nepszokasok.hu

*kk

Csokkenti a stroke kockazatat, ha igy iszod a kavét: csak
ekkor tesz tényleg jot a szivnek

Az elmult években szamos kutatas foglalkozott a kavézas egészsegre
gyakorolt hatasaival, kuldnosen a sziv- és eérrendszer szempontjabdl. Egy
friss tanulmany azonban most egy Uj szempontot helyezett a kodzép-
pontba: a kavéfogyasztas idozitését. A Tulane Egyetem kutatoi szerint a
reggel elfogyasztott kavé jelentésen csokkentheti a sziv- és érrendszeri
betegségek, valamint a stroke kockazatat. Sokkal inkabb, mint a nap
késdbbi szakaszaban fogyasztott ital.

A reggeli kavé hatasai
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A kutatas soran tobb mint 40 ezer amerikai felnétt adatait elemezték. Ok
a Nemzeti Egészség- és Taplalkozasvizsgalati Felmérésben (NHANES)
vettek részt 1999 és 2018 kozott.

Részletes taplalkozasi napldkat kértek téluk. Ezekben azt is rogzitették,
hogy mikor €s mennyi kavét fogyasztottak.

Az eredmények alapjan a reggeli kavézas akar 31%-kal csokkentheti a
sziv- és érrendszeri betegségek okozta halalozas kockazatat, és 16%-kal
az altalanos halalozasi kockazatot.

A pozitiv hatasok kulondosen azoknal a kavéfogyasztdknal voltak
észlelhetdk, akik napi 2-3 csésze, vagy maximum 5 kavét ittak. Erdekes
modon azoknal, akik minddssze egy csésze kavét fogyasztottak
reggelente, kisebb mértékl, de még mindig kedvezd hatasokat tapasz-
taltak.

A reggel a legjobb id6pont

Lu Qi, a tanulmany vezet6je és a Tulane Egyetem professzora szerint a
reggeli kavéfogyasztas elényei valdszinlleg Osszeflggésben allnak a
szervezet cirkadian ritmusaval, vagyis a biologiai 6raval. A kavé kés6bbi
id6pontban torténé fogyasztasa — délutan és este — megzavarhatja az
alvast és a hormonhaztartast. Ez hosszu tavon negativ hatassal lehet az
egeszségre.

— Az emberi egészség szorosan kapcsolddik a cirkadian ritmushoz,
amelyet az étkezési és italfogyasztasi szokasok is befolyasolnak —
magyarazta Lu Qi. Hozzatette, hogy a kavé koztudottan hatassal van
olyan hormonokra, mint a melatonin és a kortizol, amelyek kulcsszerepet
jatszanak az alvas és az anyagcsere szabalyozasaban.

A tanulmany emellett arra is ravilagitott, hogy a reggeli kavézas kilonosen
elényos lehet a keringési rendszer szempontjabdl.

Korabbi kutatasok mar bizonyitottak, hogy a kavé segithet csokkenteni a
vércukorszintet és javithatja a vérerek miikodését. igy hozzajarulhat a
sziv- és errendszer egészségehez.

Bar a kavé szamos egészsegugyi eldnnyel jarhat, a meértékletesseg
kulcsfontossagu. A tulzott koffeinbevitel, kilondsen 6tnél tdbb csésze
esetén, novelheti a szivbetegségek kockazatat. Azt sem szabad
elfelejteni, hogy bizonyos esetekben egyaltalan nem javallott a kavézas.

Egészséges szervezet esetén a legidealisabb, ha reggel 2-3 csésze kavét
fogyasztasz. Igy kiélvezheted annak pozitiv hatasait anélkul, hogy bajt
okozna.

Forras: femina.hu/egeszseg
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*k%*

A zeller jotékony hatasai: az egészség természetes forrasa

A zeller az egyik legnépszeribb és legsokoldalubb zoldség. Nemcsak az
ételek izesitésére szolgal, hanem szamos egeészsegugyi elénnyel is
buszkélkedhet. Legyen sz6 friss zellerrdl, zellerlé készitésérél vagy leve-
sekben vald felhasznalasarol, rendszeres fogyasztasa hozzajarulhat a
szervezet egészségenek megbrzésehez.

A zeller az erny8sviragzattak csaladjaba tartozé novény. Azsiabdl és a
Foldkozi-tenger térségebdl szarmazik. Minden része fogyaszthato: a sza-
ra, a levele és a gumoja egyarant értékes tapanyagokat tartalmaz.
Rendkivul alacsony kaloriatartalma miatt népszer( alapanyag az egész-
séges étrendekben és fogydkurakban.

Els6sorban vizbél all, de emellett szamos fontos vitamint és asvanyi
anyagot is tartalmaz, példaul:

* A-vitamin: Tamogatja a latast és a bor egészséget.
* C-vitamin: Erésiti az immunrendszert és antioxidans hatasu.

« K-vitamin: Segqiti a véralvadast és a csontok egészségének
fenntartasat.

« Kalium: Hozzajarul a vérnyomas szabalyozasahoz.

* Folsav: Fontos a sejtek megujulasaban és az egészseges
anyagcserében.

* Rost: Tamogatja az emésztérendszer egészségét.
Egy csésze apritott zeller (kb. 100 g) atlagosan:

» 14 kaldriat

* 3 g szénhidratot

« 1,6 grostot

« 260 mg kaliumot tartalmaz.

Egyes kutatasok szerint a benne talalhaté flavonoidok és antioxidansok
védo hatassal lehetnek bizonyos daganatos betegségekkel szemben.

Rendkivll sokoldaluan felhasznalhat6 zoldség, amely szamos ételhez és
italhoz illik:

» Frissen: Salatakban vagy snackként, példaul humusz vagy mas
martogatos mellé fogyasztva.
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« Zellerleként: A frissen préselt zellerlé kivald méregtelenité ital, amely
reggelire vagy napkodzben is fogyaszthato.

» Levesekben: Alapléhez vagy krémlevesekhez adva intenziv izt
biztosit.

» Parolva: Koretként vagy mas zoldségekkel egyutt elkészitve.

» Sutve: Zellerchips formajaban egészséges alternativa a
hagyomanyos burgonyachips helyett.

Bar rendkivul egészséges, egyes esetekben allergias reakciokat valthat
ki, kilonosen pollenallergiaban szenveddknél. Ezen kivul a tulzott zellerlé
fogyasztas kerulendd, mivel magas natriumtartalmu lehet.

Forras: Otletkonyha.hu

*k%

Ezekrdl az ételekrél nem is tudta, hogy nikotint
tartalmaznak

Meglepé modon jé néhany, naponta fogyasztott zoldségben és gyumolcs-
ben is talalhato nikotin. Nem kell aggodni, a szintie meg sem kozeliti a
cigarettaket.

A nikotin egy természetben eléfordulé alkaloid és stimulans. Nem csak a
dohanyban, de a nadragulyafélék csaladjaba tartozé tobbi ndvényben is
megtalalhaté. igy olyan, naponta fogyasztott zdldségekben és gyimdl-
csOkben is, amelyekrél elsére nem is gondolnank. Szerencsére azért attol
nem kell tartanunk, hogy fliggbk leszink ezektdl, hiszen a nikotin-
tartalmuk szintjét mikrogrammokban lehet csak mérni. Ez a gyakorlatban
azt jelenti, hogy rendkivul alacsony.

~LAmikor ezeket az élelmiszereket fogyasztjuk, az alacsony nikotinkon-
centracio konnyen megemeésztédik a bélrendszerlinkben, és nem kerul a
véraramba, mint példaul a dohanyzas és a nikotintartalmu tapaszok
esetében" — magyarazza Markus Lindblad, a Northerner munkatarsa, aki
be is mutatott néhany nikotint is tartalmazo novényt.

Padlizsan

A vegetarianus ételekben gyakran megtalalhatd, mindennapi élelmisze-
rek egyike a padlizsan. A nadragulya csaladbdl szarmazd, kozkedvelt
gyumolcs minden grammja meglepé modon 100 ug nikotint tartalmaz.
Azonban még igy is 10 kg padlizsant kellene megenni ahhoz, hogy felérjen
egyetlen cigaretta nikotintartalmahoz.
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Tea

Egyes f6zott és instant teak (fekete és zdld tedk egyarant) tartal-
mazhatnak nikotint. Ennek koncentracioja 100 és 285 ug/gramm kozott
mozog. Tehat elég sokat kell teazni ahhoz, hogy barmilyen hatast
érezzunk beldle.

Burgonya

Egy burgonya atlagosan kortlbelll 15 pg/gramm nikotint tartalmazhat. Az
érésben lévd és a zold burgonya nikotinkoncentracidja sokkal magasabb,
kb. 42 pg/gramm. Szerencseére ilyen formajaban ritkabban fogyasztjak a
krumplit. Viszont a puréknél is megugrik a nikotintartalom, akar 52
Mg/gramm is lehet. Nem sok ember bir legylrni 20 kilé krumpli-purét, hogy
egyetlen cigarettat potoljon.

Karfiol

Ez a zdldség, bar nem is a nadragulyafélék csaladjaba tartozik, meégis
korulbelul 16,8 ug/gramm nikotint tartalmaz.

Zoldpaprika

A zOldpaprika is csak mazsaszam fogyasztva okozhatna problémat.
Egyetlen grammjaban ugyanis 7,7 és 9,2 ug kozaotti nikotin talalhato.

Paradicsom

Egy atlagos paradicsom, ami mar a szupermarketek polcain varakozik,
nagyjabél 7,1 ug/gramm nikotint tartalmaz. Am erre a gyiimélcsre is igaz,
hogy érettlentl megugorhat benne a nikotin koncentracioja. Természete-
sen meég igy sem jelent tul nagy veszeélyt.

Forras: velvet.hu

*k%

8 szokas, ami jelentésen javit az alvas minéségén

Bizonyosan te is hallottad mar azt a hiedelmet, hogy az éjfél elétti alvas
kétszer annyit ér, mint az utana kovetkez6 6rak. Nos, utanajarunk annak,
hogy ez val6jaban csak népi hiedelem, vagy tényleg van benne igazsag.
Emellett 6sszegyUjtottik azokat a tippeket, modszereket, amelyek segit-
ségevel jelentds mértekben tamogathatod az alvasod minésegét.

Az alvas két lényeges szakaszra bonthaté: a NREM (non-REM) és REM
(rapid eye movement) fazisokra. Abban az esetben, ha ez a ciklikus
struktura megszakad, az alvas minésége romlik. Ez pedig faradtsaghoz
és rossz mentalis és fizikai egészséghez vezethet.
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Miért érdemes éjfél el6tt aludni?

Alapvetéen a nem-REM alvas a mélyalvas fazisa, mig a REM alvas a
konny( alvasé. A mély alvas soran vagyunk a legpihentebbek, ezért a
NREM fazis meghosszabbitasa kulcsfontossagu az alvasminéség javita-
sahoz. Amennyiben éjfél el6tt elalszunk, hamarabb Iéplink a mélyalvas
fazisaba. Ez pedig azt jelenti, hogy tdbbet is id6zlink ebben a ciklusban.

A mélyalvast a melatonin nevii hormon emelkedése seqiti el, amelyet a
tobozmirigyunk termel a sotétben. Azonban ennek a szintje hajnalban
csOkkenni kezd, és az élénkité hormonok kerllnek tulsulyba, hogy feléb-
redjunk. Ez a folyamat a cirkadian ritmusunkkal fligg 6ssze, amit a fény-
hatasok nagyban befolyasolnak. Ertelemszeriien minél tébb idét téltiink el
a sotétben valo alvassal, annal jobban fogunk aludni az éjszaka folyaman.
Tehat a mélyalvas idétartama fontosabb, mint az alvassal toltott 6rak
szama, bar az atlagos 6-8 ora alvasra tovabbra is szukségunk van. Ennek
tekintetében sokkal idealisabb lenne este 9-10 kozott elaludni, és 5-6 6ra
magassagaban felébredni. Szervezetunk szamara ez lenne a legjobb,
azonban a jelentésen megvaltozott életmddunknak koszonhetéen a
legtobb ember képtelen ebben a ritmusban aludni.

Az alabbiakban olyan tippeket gyUjtottink 0ssze, amelyek segitsegével
jelentdsen javithatunk az alvasunk mindseégen. Mutatjuk is, melyek ezek!
Ime 8 szokas, ami jelent6sen javit az alvas min6ségen!

e Energizalb tényez6k elkerulése:

Fontos, hogy az energizalo tényezbket, mint az edzés, kaveéfogyasztas,
mar jo par oraval az elalvas el6tt ne végezzuk. Az elalvasunk el6tti 2
oraban mar probaljunk arra koncentralni, hogy relaxaljuk, és készitsuk fel
testinket a pihenésre.

e Alvashigiénia:
Az egyik legjobb otlet, ha kialakitunk egyfajta alvasi rutint. Ennek célja,
hogy a szervezetunk automatikusan hozzaszokjon ahhoz, hogy mikor van
szuksége alvasra, és mikor kell ébrednie. Ehhez fontos, hogy minden nap

ugyanabban az id6ében keljunk fel és fekudjunk le. Ezt megszokja a
szervezetunk, és nem fog gondot okozni szamara a korai kelés sem.

e Sotétits be!

Ahhoz, hogy mélyen tudj aludni, szUkséges, hogy teljesen sotét legyen a
szobadban. Ennek érdekében hasznalj sotétitd fluggonyodket, redényt!
Kapcsold ki a televizidt, tedd le a mobilod! Mar a legkisebb fény is
zavarhatja a melatonintermelést.

e Legyen csend korulotted!
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A csendes kornyezet legalabb olyan elengedhetetlen az alvas szamara,
mint a sététség. Eppen ezért kulcsfontossagu, hogy teremts magad kordl
teljes csendet. Meglasd, az alvasod sokkal min6ségibb lesz.

e A megfeleld hdmeérséklet:

Sokan nincsenek tisztaban azzal, hogy az idealis halészobai hémeérséklet
18-21 fok kdzott mozog. Amennyiben nem tudsz elaludni, lehet, hogy tul
meleg van a halédban, de persze ennek az ellenkezdje is fennallhat. Ezért
érdemes ebben a hdmérseékleti tartomanyban tartani a halészobadat. Ha
pedig igazan jOl szeretnél aludni, akkor érdemes lehet j6l kiszell6ztetni a
helyiséget. A friss levegd fantasztikus hatassal lesz az alvasod
min&ségére.
e Keényelmes agy és agynemd:

Nem lehet eleget hangsulyozni, hogy mennyire fontos a megfelelé matrac,
parna, agynemu kivalasztasa. Alvasod minéségét nagyban befolyasoljak
ezen tényezOk. Valassz olyan agynemdat, amely kényelmes, tamogatja az
alvasodat és figyelj az anyagOsszetételre! Rengeteget szamit, hogy
milyen anyagok vesznek korul az alvasod soran.

e Ne egyél nehéz ételeket lefekvés el6btt!

Szintén nagyon fontos odafigyelni arra, hogy elalvas el6tt ne fogyassz
zsiros, nehéz ételeket. Ezeknek az emésztése rengeteg energiat von el a
szervezetedtdl. Vacsorazz legalabb 2-3 o6raval lefekvés el6tt, essen
inkabb konnyedebb ételekre a valasztasod!

e FElalvas elotti meditacio

A meditacio és a légzégyakorlatok hozzajarulhatnak ahhoz, hogy lecsen-
desitsik az elménket, és csokkentsik a nap folyaman felgyllemlett
stresszt. Ezaltal sokkal min6ségibb alvasban lehet részunk.

Forras: Msn.com

*k*k

A tudésok elészor ereszkedtek le a jemeni ,,Pokol
kutjanak” aljara, amelyet a helyiek megkozeliteni is félnek

A Barhout-kut egy karsztképz6dmény, ami évmilliokkal ezelétt jott 1étre Al-
Mahra tartomany sivatagos teruletén. A nyilas 30 méter széles és 112
méter mély.

Mivel a foldrétegeken at folyamatosan viz szivarog le, az aljan allécsepp-
kovek (sztalagmitok) néttek. S6t, néha még ,barlangi gyongyot” is talalni.
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Ezek simara csiszolddott kis mészkdgolyok. A természeti kepzé6dmények
mellett a barlangaszok allati maradvanyokat is felfedeztek, féleg elpusz-
tult és a meélybe zuhant madarak csontjait.

Mohammed al-Kindi, egy omani geologus és egyetemi oktatdé szamolt be
a részletekrdl az ujsagiroknak. EImondta: a kutatocsoport feladata volt a
karsztijelenség, a talaj, a viz Osszetételének és az elpusztult allatok
maradvanyainak vizsgalata.

Amig néhanyan lent dolgoztak és mintakat gyUjtottek a kut fenekén, a
tobbiek fontrdl biztositottak 6ket. Kindi professzor 6sszesen 6 orat toltott
lent, és 6 jott fel utolsdnak a kutbdl.

A kut aljat sok apré mélyedés tarkitja, és éles sziklagerincek is el6for-
dulnak. Korulbelul 65 méteres mélységben a ,falakbdl” viz csordogal, ami
furcsa, kicsi vizeséseket hoz létre. A kutatdkat leginkabb az all6-
cseppkovek nylgozték le, amelyek néhol a 9 méteres magassagot is
elérték. A helyiek korében az a legenda jarja, hogy a kutban dzsinnek
laknak. Az 6slakosok a Pokol kapujanak tartjak ezt az oriasi lyukat. A rossz
hirnevét csak fokozta a kellemetlen illata”.

A barlangaszokat azonban nem zavartak a szagok, 6ket a viznyeld
kialakulasa és természeti jellemz6i érdekelték.

Békak, bogarak és kigyok mar régota otthonra leltek ebben a hivos kis
oazisban a sivatag kozepeén. It éltek, szaporodtak és pusztultak el, igy
idOvel elég vastag uledékréteget hoztak létre. Ennek a kora még megha-
tarozasra var.

Gazelemz6 miszerekkel sikerult megallapitani, hogy a viznyel6ben az
oxigénszint teljesen normalis. Semmilyen mérgez6 anyagot nem talaltak.
Az omani kutatok 3D technologiaval feltéerképezték a kutat, és az adatokat
dokumentaltdk. A csapat feljegyezte a terlletre jellemzd tekto-nikus
mozgasokat, a mikroklimat és azokat az él6lénykoloniakat is, amelyek a

7y wpor

Forras: tudnivalok.eu

*k*k

A vilag egyik leghosszabb, nyilegyenes utja — tobb szaz
kilométeren at, egy kanyar nélkiil

Nalunk az utakat a terepviszonyok figyelembeveételével épitik. Raadasul
arra is odafigyelnek, hogy ezek minden falun keresztilmenjenek. Igy
szuletnek a kanyarok.
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Mas a helyzet Ausztralidban. Ott a lakossag nagy része a keleti parton él.
Van néhany varos és falu a part mentén is. A kontinens kdzepén pedig,
mint tudjuk, senki sem él.

Ott csak pusztasag van, sivatag. Nincsenek emberek, falvak, varosok.
Csak nemzeti parkok és rezervatumok. Ausztralia kozepén még normalis
aszfaltozott ut sincs, csupan foldut a sivatagban, ahol tdbb szaz kilomé-
teren keresztul nincs egy lélek sem. De ezt az utat, annak ellenére, hogy
Nagy Kdzéputnak hivjak, nem tekintjiik utnak. Evente minddssze 10 000
autd halad at rajta, azaz atlagosan oranként korulbelll egy auto.

Ha pedig aszfalton akarsz eljutni egyik varosbol a masikba, akkor
kénytelen vagy a part mentén kerilgetni, tdbb szaz felesleges kilométert
megtéve. Ennek a korgylrinek az egyik szakasza az Eyre Highway. Ez
az egyetlen aszfaltozott ut, amely Nyugat-Ausztraliat és Dél-Ausztraliat
koti 0ssze.

Az egész autopalya 1664 kilométer hosszu. Edward John Eyre felfede-
z06r6l nevezték el, aki 1840-1841-ben elsOként szelte at a Nullarbor-
siksagot (gyalog). Ez egy teljesen kopar vagy félsivatagos foldterulet,
gyakorlatilag novényzet nélkul. Gyikokkal és kigyokkal kellett taplalkoz-
nia, a vizet pedig a novények gyokereibdl kellett kinyerni. A fold ott voros
szin(, és valojaban egy hatalmas mészkéréteg, amin semmi sem nd. Még
a fak és bokrok is ritkak, mintha kihaltak volna.

MezOgazdasag, allattenyésztés, emberi élet €s minden mas szempontbal
nézve sem tul j6 hely. Egy tokéletesen egyenes és sima ut épitéséhez
azonban pont megfeleld.

Az ausztralok meg is épitették.

Az Eyre Highway-n haladva az egyetlen dolog, amit biztosan lathatsz, az
egy ujra és ujra a horizontban végz6dé ,végtelen” aszfalt egyenes. Ez igy
megy 146 kilométeren keresztul.

Az egyenes utak nagy problémat jelentenek a biztonsag szempontjabdl.
A soférok konnyen elalszanak itt.

1941-ben kezdték el épiteni az utat, és kevesebb mint egy év alatt be is
fejezték mind az 1664 km-t.

lgaz, az ut akkor még inkabb Osvényre hasonlitott, mint autdpalyara.
Aszfalt nem volt, valojaban csak egy gréderrel mentek végig rajta, j6 mi-
ndségu foldutat készitve. Az aszfaltozast csak a 60-as években kezdtek
el, és 1976-ban fejezték be. Aztan az utat rekonstrualtak, kiszélesitettek,
benzinkutakat, gumiszerel6 muihelyeket, szallashelyeket és buféket épi-
tettek ra. De még ma is el6fordul, hogy az 1664 km-es autopalyan tobb
szaz kilométeren keresztll nem talalkozol civilizaciora utal6 jelekkel.
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Mara azonban az Eyre Highway a maga 146 kilométeres, teljesen egye-
nes szakaszaval mar nem szamit a vilag leghosszabb egyenes utjanak.
Az arabok tulszarnyaltak az ausztralokat.

Szaud-Arabiaban ugyanis megépitették a 10-es szamu autopalyat. Van
rajta egy ugyanolyan egyenes szakasz, mint Ausztralidban, csak éppen
240 kilométer hosszu és a Rub al-Khali sivatagon ivel keresztul.

Forras: Szeretlekvilag.com

*k%*

KEDVENC RECEPTJEIM

Rovatunk kovetkez6 kulonlegessége: a gombas pogacsa.
Hozzavalok:

e 60 dkg liszt;

e 25 dkg margarin;

e 2 tojas +1 a kenéshez;

e 2 sUtdpor;

e zlés szerint so;

e 1 kispohar tejfal,

e 25 dkg friss gomba, apréra vagva.
Elkészitése:

Kimérjuk a 60 dkg lisztet, majd belemorzsoljuk a margarint. Ha ez meg-
tortént, utana adjuk hozza a sutéport, sot, gombat. Jol elkeverjuk a
hozzavaldkat, majd beletesszuk a 2 tojast és a tejfolt.

Mielbtt folytatnank, begyujtjuk a sutét, 160-180 fok koruli hbmeérsékletre,
hogy megfelelben bemelegedien.

Alaposan 0sszegyurjuk a pogacsa tésztajat. Kiszaggatjuk és kb. 20-30
percig pihentetjuk. Mindegyiknek megkenjuk a tetejét tojassal, majd sirdn
a tepsibe helyezzuk 6ket.

Sulési id6: 20 perc.
Ezzel a finom pogacsank elkészult, j6 étvagyat kivanok hozza!
Megjegyzeés:

Megfogalmazhatjuk magunkban a kérdest, hogy mikor érdemes a poga-
csak tetejét megkenni a tojassal. Am annak, hogy ezt a pihentetés el6tt
vagy utan tesszuk-e meg, kulonosebb jelentbsége nincs.
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*k%*

A HONAP VERSE

Mentovics Eva: Aranybulza - mezék éke

Aranykalasz, aranybuza
kossed, kossed koszoruba!
Buzavirag legyen éke,
pipacs nyiljon kdzepébe!

Melenget6 napfény jarta,
szeél simitott dus hajaba,
megcsodaltak erdok, rétek,
disze volt a messzeségnek.

Megdrolve, megszitalva
langyos vizzel teszik talba,
megkelesztve, megdagasztva
pihen kicsit a damasztba’,

Majd kemence szaja varja,
hogy pirt susson orcajara.
Aranybuza - mez6k éke -
vartunk mar az uj kenyérre
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