HIRMONDO 2026/3

Siketvakok Orszagos Egyesilete

Kedves Olvasok!

Hirlevelunk jelen szamaban el6szor a marciusi szabadidds klubunkrol
szamolunk be. A programon az Aviva tornaval ismerkedhettek meg a
resztvevok.

Tarsszervezeteink hirei kozott 0sszefoglaljuk az "Eseély" magazin riportjat,
mely a még formalédd, de a fogyatékossaggal élékre is kulon figyelmet
forditdo KRESZ-rél szélt.

Hirt adunk az eurdpai fogyatékossaggal él6k mozgalmanak koz-
lemeényérdél, mely szerint a kdvetkez6 hosszu tavu unios koltségvetésben
kevés forras juthat az érintettekre.

Folytatjuk a korabban megkezdett beszamol6 cikksorozatot az Eurdpai
Akadalymentességi Csucstalalkozorol.

A hirek, érdekességek kozott egyebek mellett kitérink arra, hogy a
siketvak személyek is kaphatnak fogyatékossagi tamogatast.
Tajékoztatast adunk egy ujabb, SMS-ben terjed6 csalasrol, melyben a
NEAK nevével élnek vissza. Olvashatnak egy kulonleges, érintésen
alapuld nyelvrél, melyet siketvak emberek dolgoztak ki. Attekintjiik az
olajfalevél és a citrom egészségre gyakorolt hatasait, de a vilag hat
legbizarrabb szigetére is elkalandozunk.

Magazinunk oldalain még ezen felul is talalnak tovabbi hireket,
érdekesseégeket.

JO olvasast, kellemes id6toltést kivanunk!
Taskovics Adél, szerkesztd
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HAZUNK TAJAROL - EGYESULETI HIREK

Marciusi szabadidds klub: egy kevéssé ismert
mozgasforma, az Aviva torna kiprébalasa

2026. marcius 11-én, szerdan szabadidds klub volt egyesuletink nagy,
kozOsseégi termében.

Els6ként Molnarné Katona Eszter koszontotte a résztvevbket, majd
megtettlk a szokasos bemutatkozo kortunket. Eszter kézrdl kézre adott a
korben Ul6k kozott egy pluss macit, és akinél éppen az allatka volt, az
elmondta a nevét. EbbdI kiderult, hogy a klub 6sszesen 14 6

(7 egyesuleti tag, 6 munkatars/Onkéntes segitd és 1 vendégel6ado)
részvételével zajlott.

Ez az alkalom kifejezetten az egészségtudatos, mozgast szeretd
embereknek szolt, azaz Aviva torna volt a program.

A tornat vezet6 vendégel6ado, Matok Eleondra (Nori) elmondta: amit
hozott nekunk, az egy, a hormonrendszerre haté mozgasforma.
Kulonlegessege, hogy nagyon sok mindenben tud segiteni, férfiaknak és
néknek egyarant.

A holgynek, aki ezt kidolgozta, 26 évbe telt ennek a megalkotasa. O volt
Aviva. Budapesten szuletett, majd 16 évesen lzraelbe koltozott, miutan a
szulei a haboruban meghaltak.

Nagyon szerette a sportot: gyogytornat, balettet tanult. Izraelben
hivatasos balerina volt. Végul eldontotte, hogy mégis ezzel a tornaval
foglalkozik. Kislany koratdl tudta, hogy segiteni akar az embereknek ezzel
a mozgasformaval, ami sok mindent meggyogyit.

Kidolgozott egy tornasort, ami a hormonokra hat. Mind a 18 gyakorlat az
alhasi részt mozgatja meg. Ez a fajta mozgas vérb6séget okoz. Ennek
koszonhetben tobb oxigén jut az adott régidba, tobb salakanyagot tudunk
elszallitani. A nyirokrendszer is igy tud jobban aktivizalodni, tobb
tapanyagot kap.

NOri is egészségugyi problémakkal kuzdott, amikor kereste a gyogyulas
maodjat, igy talalkozott a tornaval. Ennek kdszonhetben sikerult elkerulnie
egy mutétet.



Valahol 6sztonosen, belul tisztaban vagyunk azzal, hogy egy bizonyos
meértékig képesek vagyunk iranyitani a testunket és tudunk hatni a sajat
egészsegunkre.

Férfiak esetében prosztata megnagyobbodas, heresérv, stresszes
inkontinencia esetén is megoldast ad. N6knél segit olyan esetekben is,
mint a fajdalmas menstruacio. Midmak, polipok, PCOS esetén is javulast
lehet elérni a tornaval, életmod valtas mellett.

Az endometridzis esetén vannak esetek, mikor lehet tornazni, és vannak
esetek, mikor nem. Itt orvossal kell konzultalni.

Ez a torna a hormonrendszerunket kiegyensulyozza, igy hat a
kozérzetinkre is. A valtozd kor tlneteire, mint az izzadas, a fajdalom,
alhasi gorcsok, héhullamok, szintén megoldas lehet. Vagy teljesen
megszinnek, vagy enyhulnek a klimax tunetei.

Milyen rendszeresseéggel javasolt a torna?

Ez attél fuUgg, hogy milyen problémara kereslink megoldast. Lehet csinalni
allapotfenntartd, szintfenntartd, kozérzetjavito céllal is.

Végezhetjuk kuraszerlen is. Ebben az esetben 2 hdnapig minden nap
tornazzunk és utana nem.

Ha ez alatt az id6 alatt valaki elmegy n6gyogyaszhoz, és ultrahangot
csinaltat, egy ciszta vagy mioma esetén lehet latni a kulonbséget az
.elétte-utana” képeken. Van, akinél teljesen eltinnek, mig masoknal
csOkken a méretuk.

Ha két honapig minden nap tornazunk, gyorsabb hatast érhetunk el.
Lassabb hatas érdekében heti 2-3 alkalommal elégséges.

Nem az a fontos, hogy gyorsak legyunk, hogy megizzadjunk, hanem az,
hogy helyesen végezzuk. A vérbéséget ugy lehet elérni, hogy az alhasban
lazitas és szoritas valtakozik.

A férfiak esetén nem az alhas, inkabb a végbél és a fenék szoritasa és
lazitasa a cél. A gyakorlatok szinte ugyanazok, a hatas ugyanaz, csak 6k
egy kicsit mashol és masként szoritanak.

Végezhetjuk parban, egyedul, tarsasagban, kinek hogy esik jol. Nincs
napszakhoz kotve.

Varandossag alatt is lehet csinalni, mert noveli az oxigén mennyiségét a
vérben. Ez pedig fontos, f6leg a baba agyanak fejlédése szempontjabal.

Ma mar un. Aviva babakrdl is beszélhetink. Komoly kulonbségek vannak
az olyan szulések, olyan anyak kozott, akik vegeztek Avivat a
varandossag alatt, azokkal szemben, akik nem. S6ét, a babak kozott is
komoly kulonbsegek tapasztalhatok.



A terhesség elsé par, kritikus hetében nem szabad tornazni, de utana mar
igen. A megfelel6 mddon és idében alkalmazva a magzat megtapadasat
IS seqiti.

Hormonkezelés esetén lehet tornazni?

Most mar erre vonatkozoan is van kutatas. Egy magyar n6gyogyasz
diplomamunkat irt errdl, mikozben tobb, mint szaz nével konzultalt.

Az derlt ki, hogy ha valaki hormongyogyszert vagy fogamzasgatlot szed,
a hormonkészitmény (nemi hormon) mindig felllirja a torna hatasat.
Kilénleges energidkat, rezgéseket ad a testiinknek. Epp ezért aznap este,
mikor tornazunk, nem is ajanlott letusolni. Inkabb csak nedves torlovel
toroljuk le magunkat és masnap reggel zuhanyozzunk.

A torna utan javasolt inni egy csésze meleg teat. Takar6zzunk be,
pihenjunk, olvassunk, ne csinaljunk semmi megterhel6t.

Aviva lzraelben élt. Ott két évre mindenki bevonul katonanak, a nok is és
a férfiak is. Amikor egy né katonanak all, abbamarad a menstruacidja.

A 2 év leteltével a nbi szervezet nem all vissza, akar évekig sincs
menstruacio. Sok esetben meg hormongydgyszerekkel sem. Avivat ez
nagyon zavarta. Ugy dontott, hogy segiteni akar ezeken a n6kon.

Hastancot, balettet, gyogytornat is tanult. Mindent, amit csak tudott,
osszerakott az alhasi részre, hogy atmozgassa ezeket a testrészeket.

Az egyik oran, ahol 30 és 70 év kozotti nOk voltak jelen, csinaltak egy
tornagyakorlatot. Azt vette észre, hogy a kovetkezd alkalomra senki nem
ment el tornazni, csak a kettd 70 éves holgy. A tobbiek menstrualtak, ezeért
maradtak tavol. El6szor fel se fogta, hogy mi torténik, csak nagyjabdl a
harmadik ilyen alkalom utan. Ekkor probalta ki sajat magan a gyakorlatot,
és nala is ezt a hatast valtotta ki.

Amikor raérzett, hogy melyik izomrol is van szo, hogy milyen szoritast kell,
hogy érezzen a kivant hatas érdekében, elindult ezen a kutatoi uton.
Majdnem 2000 gyakorlatot allitott 0ssze. A leghatasosabb tizennyolcat
konyvben adta ki.

Aviva 2022-ben halt meg, 90 évesen. Nem hagyta rank mind a 2000
gyakorlatot. A fent emlitett esetet kovetéen még 16 évig finomitotta a
gyakorlatokat.

Mit értink ,hatasos gyakorlaton™?

Egy gyakorlatot elég maximum egy percen keresztul csinalni ahhoz, hogy
hatasos legyen. Ugyanakkor fontos tudni, hogy a tornanak nagyon erds
hatasa van a hormonrendszerre, és a jobol is néha megart a sok. Fél 6ra
elég a tornara, nem kell erdltetni. Az se gond, ha valakinek nincs napi 30
perce. Kedvenc gyakorlatai el6bb-utobb mindenkinek lesznek. Azokat
lehet csinalni takaritas, f6zés kozben is, stb. Még mindig jobb, ha



megcsinalunk harom vagy 6t gyakorlatot, mintha nem végeznénk egyet
sem. A 18 gyakorlat egyebként nagyjabdl fél 6rat vesz igénybe, de akkor,
ha mar begyakoroltuk.

A néknél az alhasi részen az izomtonus is feszesebb lesz, igy megvéd az
id6skori vizelet-visszatartasi problémaktdl is.

Aviva a taplalkozasra is prébalt hatni.

Nem arra osszpontosit a mddszere, hogy mit nem eszunk, hanem arra,
hogy mibdl érdemes minél tébbet fogyasztani.

Csak néhany példa: nyers gyumolcsok és zoldségek, teljesertéeki
gabonak, mint kdles vagy hajdina, ezeket iktassuk be. Epp igy nagyon
fontos a csicseriborsd, a lencse, a bab. Ha ilyeneket eszlnk, az a
hormonrendszerunknek olyan, mint egy svédasztal. A szervezetunk tud
,csemegézni”. Ezekbdl allitja el a fontos hormonokat. Ez n6k és férfiak
esetében is egyforman fontos.

Husbol minél kevesebbet egyunk. Az a hus ugyanis, amit ma eszunk, mar
nem az a tiszta forras, ami régen volt. Rengeteg adalékanyagot tartaimaz.
A nagy ipari termelésben raadasul sok antibiotikumot és
gyulladascsokkent6t is adnak az allatoknak. Rengeteg novekedési
hormonnal is stimulaljak azokat, hogy minél rovidebb id6 alatt minél tobbet
lehessen termelni. Ezek pedig rank is hatnak és nem tesznek jot. Ezért
érdemes Oket minél inkabb csokkenteni. Ha hust is eszunk, igyekezzunk
minél tisztabb forrasbdl szerezni, ha tehetjuk.

A nemi rendszerunk, a hormonhaztartasunk nagyon érzékeny. Minden,
ami kivulr6l bejut a szervezetunkbe, hat ra. Amit megeszink, a
kozérzetunkre, faradtsagunkra, Osszpontositasi képessegunkre is hat.
Roviden: hatassal van az étel arra, ahogyan a napjainkat éljuk. Ezért
fontos ezekre odafigyelni. Enélkul a torna se lesz hatasos.

Nori tobbszor hangsulyozta: a mozdulatok pontos betanulasa kizarodlag
szakképzett oktatd kozremikodeésével lehetséges. Ezért, bar kiprobaltunk
tobb gyakorlatot is, ezeket nem ismertetem ebben a cikkben.

Aki érdeklddik az Aviva torna utan, keresse bizalommal Miklds Csillat.
Telefon: +3620/960-74-09

E-mail: miklos.csilla@siketvak.hu

(A cikket irta: Taskovics Adél)
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TARSSZERVEZETEINK HIREI

Az ujonnan formal6dé, fogyatékossaggal
éloket is figyelembe vevé KRESZ-rdl az ,,Esély”
magazin is beszamolt

"Lazar Janos épitési és kozlekedési miniszter internetes oldalan tette
kOzzé a kozlekedés Uj szabalyozasanak tervezetét" -adta hirul az "Esély”
magazin 2026. marcius 7-én sugarzott adasa.

A most formalédo KRESZ-t kulonféle tarsadalmi csoportokkal egyeztetve
véglegesitik. A szabalyozas megalkotdival a fogyatékossaggal él6
embereket képvisel6 szervezetek is talalkoztak.

Dr. Késa Adam, a Beliigyminisztérium fogyatékossagiigyi allamtitkara
megkereste az Epitési és Kozlekedési Minisztériumot (EKM). Javasolta,
hogy tartsanak egy kulon egyeztetést az Orszagos Fogyatékossagugyi
Tanacs tagjaival. Felvetését teljes nyitottsaggal fogadtak, meg is valdsult
egy workshop témaban.

Ez azért bizonyult rendkival hasznosnak, mert a kulonb6zé fogyaté-
kossagi csoportok meg tudtak mutatni a szamukra fontos szempontokat.

Laki Tamas, a MEOSZ INOTEK igazgatdja kifejtette: az egyeztetés
lényege az volt, hogy az érdekelt felek kdlcsondsen megértsék egymast.
A fogyatékossaggal élok szervezetei szerették volna elmagyarazni a
minisztériumoknak, hogy miért fontos a szamukra egy-egy adott
szempont. A minisztérium pedig Oket segitette annak megértésében, hogy
miként miikddik a jogi szabalyozas rendszere. igy mar tudjak, mi az, amit
lehet a KRESZ keretében szabalyozni és mi az, amit nem.

Az Osszeallitasban Kiralyhidi Dorottya, egyesuletunk szakmai vezetdje is
nyilatkozott. Elmondta: a jogalkotok nyitottan allnak egy olyan
szabalyozas kialakitasahoz, ami az egyetemes tervezés jegyében készul,
de a fogyatékossaggal él6k szamara is megoldasokat jelent. Olyan
valtozasokat hozhat, melyek pozitiv iranyba valtoztatjak meg a hétkdznapi
életet.

A gyengébbek védelme alapelvi rendelkezésben is megjelenik az uj
szabalyozasban - nyilatkozta Berta Tamas, a KTI kozlekedéseért felel6s
igazgatdhelyettese. A tervezet az un. "kulonds figyelmet igényld
kozlekedbket" is azonositja.

Pdcsik Gabriella, a MEOSZ jogaszanak szavaibdl kiderult, hogy a KRESZ
alapvetbéen egy viselkedést szabalyozé normarendszer. Fontos, hogy
mindenki azzal a belatassal kozlekedjen: az uton vannak nala gyengébbek
is. A fogyatékossaggal el6ktol pedig az varhato el, hogy korultekintdk
legyenek és specialis helyzetukrél jelzést adjanak a tobbi kozlekedd felé.



igy lehet biztositani, hogy mind a sajat, mind masok testi épségét
megovjak.

A kerekesszékesek szamara a parkolok kérdése a legérzékenyebb
tertlet. Fontos, hogy ezek megkozelithet6sége konnyen biztositott legyen.
Kozel helyezkedjenek el az épuletek bejaratahoz. Ugyanitt azt is
javasoltak, hogy azokban az esetekben, amikor az egyén kéri a kijelolést,
kerulhessen felfestésre a kocsi rendszama, jeldljenek ki szamara dedikalt
parkolohelyet.

A Magyar Vakok és Gyengénlatok Orszagos Szovetsége (MVGYOSZ)
képviseldi harom fébb témat vetettek fel.

Ollé-Németh Orsolya, a MVGYOSZ szakmai vezetdje arrdl beszélt, ami a
latassérultek szamara a legfontosabb. Ez pedig a mikromobilitas
szabalyozasa, vagyis az elektromos rollerek hasznalata. Annak kérdése,
hogy ezek a jov6ben kozlekedhetnek-e a jardan.

Figyelemre méltdé volt hallani, hogy a szabalyozas I|étrehozoi
fogyatékossaggal élok szervezeteitdl tanultak meg, hogy a taktilis jeleket
nem elég telepiteni, hasznalhatéva is kell azokat tenni. Az ezeken valé
mozgast senki nem korlatozhatja.

Ollé-Németh Orsolya is megerdsitette ezt: szamukra az a fontos, hogy a
KRESZ tartalmazza: a taktilis jelzéseken parkolni, vagy ezek hasznalatat
barmilyen médon gatolni szabalysértes.

Kiralyhidi Dorottya életszerlien vilagitott ra arra, miért vannak nehéz
helyzetben a siketvak kozleked6k. El6fordulhat, hogy hiaba van
felszerelve hangos lampa egy utkeresztez6déshez, mert a kettés
erzékszervi séruléssel él6 személy nem hallja azt. llyenkor lehet célszeri
taktilis jelzések bevezetése, amelyek a lampa zOldre valtasat vagy az
iranyba allast tapinthaté médon jelzik egy oszlopon.

"A magyar kormanyzat szamara kiemelten fontos a fogyatékossaggal €l6
emberekkel kialakitott partneri viszony. A keészuld, uj kozlekedeési
szabalyozast a "Semmit rélunk nélkulink" elv alapjan, az érintettekkel
egyuttmikodve alakitjak ki". - zarta az 0sszeallitast a narrator.

(A cikket irta: Taskovics Adél)
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Eurépai Akadalymentességi Csucstalalkozé6 —
konferencia az EDF és a Microsoft szervezésében (5. rész)

Az ebédszlnet utani elsé eléadast Dr. Cecily Morrison, a Microsoft
Cambridge-i Kutatasi Kozpontjanak vezetd kutatasi menedzsere tartotta.

Prezentaciojanak cime ez volt: ,,



"Beszélgetés Cecily Morrisonnal a fogyatékossagrol és az egyes egyének
igényeit is figyelembe vevé mesterséges intelligencia tervezéserol”.

Cecily a bemutatkozasat azzal kezdte, hogy 6 és csapata a Microsoftnal
nem tesznek mast a munkajuk soran, mint hogy a jovébe tekintenek. Ez
azonban nagyon érdekes, mert a jovo idonként olyan, mintha mar tegnap
elérkezett volna. Azt, hogy 6 mit is csinal pontosan, hétéves gyermeke ugy
szokta megfogalmazni: ,Az anyukam feltalalja a jovot”.

Nagy valoészinlséggel mindenkinek a fejében élnek képek arrdél, hogy kik
lehetnek azok, akik feltalaljak a k6zos jovénket.

A valésagban egy nagyon is realisztikus irodaban dolgozik a kollégaival.
Ok olyan emberek, akik a széban forgd munka legkiilénfélébb aspektusait
végzik, és fogyatékossaggal élékkel, illetve egyéb mas, kisebbségi
csoportokkal dolgoznak egyutt. Mindekozben mérlegelik, hogyan is néz ki
az a befogado jovd, amelyet fel szeretnének épiteni.

Ezen a rendezvényen arra kapott felkérést, hogy sajat élettapasztalatarol
beszéljen. Mindezt fogyatékossaggal él6 személyként, illetve két, szintén
fogyatékossaggal él6 gyermek édesanyjaként. Kozuluk az egyik szemek
nélkul él, a masik pedig szamitogep segitségével tud csak beszeélni.
Torténetét nagyjabol 10 évvel korabbrdl inditotta. Ekkoriban még a
technika nagyon mashol tartott, mint napjainkban. Nekik szegezték a
kérdést, hogy miként tud a szamitdgépi latas a vak emberek segitségére
lenni. Nagyjabdl 15 kutatd tartozkodott abban a teremben. Voltak koztuk,
akik a gépi tanulasra specializalodtak, mig masok kifejezetten a
szamitogép latasaval foglalkoztak. Akadtak olyanok is, akik
emberkdzpontu hattérrel rendelkeztek. Roviden: mindnyajan masfajta
latasmodot képviseltek. Elkezdtek kulonféle forgatékonyveket gyartani
erre. Jegyzeteket készitettek arrol, hogy mire képes a technologia. Leirtak,
hogy milyen blokkol6o tényezOk lehetnek, hogyan lehet elkezdeni
,osszefésulni” a mar meglevd ismereteket, stb.

Ebbdl egy eredmeényes parbeszed alakult ki. Megalkottak egy 30 perces
videds anyagot is, melyet a kulonboz6 teruleteken dolgozé szakemberek
oldalardl hoztak 6ssze. Minden szakembernek voltak ismeretei arrél, hogy
miként ,mUkodik” a fogyatékossag. Teszteket készitettek, melyek arra
iranyultak, hogy a vak emberek szamara hozzanak Iétre valamit. Ez akkor,
abban az idében még nem igazan tint lehetségesnek. A vak emberek
kozOsseége ugyanis nagyon sokszinl. Egymas utan jottek a kérdések,
hogy akkor hogyan tudjuk ezt vagy azt a problémat megoldani. Volt olyan
nehézség, amivel az érintettek tobbsége kuzdott, am az akkor
rendelkezésre allé technologia segitségével még nem tudtak ra megfelel6
megoldast talalni. Volt egy pillanat, amikor mindnyajan panikban ultek és
azt kérdezgették: ,Mit tudunk tenni’? ,Milyen iranyban kutassunk tovabb”?
,Mi lesz ennek az egésznek a jovéje”?



Az egyik nagyon jo képességl kutatojuk egyszerre csak boldogan
felkialtott, hogy rajétt a megoldasra. Ok izgatottan kérdezték téle, hogy mi
jutott az eszébe. Azzal az dtlettel allt el6, hogy hat kulonb6zé mesterséges
intelligencia rendszert kell kiépitenitk.

Cecily nagyon élénken emlékszik arra a pillanatra. Nézett a tdbbi
kollégajara, mint aki azt kérdezi: ,Jol értettem? Hat ktlonb6z6 rendszert”?

Benne pedig akkor fogalmazddott meg a gondolat: olyan rendszereket kell
kialakitaniuk, amelyekben az emberek sajat maguknak tudnak
munkafolyamatokat késziteni. Ami szerinte leginkabb meghatarozza a
fogyatékossaggal él6 személyek csoportjat, az nem mas, mint a
sokféleség. Cecily minden estéje ugy telik, hogy felteszi maganak a
kérdést: ,Tudok valami hasznalhatét keésziteni a sajat csaladom
szamara”? A legnagyobb kihivast a technoldogia szempontjabdl a fia
jelenti, aki nem beszél és nem is lat. A vak emberek legnagyobb része
ugyanis a beszéd utjan mikodtethetd technologiakra bizza magat, mig a
nem beszél6 emberek a latasukra tamaszkodnak.

Elkezdtek bejarni egy utat. EI6szor egy olyan alkalmazast dolgoztak ki,
melynek a neve ,Find My Things” (Talald meg a dolgaimat) volt.

Olyan gépi tanulast szerettek volna ezzel l1étrehozni, amihez az emberek
alkalmazkodhatnak. Sajat maguknak képesek munkafolyamatokat
létrehozni, fuggetlenul az allapotuktdl. Ez abban volt segitségére a vak és
latasserult embereknek, hogy megtalaljak szemeélyes targyaikat.

Ez lehet példaul a televizido taviranyitdja, amit valahova elraktak a
gyerekek. Lehet egy pénztarca, ami kiesett a taskankbdl, mikdozben a
kulcsunk utan kutattunk. A felhasznaldknak négy kulonbozé videdt kell
késziteniuk ahhoz, hogy ,megtanitsak” egy Uj eszkdz felismerését a
telefonjuknak. Ez mar be van épitve a SeeingAl applikaciéba.

Viszont 6 most nem is magarol a rendszerrdl akart beszeélni, sokkal inkabb
arrol, hogyan jutottak el odaig, hogy a mesterséges intelligenciat
mindenkihez kozel tudjak vinni és hogyan all mogottik ebben egyfajta
kOzOsségi tamogatas. Ehhez pedig ot évet kell visszautazni az id6ben.
Ekkoriban a szamitogépi latas még féként képeken, fotokon alapult. Arra
hasznos volt, hogy valaki megtalalja, hol van az ajté a helyiségben, ahol
tartozkodik, vagy meglelje a kulcscsomojat. A pontosabb megfogalmazas
inkabb az, hogy volt, aki szamara jol mikédétt. Am nem mindenki tudta jol
hasznalini.

Le akartak tenni a gépi tanulas alapjait. Olyan rendszert szerettek volna
kidolgozni, amit nagyon konny( tanitani. Ami mindenki szamara hasznos
lehet. Tipikusan valahol 100 és 1000 kozott van azoknak a példaknak a
szama, amiket be kell taplalni a gépi tanulas rendszerébe. Ez szukséges
ahhoz, hogy meg is tanulja, amit varunk t6le. Azon igyekeztek, hogy ez
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kb. 6t példabdl megvaldsuljon. A felhasznalé tlirelme nagyjabdl eddig
terjed. Cecily élettapasztalata nem azonos azzal, ami tipikus iranyzatnak
szamit a mesterséges intelligenciaval kapcsolatos munkaban. Sok
minden abba az iranyba visz, hogy: ,A nagyobb a jobb”! Szerinte a
mesterseges intelligencia kell, hogy megfeleljen az embereknek, ahelyett,
hogy az embereket probalnak ,megfeleltetni” a mesterséges
intelligencianak. Ehhez elengedhetetlen, hogy valaszoljanak arra a
sokféleségre, ami létezik a fogyatékossaggal él6k kdzosségében.

Elsd 1épéskent egy nem professzionalis tervez6i csapatot allitottak ossze.
Kifejezetten vak tervezbket szeretett volna. Tisztaban volt azzal, hogy sok
vak embernek nincs lehetésége, hozzaférése annak gyokereihez, hogy
miként is lehet kialakitani egy ilyesfajta technoldgiat. igy tehat 8 fiatalt, 16
és 25 év kozotti személyt valasztottak ki a feladatra. Ok csatlakoztak is
Cecily tervezli csapatahoz. Az O0sszes dizajn modszert megtanitottak
nekik, az alapoktdl kezdve. Az Osszes ehhez hasznalatos képet
elkészitették szamukra tapinthaté valtozatban.

A kezdetek utan pedig a készul6ben levd termékek tesztelése is nagyon
fontos. Minden projektben, amibe csak belefognak, van egy csapat veluk,
akik tamogatjak, segitik 6ket a munkajuk soran.

Nagyon sok mesterséges intelligencia rendszer esetében a felhasznalok
tapasztalatai nem elegenddk. Emellett adatokra is szukség van.

Ezért vak és latassérult adatgyljték segitségével egy adatbazist épitettek
ki. 67 szemeély kozremidkodesevel 2,5 millio képet gydjtottek be. A
folyamat el6szor az Egyesult Kiralysagban és Kanadaban kezd6dott, majd
utana Indiara is kiterjedt. Mindezt annak biztositasara, hogy a rendszerek,
korulmények, foldrajzi adottsagok lehetd legszélesebb korét vonjak be a
kutatasba. A kutatok szamara az volt a legérdekesebb, hogy megtudjak,
az emberek mire akarjak hasznalni a telefonjaikat. Ezt az adatbazist
rengetegszer, kb. 6tezer alkalommal toltotték le. Azért, hogy az iparagban
dolgoz6 emberek ezt a technoldgiat valéban a ma emberére tudjak szabni.
Vizsgaltak, hogyan lehet felhasznalni a technoldgia tanitasara, vagy
annak teszteléseére.

A legnagyobb kihivas ebben az, hogy a betanitas folyamatat mindenki a
szamara legmegfeleldbb mddon végezhesse. Nagyon keményen
dolgoznak azon, hogy ez zokkendmentes és gyors legyen.

Feltették maguknak a kérdést: mi lenne, ha olyan csoportok, akiknek
ugyanarra van szukseéguk, egyutt dolgoznanak. Erre is ra lehet huzni a jol
ismert jelszot: ,Semmit a neklnk valé mesterséges intelligenciardl
nélkulink”!

Roviden kitért a mesterséges intelligenciaval torténd fotokészitésre.
Nagyon gyorsan elkezdték hasznalni vallalkozasok, de az egyes egyének

11



is vilagszerte. Ez egy rendkivll kdltséghatékony, engedélyektdl figgetlen
képalkotasi lehetéseg. Cecily meglepbédve olvasta a statisztikat, miszerint
2024 végeére 15 billio képet készittettek az emberek a csupan néhany éves
multra visszatekintd technologiaval.

A Cosmopolitan volt az els6 olyan, fébb magazin, amely mesterséges
intelligenciaval készitett mivészi alkotasokat kozolt hasabjain.

Cecily csapatanak gyumolcsdzé egyuttmikodése van az Amerika Kis
embereit tomorité szervezettel (LPA) is, akik képeket ajanlanak fel nekik.
Teszik ezt annak érdekében, hogy csokkentsék a fogyatékossag
misztifikalasat (errél egy korabbi eléadasban is volt mar szo).

Hasonl6é a helyzet a vak emberek esetében is, akik szintén szeretnék
megvaltoztatni a roluk szolo téves elképzeléseket. A helyzet javuldban
van, de még mindig nem mondhato idealisnak.

A mesterséges intelligencia egy olyan technologia, ami nagyon gyorsan
fejlédik. Ha megfelel6d lesz a technologia, akkor az a mostanra
torténelminek mondhaté hagyomany, hogy a fogyatékossaggal ¢€lo
emberek kevéssé vannak jelen a meédiaban, nagyon gyorsan
megvaltozhat. Ehhez hozzajarulhatnak a mesterséges intelligencia altal
készitett képek is. Ha megvan a megfelelé abrazolas, az elhozhatja a
vagyott valtozast.

Van itt egy kulcsfontossagu kérdeés:
Kik azok az emberek, akik meghatarozzak, hogy mi a j6?

Lathatjuk, hogy a kutatok és a technoldgiai vallalatok megpréobaljak
betdlteni a réseket, hianyossagokat. Am ez nem mindig a megfelel®
maodon torténik. A szakérték ebben az esetben a fogyatékossaggal élok
kozosségei. Hogyan lehet elmozdulni ebben a helyzetben egy pozitivabb
iranyba? A valasz roviden: ,Semmit rolunk nélkulunk”!

Maguk a kozosségek tudjak a legjobban, hogy mi szamukra a lehet6
legjobb megjelenités.

A mesterséges intelligencias rendszerek megvaltoztatasa ugyanakkor
nem kizarolag az adatokon mulik, de azok megfelel6 formatuman is.
Semmiképp nem épitenek be modelljeikbe adatot addig, amig nem tudjak,
hogyan fogjak azt kiértékelni. Eppen ezért létrehoztak egy rendszert, ami
egy kozosségi konyvtarhoz hasonléan mikodik.

A kulonboz6 kozosségek onmaguk tudjak meghatarozni, hogy mi
szamukra a megfelel§ abrazolas.

Cecily és csapata egy mesterséges intelligencia alapu fellletet alkotott,
melyben értékelési szempontok vannak. Az érintettek mesterséges
intelligencia altal készitett képeket latnak. Ezen keresztul tudjak jelezni,

12



hogy milyen modon javithatd abrazolasuk. Egy rovid betekintést is adott
ennek a ,kozossegi konyvtarnak” a technikai részleteibe.

A példa szerint képet szeretnénk készittetni egy vak professzorrdl, aki az
iréasztalanal Ul. Ekkor lehet ,fellapozni” ezt a kdnyvtarat, a megfeleld képi
megjelenitések utan kutatva.

Feltesszuk a kérdést: mit hasznalnak ezek az emberek.
Lehet, hogy valamiféle Braille eszkdzzel dolgoznak?

Az koztudott, hogy a Braille eszkdzok, sok mas segité technologiaval
egyutt, egyfajta ismeretbeli hianyossagnak szamitanak. Ehhez a
konyvtarhoz viszont hozza lehet adni ezeket abrazold képeket.

Mutatott is két képet a szdban forgd vak professzorrél. Az egyik egy 6szes
haju, eurdpai kinézetl id6s ur, akinek a kezei a laptopjan vannak. A masik
kép pedig egy kenyainak kinéz6 ember, ingben, nyakkenddvel, aki éppen
egy Braille kijelzdt hasznal az irodajaban.

Hihetetlenil nagy kulonbségeket lathatunk, amikor elkezdink Uj
informacidkat betaplalni ezekbe a modellekbe.

Az el6ado 6szintén bevallotta, hogy ha elgondolkodik sajat
élettapasztalatan, azt egy valami biztosan meghatarozza. Ez pedig az,
hogy milyen keveset tudott kezdetben arrdl, hogy miként kell az egyes
kozOsségeket jol megjeleniteni. A vakokrol sokat tudott, de a nembeszél6k
és az autistak csoportjardl is volt némi informacidja. Am a tébbiekrél szinte
egyaltalan nem volt tudomasa. Ez még akkor is igy van, ha azt gondolta
magarol, hogy jéval tobbet tud a fogyatékossaggal él6krél, mint a
kollégainak a tObbsége. Személyes tapasztalatanak egy jo része tehat
annak felismerése volt, hogy milyen komoly kotottségei is vannak az
ismeretszerzés terén. Emellett az, hogy ki kell menni a nagyvilagba,
kérdezni. Roviden: foglalkozni kell ezekkel az emberekkel.

Azoktol a szervezetektOl, akikkel egyutt dolgoznak, megtanultak: a
valtoztatas ideje most van.

(Angol nyelvrél forditotta, 0sszegezte: Taskovics Adél)

Az europai fogyatékossaggal él6k mozgalma figyelmezteti
az EU kohéziods és reformokeért felelés alelnokét:
a kovetkez6 unios koltségvetés kizarhatja a
fogyatékossaggal éloket

Az Eurodpai Fogyatékossagugyi Forum (EDF) kuldottsége februar 18-an
talalkozott Raffaele Fito-val, az Eurdpai Bizottsag kohézidés és refor-
mokért felelés alelndkével. Céljuk az volt, hogy a kdvetkezd hosszu tavu
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unios koltségvetésben tobb tamogatast kérjenek a fogyatékossaggal él6k
szamara.

A talalkozé kozéppontjgban az eurdpai fogyatékossaggal élék
mozgalmanak aggodalmai alltak a 2028-2034-es tObbéves peénzugyi
keretrdl folyo targyalasokkal kapcsolatban. Ezek hatarozzak majd meg az
unids finanszirozas felhasznalasanak maodjat.

Yannis Vardakastanis, az EDF elnoke kifejtette, hogy a jelenlegi javaslatok
visszalépésnek szamitanak a jelenlegi koltségvetés feltételeinez képest.
Kevesebb biztositékot és forrast tartalmaznak a fogyatékossaggal él6k
integracidjara.

A delegacio tobb problémara is ramutatott, tobbek kozott a kovetkezbkre:
1. A javaslat eltorli a fogyatékossaggal élok jogait védd biztositékokat a
jelenlegi kerethez képest. Nevezetesen, a fogyatékossaggal élok jogairol
szo0l6 ENSZ-egyezmény betartasanak kotelezettségét a forrasok
kifizetését szabalyozd ,horizontalis elvek” kozul.

2. A kovetkezd unids koltségvetésben hianyzik a tarsadalmi befogadasra
szant célzott finanszirozas.

3. Hianyzik az arra vonatkoz6é kovetelmény, hogy az EU-alapok ne
finanszirozzak tovabb a szegregalod, bentlakasos intézményeket.

Felkértek az Ugyvezet6 alelnokot, hogy a targyalasok soran er8sitse meg
a Bizottsag javaslatat az alabbiak réevén:

1. Az ENSZ fogyatékossaggal ¢él6 személyek jogairdl szolo
egyezményére vald hivatkozasok visszaallitasa a kovetkez6 tobbéves
pénzugyi keret ,horizontalis elveiben”.

2. A nemzeti partnerségi tervekre forditott szocialis kiadasok korének
szikitése, nevezetesen az infrastrukturalis beruhazasok kizarasaval
ebbdl a meghatarozasbal.

3. Aszocialis kiadasok 25%-anak elkulonitése, a tarsadalmi befogadasra
forditott kiadasok céljabal.

Yannis Vardakastanis, az EDF elnoke kijelentette:

A kovetkez6 hosszu tavu unios koltségvetésre vonatkozo javaslat
visszalépés a jelenlegi, mar amugy is messze nem tokéletes feltételekhez
képest. Olyan Eurdpara van szlukségunk, amely tobbet fektet a tarsadalmi
kohézidba, ezért kértem Fitto alelnOkot, hogy tdamogassa e finanszirozas
megerodsitését a targyalasok soran.”

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

3k %k %
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HIR, ERDEKESSEG

A siketvak személyek is kaphatnak
fogyatékossagi tamogatast

Mi a fogyatékossagi tamogatas?

Havonta rendszeresen jar6 pénzdsszeg, amit sulyos fogyatékossag
esetén lehet igényelni.

Ki szamit sulyosan fogyatékosnak?

Tobbféle szempontot vizsgalnak. Kettés sérulés dnmagaban nem jelenti
azt, hogy jogosult valaki erre az ellatasra. A teljes vaksag vagy teljes
siketség elegendd lehet, de sokat szamit a megitéléskor a beszédértés és
a sajat beszed erthetésége, és az onellatasi kepesseg.

18 éves kor betdltése szukséges az ellatas igényléséhez, de nem feltétel,
hogy a fogyatékossag 18 éves kor alatt alakuljon Ki.

Hogyan igényelhet6?

Elektronikus uton Ugyfélkapun keresztil, postai Gton, vagy személyesen
a kormanyablakokban.

Kizaré okok:
Aki emelt 0sszegl csaladi potlékot és / vagy vakok személyi jaradékat

kap, nem igényelhet fogyatékossagi tamogatast. Valamelyikrél le kell
mondani.

Mennyi a fogyatékossagi tamogatas osszege?

Az alap 6sszeg 2026-ban kerekitve 38 ezer forint. A magasabb 0sszeg
kerekitve 47 ezer forint. Hatarozatban irjak le, hogy ki melyik 6sszegre
jogosult.

Ki tud segiteni az igénylésben?

Jonas Eszter szocialis munkas

Telefon: +36 30 480 9185

E-mail: jonas.eszter@siketvakrehab.hu
Koérosiné dr. Babinszki Vera jogasz
Telefon: +36208081448

E-mail: Babinszki.vera@siketvak.hu
Tajékoztatd oldalunk tovabbi ellatasokrol

https://siketvak.hu/szolgaltatasaink/informacio-es-
erdekvedelem/tamogatasokrol-kozerthetoen/

(A cikket irta: K6rosiné dr. Babinszki Vera)
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Uzenetet kapott a TAJ-kartyajaval kapcsolatban?
Erre nagyon vigyazzon!

Adathalasz SMS-ekben élnek vissza a Nemzeti Egészségbiztositasi
Alapkezeld (NEAK) nevével. Az Uzenetekben azt allitjak, hogy lejartak az
ugyfelek TAJ-kartyai — irja kozleményében a szervezet. A NEAK
hangsulyozza, hogy csalasrol van szo!

Az elmult idészakban ismételten tobb bejelentés érkezett arrdl, hogy a
Nemzeti Egészségbiztositasi Alapkezel6 nevében "NEAK TAJ kartya
megerositése" targyaban sms-ek kerultek kézbesitésre.

Az sms-ben TAJ-kartyardl és annak meguijitasarol értesitik a fogadé felet.
Ebben egy - vélhetéen adathalasz -webhely felkeresését kérik.

Kérjuk, hogy az Uzenetet ne nyissa meg, az félrevezetd spam-tzenet, nem

a Nemzeti Egészségbiztositasi Alapkezel6tdl szarmazik! — kozolte a
szervezet.

A NEAK semmilyen formaban nem kuld sms-t Ggyfeleinek, féleg nem lejart
TAJ-kartyarol.

A tb azonositéjelet tartalmazé hatdsagi igazolvany olyan okmany, ami
nem jar le. A szUkséges intézkedéseket megtettuk!

Ahhoz, hogy ne valjunk hasonl6 csalasok aldozatava, megjegyezzuk,
hogy hivatalos szervek - koztuk a NEAK- soha nem kérnek sms-ben
bankkartyaadatot vagy verifikacios dijat — zarjak kozleményuket.

Forras: Portfolio.hu
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Tanito érintés: uttord kutatas hozza dssze
a siketvak felnétteket és gyermekeket

Az uttord projektet Deanna Gagne egyetemi docens és Hayley Broadway
vezeti. Arra torekednek, hogy megértsék, amikor siketvak feln6ttek
protactile nyelven kommunikalnak siketvak gyermekekkel.

(Szerkesztbéi megjegyzeés: ez egyfajta tapintason alapulé jelnyelvi
rendszer. Tobb, mint a hagyomanyos taktilis jelnyelv, mivel nem csak a
kezekre, hanem a test mas pontjaira is épit. A szakirodalom és a nem-
zetkdzi kOzOsség gyakran magyarul is az eredeti elnevezést hasznalja.
Roviditése: PT). Ez a nyelv az érintésen, a helymeghatarozason, a
mozgason €s a nyomason alapul.
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A nyelv, amelyet siketvak felnéttek fejlesztettek ki az elmult 20 évben, a
siketvak kultura kulcsfontossagu eleméve valt.

,Ezen a talalkozon mindannyian egy altalunk Iétrehozott PT-térben
leszUnk” — jegyezte meg Broadway, siketvak kutato, oktatd és protactile
szakért6 a 2025. szeptemberében tartott talalkozén. A PTKids, amelyet a
Nemzeti Egészségugyi Intézet 2,5 millid dollaros tamogatassal
finansziroz, éppen most kezdi meg 6t éves tervének negyedik evét.

Két csoport siketvak gyermeket toboroztak — két gyermek Texasban van,
ahol Broadway is él, és tovabbi kilenc gyermek Arizonaban. Mindkét
helyszint siketvak PT szakertOk vezetik, akik rendszeresen jatszanak és
kommunikalnak a gyermekekkel.

A siketvakok korabban els6sorban tolmacsok segitségével kom-
munikaltak, még egymas kozott is. Két siketvak kozotti beszélgetéshez két
tolmacsra volt szukség, akik bonyolult lancolaton keresztul tovabbitottak
az informaciokat. Broadway ezt ,kddon keresztlli kommunikacionak”
nevezi. Ugy érzi, hogy ez ,személytelen és kényelmetlen” volt.

2007-ben a kozosség ugy dontott, hogy szo6 szerint kapcsolatba lépnek
egymassal, hogy szabadon kommunikalhassanak. ,lgy alakult ki a
protactile: érintés és fizikai kontaktus réveén.

Ez egy fizikai kapcsolat. Nincs szukség latasra vagy hallasra. A protactile
segitségével mindent megérthetiink, amit kdzolnek velunk. Hihetetlenul
hatékony” — mondja Broadway.

Broadway bemutatja, hogyan lehet a fa fogalmat tapinthatobb mddon
kozvetiteni.

Példaként amerikai jelnyelven (ASL) jeleli a TREE (FA) szdt, jobb karjaval
a torzset, Ot ujjaval pedig az agakat abrazolva. ,Az ASL, a térben torténé
jelelés, vizualis. Nem taktilis.

Ezutan az interju készit6jének karjat vezeti, hogy a fat megformazza. Majd
ujjaival jelzi, hogy valaki felmaszik ra és levagja. ,Ez tobb, tapintas utjan
érzekelhet6 informaciot kozvetit, ami az amerikai jelnyelvben nem
elérhet6” — magyarazza. Ellentétben azzal, mikor valaki az angol nyelvi
beszédet hallgatja, vagy a jelelést nézi, a protactile azt igényli, hogy két
ember megeérintse egymast.

Az érintés ereje

Az amerikai jelnyelv (ASL) mihamarabbi megtanulasa el6nyos a siket
gyermekek szamara. Epp igy a protactiie bevezetése a siketvak

gyermekek életébe segitheti dket a fejlédés mérfoldkdveinek elérésében
és hozzajarulhat életmin6séguk hosszu tavu javulasahoz.
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,2Amikor a siketvak felnéttek koran megtanitjak a protactile-t a siketvak
gyermekeknek, az kritikus fontossagu a fiatalok identitasanak kialakulasa
szempontjabol” — mondja Broadway.

Akar szandékos, akar véletlen, a legismertebb fejlesztési mddszerek
altalaban a hallas és a latas normait részesitik elényben. Ezaltal
elszigetelik a siketvak gyermekeket, magyarazza Broadway.

,A siketvak gyermekek tapasztalatok révén fejlédnek. Ez azt jelenti, hogy
lehetévé kell tenni a protactile-t, az érintést és a felfedezést, hogy
masokkal egyutt tapasztalhassak meg a dolgokat” — mondja.

Arra 0sztonzi a szul6ket, hogy tanuljak meg a protactile-t, és kérjenek
tamogatast siketvak felnéttektél. ,Van egy siketvak kozosség, amely
kozvetlen kommunikacio révén aktivan részt vehet a gyermekek
fejléddésében” — teszi hozza.

A PTKids csapata forrasokat biztosit minden siketvak gyermeket nevel6
csalad szamara. Atalakitjak a deafblindkids.org weboldalt, amelyen tébb,
a protactile-t bemutaté video is talalhatd. (Egy masik tananyag, melyet
szintén hamarosan elérhetévé tesznek, a Youtube-on lesz fellelhetd.) Egy
mélyre hato interjusorozat is készul a siketvak gyermekek szuleivel.

A PTKids projekt hihetetlen lehet6séget kinal a protactile fejlesztésére.

»A protactile-lel kapcsolatos kutatasok tobbsége siketvak felnéttekkel
foglalkozik. Hianyoznak a siketvak gyermekekkel kapcsolatos kutatasok”
— mondja Broadway.

Gagne magyarazata szerint a legtobb nyelvet mélyen befolyasoltak és
formaltak a fiatalok, akik 6sztondsen jatszanak vele.

Eddig azonban a protactile-t kizarolag felnéttek hasznaltak, akik altalaban
ismerik az ASL-t és az angolt is. A felnétt protactile-hasznaldk
alkalmanként tamaszkodhatnak erre a tudasra bizonyos Otletek
kozvetitéséhez, de a gyerekeknél ez nem lehetséges. Ez azt jelenti, hogy
a tanulmanyban részt vevl siketvak szakértdk jaték kozben feszegetik a
PT hatarait. ,Protactile-ban kell kommunikalniuk a csecsemdkkel, ezért
innovativnak kell lenniuk™ — mondja Gagne.

(Forras: Gallaudet.edu, angol nyelvrdl forditotta: Taskovics Adél)

Az olajfalevél — az idétallé gyogyitd ereje

Az olajfa nem véletlenul valt a béke, a hosszu élet és a kitartas jelképévé.
Ez a fa nem siet sehova, nem kapkod. Mégis évszazadokon at megmarad,
ellenall az aszalynak, a szélnek, a kiméletlen napsutésnek.

18



A legtdbben az olivaolajat ismerik és hasznaljak nap, mint nap. Az olajfa
valddi kincse, a levele sokaig hattérben maradt.

Az olajfalevél az egyik leg6ésibb természetes gydogyndvény. Mar az okori
kulturak is tisztelettel kezelték. Napjainkban ujra visszanyeri méltoé helyét
a természetes gyogyitasban.

Az O6kori Egyiptomban az olajfalevelet a gyogyulas és a védelem
novényenek tartottak. Nemcsak belséleg, hanem kulsbleg is alkalmaztak,
sebek tisztitasara, fert6zések megelbzésére. A goérogok és romaiak
szintén ismerték, kulondsen lazas allapotok, kimerultség és altalanos
gyengeség esetén.

A régi idok embere nem laboratériumi vizsgalatokra hagyatkozott, hanem
tapasztalatra. Ez pedig azt mutatta, hogy az olajfalevél ,0sszerakja” az
embert, amikor az kibillen az egyensulyabal.

Az olajfalevél egyik legértékesebb hatéanyaga az oleuropein, amely
rendkivul erés antioxidans és természetes védekez6 mechanizmusokat
tamogatd vegyiilet. Ez az anyag védi magat a fat is a kérokozoktol. igy
nem meglepd, hogy az emberi szervezetben is hasonlé6 médon mikodik.
A hagyomanyos gyogyaszat szerint az olajfalevél segiti a testet abban,
hogy felismerje és hatékonyabban kezelje a belsé egyensulyt zavard
tényezobket.

A régi falusi gyogyitdk ugy tartottak, hogy ,tisztitia a vért”. Ma ezt ugy
mondanank, hogy tamogatja a keringést, segiti az érrendszer
rugalmassagat, és hozzajarul a sziv egészségehez.

Rendszeres fogyasztasa hagyomanyosan azoknak volt ajanlott, akik
faradékonyak, gyakran szédulnek, vagy azt érzik, hogy ,nem Kkering
bennik rendesen az élet”. Ez a megfogalmazas talan koltéi, de
meglepben pontos.

A természetes gyogyaszatban az olajfalevél fontos szerepet kapott a
fertbzések idején is. Nem véletlen, hogy régen jarvanyos idészakokban
kiilldndsen nagy becsben tartottak. Ugy hitték, hogy erésiti a test ellenalld
képességet, segit ,kordaban tartani” azokat a folyamatokat, amelyek
legyengitik a szervezetet. A mai ember ezt immunrendszeri
tamogatasként irna le, de a lényeg nem valtozott. Az olajfalevél nem
tamad, hanem megerdsit.

Hatasa nem hirtelen és nem latvanyos. Nem olyan, mint egy gyors hatasu
szer, amely azonnali eredményt igér. Inkabb csendben, kovetkezetesen
dolgozik. A hagyomanyos szemlélet ezt mindig nagyra ertékelte. A lassu,
de tartds hatas sokkal kozelebb all a természet rendjéhez, mint a hirtelen
beavatkozasok.

Az emésztésre gyakorolt hatasa szintén ismert volt a régi idékben.
Gyomortdji diszkomfort, puffadas, nehéz emésztés esetén gyakran
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alkalmaztak, féként teak formajaban. Ugy tartottak, hogy segit ,lenyugtatni
a bels6 tuzet”, és tamogatja a szervezet természetes meéregtelenitd
folyamatait. Nem eréltet, nem hajt, hanem segit helyreallitani a rendet.

A népi megfigyelések szerint a vércukor-egyensuly tamogatasaban is
szerepet kapott. Régen nem beszéltek inzulinrezisztenciardl vagy
anyagcserezavarrol. Azt viszont pontosan tudtak, hogy vannak allapotok,
amikor az ember tul gyakran faradt, szomjas, vagy ingadozik az energiaja.
llyenkor az olajfalevél teat rendszeresen fogyasztottak, és sokan
szamoltak be javulasrol.

Az elkészités hagyomanyosan egyszeri volt.

A friss vagy szaritott levelet forrd, de nem lobogoé vizzel ledntotték, majd
allni hagytak. A tirelem itt is fontos volt, hiszen a természet nem szereti a
sietséget. Az ize kissé kesernyés, amit a régi emberek nemhogy nem
keriiltek, hanem kifejezetten gyégyiténak tartottak. Ugy vélték, hogy ami
enyhén keser(, az ,megtisztit”.

Ma mar kivonatok, kapszulak és alkoholos tinkturak formajaban is
elérhetd. A hagyomanyos teazasnak azonban tovabbra is megvan a maga
ereje. Nemcsak a hatbanyagok miatt, hanem a ritualé miatt is. Leulni, inni
egy csesze meleg teat, megallni egy pillanatra — ez dnmagaban is
gyogyitoé hatasu.

Az olajfalevél nem csodaszer. Nem igér azonnali megoldast minden
problémara. Maga az olajfa is lassan n6, mély gyokerekkel kapaszkodik a
foldbe. Epp igy az olajfalevél hatasa is mélyrél indul, és hosszu tavon
erezteti erejet. Talan éppen ezért aktualisabb ma, mint valaha. Egy olyan
vilagban, ahol minden gyors és zajos, az olajfalevél csendesen emlékeztet
arra, hogy a valddi gyégyulas nem siet. Csak teszi a dolgat, ahogyan azt
mindig is tette.

Forras: Egeszsegter.hu
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Fagyaszd le a citromot és mondj bucsut a
cukorbetegségnek, a daganatoknak és az elhizasnak!

A citrom az egyik legegészseégesebb gyumolcs. Az egész vilagon
szamtalan egészségugyi problémara alkalmazzak. Helyet kap a
konyhaban kulonleges ize és illata miatt. Gyakran hasznaljuk a
furd6észobaban is.

Szervezetink méregtelenitésére is kivaléan alkalmas. Azonban tudnunk
kell, hogy ha limonadét készitunk, vagy teankat izesitjuk vele, akkor a
legegészségesebb részét nem hasznaljuk fel. Ez a rész nem mas, mint a
citromhé;.
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A héj 10-szer tobb vitamint tartalmaz, mint a citrom belsd része. Itt
azonban eszunkbe juthat az a tény, mely szerint a héj a hosszu szallitas
miatt rengeteg meérget, tartdsitészert tartalmazhat, ezért csak a bio
citromot hasznald!

A citromot barmilyen felhasznalas el6tt alaposan mossuk meg
mosogatoszerrel, majd aztassuk legalabb fél éran keresztll almaecetben.
Felhasznalasanak legjobb mddja, ha lefagyasztjuk. Fagyasztas el6tt
végezzuk el a tisztitasi miveletet! Toroljuk ezutan szarazra és tegyuk a
fagyasztéba.

A citrom egészségugyi elényei
e szabalyozza a koleszterin szintet,
megakadalyozza a rakos megbetegedéseket,
kivédi a bakterialis fert6zéseket, legy6zi a gyulladasokat,
megel6zi az asztmat,
méregteleniti a veséket és a majat,
helyreallitia a magas vérnyomast,
depresszio és a stressz ellen hatasos gyogy-szer,
hatékony a fogyokuraban, felgyorsitja az anyagcserét,
csillapitja a megfazas tluneteit.
Az egész gyumolcs gazdag A-vitaminban, C-vitaminban, B6-vitaminban,
E-vitaminban, riboflavinban, foszforban, vasban, kalciumban, folsavban,
kaliumban, magnéziumban és fehérjében. A citrom héjaval készult

turmixok sokkal egészségesebbek, mint ha csak a gyumolcs levét
fogyasztanank.

Tudjuk, hogy ha csak siman megennénk a citrom héjat, az nagyon keser
lenne. igy kittiné megoldas, ha lefagyasztjuk és egyben reszeljiik le az
egész gyumolcsot, beleértve a héjat, a husat, és a magvakat is. A
fagyasztott reszelt citromot adhatjuk kulonb6z6 ételekhez, turmixokhoz,
teahoz, suteményekhez, desszertekhez, és levesekhez is.

Megfazasos id6szakban nagyon finom és gyogyito ital készithetd belble
az alabbi modon:

Reszeljuk le a fagyasztott citromot és tegyuk 3 dl vizbe. Adjunk hozza izlés
szerint mézet és keverjuk Ossze. A citrom darabkak a viz tetejére
feljonnek, konnyen fogyaszthatd és nagyon-nagyon finom.

Forras: Egeszsegter.hu

3k %k %

21



Szenzacid! Idékapszulat rejtettek Gabriel arkangyal
budapesti szobraba

Feltarult a foldre szallt angyal titka. Tobb mint 120 éven keresztul 6rzott
egy id6kapszulat Gabriel arkangyal szobra.

A szobor alapzataban egy borosuveget rejtettek el, benne egy
0sszehengerelt papirdarabbal és nyolc korabeli pénzérmével.

A HGsOK tere jellegzetes szobrat restauralas miatt emelték le a helyérdl.

Az 5 méter magas bronzszobor allapota drasztikusan leromlott, felujitasa
elkerulhetetlenné valt. Az ikonikus szobrot leemelni sem volt egyszer(. A
36 méter magas oszlop koré egy allvanyrendszert épitettek és
Magyarorszag legnagyobb mobildarujat hasznaltak.

A Millenniumi Emlékm0 oszlopféjének restauralasa kozben szenzacios
felfedezeés tortént. A szakemberek egy idOkapszulat talaltak, amit a szobor
alapzataban rejtettek el 120 évvel ezel6tt. Az oszlopf6 legfelsdé kbeleme
alatti kibetonozasban, két lehorgonyzé vas kozott egy borosuveget
rejtettek el 120 évvel ezel6tt. Ebben egy 0sszehengerelt papirdarab és
nyolc korabeli pénzérme kapott helyet.

Az Uveg az eredeti beépités soran eltorhetett, igy a papir a beton
szaradasa kozben felszivodo nedvesseg hatasara mara sajnos teljesen
olvashatatlanna valt. A gondosan elhelyezett érmék azonban megdrizték
torténelmi ertékuket

A "Magyarorszag Orangyala. A HGsok tere Gabriel szobra" cimmel
latvanyos élmeénytér nyilt a Varosliget Latogatokozpontban. |de koltozott
be Gabriel arkangyal szobranak az eredeti mérettel megegyez6 masolata.

Az érdekl6dbk igy testkozelbdl is megismerkedhetnek az egyébként 36
méter magasan lathaté alkotassal, s6t kozos képet is készithetnek vele. A
tarlatot, amely ingyenesen latogathato, latvanyos vetitések is szinesitik.
Ezeken keresztll rendhagyo idéutazason vehetnek részt az érdekl6doék,
izelitt kapva a fbvaros torténelmének egy kulonosen izgalmas
id6szakabal.

A Millenniumi EmlIékm0 megalkotasa az 1896-os magyar honfoglalas
ezereves jubileuma kapcsan szuletett meg. Az 1894-ben kijelolt helyszin,
az Andrassy ut varosligeti torkolata ma a HOsoOk tereként ismert. A
Schickedanz Albert épitész altal megalmodott oszlopcsarnok és a Zala
Gyorgy szobrasz keze aldl kikerult szoborcsoport egy mivészeti
remekmd. Egyarant szimbolizalja a magyar allamisag fénykorat és a
Habsburg-dinasztiaval kotott kiegyezést. Az emlékmi kdzponti eleme az
a 36 m magas kbéoszlopon allo, otmeéteres Gabriel arkangyal szobor,
amely a magyar apostoli kettés keresztet és a Szent Koronat tartja.
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Az alkotas az 1900-as parizsi vilagkiallitason nagydijat nyert.
Forras: Ripost.hu
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Debrecenben épul fel a Magyar Természettudomanyi
Muzeum uj kozpontja

A Magyar Természettudomanyi Muzeum Debrecenbe koltozésével tobb,
mint 100 év utan sajat igényeire szabott, onall6 épuletegyuttest kap az
intézmény. A beruhazas két kulonallé helyszinen valosul meg:

A latogatékat fogadd, 23 000 négyzetméteres Kkiadllitoépulet a
Nagyerdében, az egykori Olah Gabor utcai stadion helyén épul fel.

* A tudomanyos hattérmunka a Science Parkba kerul.

A projekt célja a Karpat-medence legnagyobb, 11 millié objektumbdl és
360 ezer fajbdl allé természetrajzi és embertani gyljteményének korszer
elhelyezése és digitalizacioja.

A Science Park teruletén egy 43 000 négyzetméteres Gydjteményi
Kozpont létesul. Ez lesz Kozép-Europa egyik legnagyobb zoldmezbs
muzeumi beruhazasa. A téglalap alaprajzu épulet vilagszinvonalu
latvanyraktaraknak, kutatomihelyeknek és laboroknak ad otthont. Ez a
kozpont biztositja a gyljtemény kontrollalt tarolasat és a tudomanyos
kutatasok infrastrukturalis hatterét, szoros egyuttmikodésben a
Debreceni Egyetem szakmai kozOsségével. A nagyerdei kiallitoépulet
tervpalyazatat a dan Bjarke Ingels Group (BIG) és a magyar Vikar és
Lukacs Epitész Studié nyerte meg. Az ikonikus, tajba illeszkedd épiilet
jelentés része belsé kertként funkcional, zoldtetével boritott, és a
fenntarthatésagi szempontok mentén valésul meg.

Az U intézmény nemcsak hazai, hanem regionalis szinten is meghatarozo
kulturalis-tudomanyos bazisként mikodik majd. Kiszolgalja a Partium,
Karpatalja és Kelet-Szlovakia kozonségét is.

A terv egyetlen, tomor, hatarozott téglalap alaku tomegként jelenik meg.
Racionalis bels6 térszervezéssel és rétegezett, massziv homlokzattal
rendelkezik. Ezzel a régio geoldgiai adottsagaira reflektal.

Forras: Top-hirek.hu
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A vilag 6 legbizarrabb szigete, amelyekrél el sem
hinnéd, hogy léteznek

A vilag tele van kulonleges helyekkel. Vannak szigetek, amelyek elsd
hallasra inkabb tlnnek egy fantasy-regény fejezeteinek, mint valésagos
foldrajzi helyeknek. Nemcsak foldrajzi érdekességek, hanem kulturalis,
torténelmi és néha egészen hatborzongato jelenségek otthonai.

A kovetkezd Osszeallitasban hat olyan szigetet mutatok be, amelyek
garantaltan felkeltik az olvasé kivancsisagat.

1. A finn sziget, ahova férfiak nem léphetnek — A néi paradicsom titkai

Finnorszagban talalhatdé egy kulonleges sziget, amelyet kizardlag nék
latogathatnak. Ez a privat, luxus wellness-sziget egyfajta ,n6i menedék”.
Itt a latogatok teljes testi-lelki feltoltddést élhetnek at.

Célja, hogy a n6k megszabadulhassanak a mindennapi stressztdl, és
teljesen dnmagukra koncentralhassanak.

A hely koncepcidja tokéletesen illeszkedik a wellness turizmus, a mentalis
egészseg, a ndi kdzosségek és a luxusutazas trendjeihez.

2. A mexikdi sziget, ahol tobb szaz creepy baba figyel

Mexiko egyik leghatborzongatobb latvanyossaga az Isla de las Mufiecas,
vagyis a ,Babak szigete”. Fairdl tobb szaz, id6jaras altal megviselt,
hianyos, sokszor torz babafej és babatest 16g.

A legenda szerint a sziget egykori gondnoka egy kislany szellemének
akart kedveskedni, miutan a gyerek a kozelben fulladt a vizbe. A férfi
babakat kezdett gydjteni, hogy megnyugtassa a kislany lelkét. A
hagyomany azobta is folytatodik.

A sziget ma népszeri turisztikai célpont. Kulonosen azok korében, akik
kedvelik a horror tematikaju helyeket, a paranormalis jelenségeket és a
kultikus latvanyossagokat.

3. Tashirojima — A japan sziget, ahol tobb macska él, mint ember

Japanban talalhato a hires Tashirojima, amelyet sokan egyszerien csak
.Macskaszigetként” emlegetnek. A szigeten ugyanis tobb macska él, mint
ember — és ez nem véletlen.

A helyiek évszazadok 6ta ugy tartjak, hogy a macskak szerencsét hoznak,
kulonosen a halaszatra. A sziget gazdasaga régen nagyrészt a halaszatra
épllt. igy a macskak védelme és tisztelete természetes része lett a
kulturanak. A szigeten még macska alaku hazak is talalhatok, amelyek
tovabb erésitik a hely egyedi hangulatat.

4. Hawaii 2 — A Cards Against Humanity altal megvasarolt sziget
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Az amerikai humorardl és provokativ stilusarél ismert tarsasjaték, a Cards
Against Humanity egyszer megvasarolt egy kis szigetet az USA teruletén
— majd elnevezte Hawaii 2-nek.

A vasarlas eredetileg egy karacsonyi kampany része volt. Ebben a jaték
rajongoi ,egy darab foldet” kaptak ajandékba. A projekt egyszerre volt
marketingfogas, tarsadalmi kisérlet €és humoros gesztus.

Hawaii 2 ma is létezik, bar nem egy tropusi paradicsom. Az egyik
legfurcsabb példaja annak, hogyan valhat egy sziget a popkultura, a
marketing és a kdzosseégi élmények részeéve.

5. Kanada rejtélyes ,sziget a szigeten, a szigeten” jelensége

Kanadaban talalhaté a vilag egyik legkulonosebb foldrajzi érdekessége.
Ez egy sziget, amely egy téban fekszik, amely egy masik szigeten
talalhaté, amely egy masik toban van, amely egy ujabb szigeten
helyezkedik el.

Ez a tobbszoros ,sziget a szigeten” jelenség a geografia egyik
legkulonlegesebb példaja. Gyakran emlegetik a vilag legdsszetettebb
természetes szigetstrukturajaként. A helyszin tokéletes példa arra, milyen
elképeszté formakat képes létrehozni a természet — és miért olyan
izgalmas a foldrajz, a természeti csodak és a térképek vilaga.

6. Bouvet-sziget — A vilag legmaganyosabb szigete

A norvég fennhatdésag alatt all6 Bouvet-sziget a Déli-6ceanban, az
Antarktisz kozelében talalhatd. Gyakran nevezik a vilag legelszigeteltebb
szigetének. Jégtakaro boritja, az id6jaras extrem, és a megkozelitése
rendkivul nehéz. Nincsenek allando lakosai, és csak ritkan latogatjak
kutatok vagy expediciok.

A Bouvet-sziget tOkéletes példaja annak, milyen szélsGséges korul-
meények kozott is Iétezhet szarazfold a bolygonkon. A helyszin kulondsen
erdekes a kutatok, a tulélési szakertok, és a sarkvidéki expediciok irant
erdekl6d6k szamara.

Forras: Kep-vilag.hu
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A vilag egyik legszarazabb sivataga is viragba borulhat

Ugyan az Atacama a bolygd egyik legszarazabb nem sarkvidéki sivataga,
idénként ez a kopar t3j is lélegzetelallitd szinekbe borul.

A szuperviragzasnak nevezett jelenség legutobb 2025 oktoberében érte
el csucspontjat.

A gyonyori viragszényegért az idealis hémérseéklet, napfénymennyiség és
csapadeék ritka kombinacidja felel6s. A szUkséges esdzések altalaban az
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El Nifio-Déli Oszcillacio (ENSO) nevl természetes éghajlati ciklushoz
kotédnek.

Az Atacamaban az atlagos éves csapadékmennyis€ég mindossze 2
milliméter. Ritka esetekben havazas is megfigyelhetd a térségben.

Néhany magasabban fekvd régidban tavaly juliusban és augusztusban
akar 60 milliméter is eshetett.

Ana Maria Mujica, a Chilei Papai Katolikus Egyetem munkatarsa szerint a
jelenség egybeesik az EI Nifo aramlataival. Ezen periddusokban a
hémérséklet magasabb, ami tobb parolgast és ily médon tobb csapadékot
eredményez.

Az elmult 40 évben korulbelll tizendt ilyen esemény tortént - tette hozza.
A szuperviragzashoz szikséges kornyezeti feltételek egyszerre valo
teljesulése meglehet6sen ritka. Az Atacama teruletén altalaban csak 5—7

évente fordul el6. Jellemzben szeptember és november, vagyis a chilei
tavasz soran torténik meg.

A viszonylagos rendszeresség mostanaban felborulni latszik. Legutobb
2015-ben, 2017-ben, majd 2022-ben kovetkezett be hasonld. Utdbbi
erdekes modon épp a La Nina alatt.

Kisebb viragzasok ezen nagyobb események kozott is el6fordulhatnak.

Mivel a sivatag ilyenkor paratlan szépségll, az esemény jellemzden
rengeteg turistat vonz a régidba.

Forras: 24.hu/tudomany
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Atlantisz nem mitosz tobbé? Osi civilizacio
nyomaira bukkantak a tengerfenéken

Szamos legenda és mitosz kering Atlantisz viz ala sullyedt, elveszett
varosarol. Most ugy tlnik, tudosok valdban megtalaltak egy 6si civilizacio
nyomait az indonéz partok térségében, az 6cean feneken.

A szakemberek még 2011-ben bukkantak egy 140 ezer éves emberi
koponyara. Emellett 36 kulonb6z6 faj 6 ezer allati fossziligjat is
megtalaltak a Madura-szorosban. A korukat és a fajukat pedig mostanra
sikerult megallapitani.

A koponya példaul egy Homo erectus elnevezésl 6sunk maradvanya.
Errél a fajrol ugy hitték, hogy sokaig elszigetelten élt Javan. Az Uj leletek
azonban azt mutatjak, hogy az alacsonyabb tengerszintl idészakokban
szétszérddtak Sundaland alféldjén.
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Sundaland Délkelet-Azsia egy nagyobb szarazféldi teriiletnek megfeleld
régioja. A tengerszint emelkedésével elsullyedt. A tudosok szerint a feltart
leletek nemcsak a Homo erectus elterjedését, de ennek a foldnek a
létezését is bizonyitjak.

A kornyezetérdl és a tgjairdl sokat elarulnak a megtalalt szarvasko-
vuletek. A szarvasok ugyanis a nyilt tertleteket, legel6ket kedvelik. Mas,
uledékes fossziliak arra utalnak, hogy az 6si varosban viragzo folyami
Okoszisztéma volt.

Ahogy a viz alatti technoldgia egyre fejlettebbé valik, a kutaték remélik,
hogy még tébb mindent felfedezhetnek és megtudhatnak az eléttink élt
Osi civilizaciokrdl, és visszahozhatjak ezeket a viz ala merult tertleteket a
torténelembe.

Forras: Msn.com
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A Végzet Landzsaja

A Szent Landzsa (Végzet Landzsaja) vagy Longinuszlandzsa a legenda
szerint az a landzsa, amely allitdlag atszurta a keresztre feszitett Jézus
oldalat.

A keresztényseg bizonyos egyhazaiban az egyik legnagyobb ereklye.

A torténelem soran tobb landzsardl (vagy annak részeirél) is allitottak,
hogy azzal dofték at Krisztust. A landzsardl egyedul Janos
evangeéliumaban esik sz6. Maté, Mark és Lukacs nem tesz emlitést rola.
A torténet szerint a romaiak arra készultek, hogy eltorik Jézus labat. Bevett
szokas volt akkoriban ez a mddszer, és a kereszthalal meggyorsitasara
szolgalt. Am mire a kereszthez értek, hogy eltdriék a labat, Jézus mar
meghalt. Hogy megbizonyosodjanak errdl, egy rémai centurio, akit
Longinusnak neveztek, és aki Poncius Pilatus proconsul hivatalos
képviselbjekeént volt jelen, oldalba szurta landzsajaval.

,Hanem egy a vitézek kozul dardaval dofé meg az 6 oldalat, és azonnal
Vér es viz jove ki abbdl.” — Janos evangéliuma 19:31 - 37
A Jézust oldalba szurdé katona nevét a Biblia nem emliti. A legrégebbi

ismert forras szerint a név egy negyedik szazadban irodott apokrif iratbdl,
a Nicodémus Evangéliumbdl szarmazik.

A név szintén feltlinik a Rabula Evangéliumban. Jelenleg ez a legkorabbi
irasos utalas a névre.

A katolikus vallas szerint a vér és a viz jelképezi a keresztséget és az
eucharisztiat, avagy urvacsorat.
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A bécsi Hofburg Kincstaraban gondosan ©&riznek egy kulonds
landzsahegyet. A 23 centiméter hosszu, 14. szazadi aranyhuvelyben
Orzott targynak csodalatos erét tulajdonitottak.

Az uralkoddk ugy gondoltak, hogy a landzsat birtokolva mind a csaladi
életben, mind a csatamezdn sikeresek lesznek.

Késbbbi legendak szerint azért volt varazsereje a landzsanak, mert amikor
az Jézus testébe furddott, kifogyhatatlan természeti energiaval ruhazta fel
a targyat.

Eppen azért az uralkoddk tdbbsége magaval vitte az ereklyét a csataba,
annak ellenére, hogy fogalmuk sem volt az eredetérél (a 18. szazadig).

A Schatzkammerben talalhaté a ,Longinus landzsaja”. Ebben a
kincstarban még fellelhet6 tobbek kozt a Habsburg korona és a koronazasi
kellekek. |. Henrik volt az a csaszar, aki ezzel a kulonleges ereklyével
gyarapitotta kiralysaganak kincstarat. Utana hosszu évszazadokig a
kiralyok birtokaban volt.

A 20. szazad elején negy europai muzeumban is Oriztek egy vegzett
landzsajanak hivott targyat. Am a torténészek szerint a leghitelesebb a
Habsburg landzsahegy (volt).

Hitler mindig is vonzodott a kulonos, legendas és nagyhatalommal biro
targyak irant. A Szent Gral és a Frigylada kulonos torténete is ide tartozik.
Eppen ezért a végzet landzsajanak a torténete is rabul ejtette. Elészér
1908-ban ismerkedett meg a landzsaval. Ekkor a hideg téli utcardl a
menedéket nyujté Hofburg Muzeumba menekult. Lenylgozte a landzsa.
Fogékony volt a legendakra, raadasul egy ilyen torténettel rendelkez6
targy elképesztd volt a szamara.

Elhatarozta, hogy meg fogja szerezni. Rovidesen a landzsa megszallottja
lett. Meg volt gy6z6dve arrdl, hogy neki teljesitenie kell egy kuldetést.
Sajat elmondasa szerint ez egy latomas képében vilagosodott meg elétte,
bar mar azel6tt is tudta, hogy a landzsanak hatalmas ereje van.
Elbeszéléseiben utalgatott arra, hogy 25 évvel kés6bb (1938-ban) a
Hofburg el6tt fog beszédet mondani a zavarodott bécsi polgaroknak az
Anschluss utan.

1938-ban elrendelte a Habsburg koronazasi ékszerek és a Szent Landzsa
Németorszagba szallitasat. Az utobbi ,lakhelye” a nagyvaros Nurnberg
lett, Kicsit tovabb, mint hat évig.

Az értékes, Hofburgbol elszallitott targyak aztan a Szent-Katalin
templomban kaptak helyet. Hitler itt szerette volna megnyitni a naci
hadimuzeumot. Az ereklye megszerzése utan legyb6zhetetlennek hitte
magat. A targy Németorszagba szallitasa utan mar teljes mértékben
,készen allt” a haboru elinditasara.
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A haboru utolsé éveiben elkezdték bombazni a német varosokat, koztuk
NuUrnberget is. A szovetséges bombazasnak koszonhetbéen romba dolt, a
fontosabb épuletek a fold szinével lettek egyenléek. A Szent-Katalin
templom sorsa is ez lett. Az értékes kincseket sikerult kimenekiteni és
egy bombabiztos dvéhelyre szallitani.

A varost a szovetséges erék 1945 aprilis 20-an foglaltak el. Az amerikai
csapatok bevonultak a varosba.

A hadvezetés rogton el6allitott egy kulonitményt, amit megbiztak a
Habsburg-kincsek felkutatasaval. Az 6véhely egy lebombazott haz alatt
rejtézott, és a kilonitmény egy furcsa véletlennek kdszdnhetben
megtalalta azt egy befalazott rejtekajtd mogott. A megbizott vezetd,
William Horn ezutan az Amerikai Egyesiilt Allamok nevében birtokba vette
az ereklyeket.

Hitler azt gondolta, hogy a birodalma akkor kezd6dott, amikor 6vé lett a
landzsa. Az élete pedig ugyanazon a napon ért veget, mint amikor a
szOvetségesek visszavették a landzsat... Véletlen lett volna?

Forrasok: Hu.wikipedia.org és Utazasielmenyek.hu

Megfejthették a Fold mélyének egyik legnagyobb rejtélyét

Evtizedek 6ta fejtorést okoz a tuddsoknak két, a Féld magja felett lebegé
anyagtomeg. Meéretlk, mint egy kontinense, strlséguk pedig nagy. Egy
friss kutatas szerint azonban végre megvan a magyarazat. Ezek a
gigantikus ,pacak” nem egy idegen égitest maradvanyai. Sokkal inkabb
bolygonk legkorabbi idészakabdl szarmazo, a magbal kiszivargott és a
kopennyel elkeveredett anyagok. Ezek kulcsszerepet jatszhattak abban,
hogy a Fold lakhatéva valhatott.

A tudomanyos korokben csak LLSVP-ként (nagy, alacsony nyirasi
sebességi tartomanyokkeént) emlegetett strukturak létezésére az 1980-as
evekben derult fény. A foldrengések altal keltett szeizmikus hullamok
ugyanis gyanusan lelassulnak, amikor athaladnak a Fold mélyének
bizonyos pontjain. Az adatok kirajzoltak a képet: két hatalmas, a
kornyezetétdl eltérd osszetétell régio rejtézik mintegy 2900 kilométerrel a
talpunk alatt. Az egyik Afrika, a masik a Csendes-6cean mélyén.

A jelenségre szamos elmélet szuletett az évek soran. Egyesek szerint 6si
tektonikus lemezek ,temetdjerdl” van szo6. Masok ugy vélték, egy 6si
magmaocean maradvanyai. A legizgalmasabb tetria azonban talan az
volt, hogy ezek a tombok a Theia nevl, Mars-méretl égitest darabjai,
amely a Foldnek utkozve Iétrehozta a Holdat.
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A Rutgers Egyetem kutatoi altal vezetett és a Nature Geoscience-ben
publikalt uj tanulmany azonban mas iranyba mutat. Yoshinori Miyazaki
geodinamikus és csapata szerint a megoldas a Fold szuletésének
kaotikus id6északaban keresendd — irja a Science Alert.

A korabbi modellekkel volt egy kis bokkend. Ha a Foldet egykor boritd
magmadcean egyszerlen csak lehllt és kikristalyosodott volna, a
mélyben talalhaté kézetek Osszetétele nem egyezne azzal, amit ma a
meérések mutatnak. Hianyzott egy ,titkos 0sszetevd”.

A kutatok uj szimulacioéi szerint ez az 6sszetevé maga a bolygd magja volt.
Amikor a fiatal Fold még egy ,folyékony, képlékeny golyd” volt, a mag hdini
és zsugorodni kezdett a nyomas alatt. A modell szerint a konnyebb elemek
— mint a magnézium-oxid és a szilicium-dioxid — gyorsabban
kristalyosodtak ki, mint a vas. A felhajtéerének koszonhetben felfelé
aramlottak. Ez az anyag ,kiszivargott” a magbdl, és elkeveredett a felette
lévé magmaoceannal.

Ez a kémiai szennyezés olyan asvanyok (példaul bridgmanit és seifertit)
képz6desenek kedvezett, amelyek ma is dominaljak ezeket a melybeli
régiokat. Magyarazatot adnak a szeizmikus hullamok lassulasara.

Bar mindez 4,5 milliard éve tortént, a kovetkezményei a mai napig
erezhet6k. A melyben zajl6 aramlasok lassan kupacokba rendezték
ezeket az 6si maradvanyokat, Iétrehozva a ma ismert oriasi strukturakat.
.,Ezek nem véletlenszerli furcsasagok. Ezek a Fold legkorabbi
torténelmének ujjlenyomatai” — mondta Miyazaki.

A felfedezésnek oriasi jelentésége van. Az Afrika alatti tombot mar
Osszefuggésbe hoztak az Atlanti-6cean felett tapasztalhaté magneses
mez0 gyengulésével. Feltételezhetéen a lemeztektonika beindulasaban is
szerepet jatszottak. Marpedig a lemeztektonika és a magneses mez6
nélkul a Fold valészinldleg nem lenne alkalmas az élet fenntartasara.

Ahogy a kutatdé fogalmazott: ,Ez a tanulmany egy kicsit tobb
bizonyossagot ad arrdl, hogyan fejlédott a Fold, és miért ennyire
kulonleges hely a vilagirben.”

Forras: Index.hu/tudomany
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Hamarosan Kinaban is fliggoéleges erdo fog zoldellni

Mar épiil Azsia elsd “fligg6leges erdeje” a kinai Nanking varosaban. A
Stefano Boeri olasz épitész altal tervezett feln6karcoldk igazan kulonleges
latvanyt nyujtanak majd. Raadasul csokkentik a I1ég-szennyezettséget a
nyluzsgd nagyvarosban, ahol mar hosszu évek ota nagy gondot okoz a
szmog. Egy 107 méteres és 199 méter magas toronyhazat épitenek fel.
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Mig el6bbiben a Hyatt hotel fog helyet kapni, addig a magasabb éplletben
irodak, valamint egy muzeum és egy épitészeti iskola lesz. A Nanking
Tornyokon 1100 fa és 2500 bokor fog zoldellni. Az elsé Fuggdbleges Erdd
Milandban épult fel Stefano Boeri tervei alapjan. A lenyligoz6 toronyhazak
abszolut bevaltottak a hozzajuk flizott reményeket. A fak hozzajarulnak az
olasz nagyvaros erddsitéséhez, a kornyezet regeneralédasahoz.
CsoOkkentik a légszennyezettséget €s novelik a paratartalmat is. A dus
novényzet megsziri a szalld port, védi a lakokat a zajszennyezeéstdl.
Emellett hisiti a lakasokat nyari kanikula idején, ezaltal csokkenti az
energiafogyasztast is.

Milano zold ikertornyaira 490 kozepes, és tobb mint 250 kisebb méret( fat
ultettek. 5000 bokor és 11 000 éveld novény boritja a teraszokat. A Bosco
Verticale megtervezésénél a legtobb idét a fak és ndovények fajtainak
kivalasztasa jelentette. A botanikusoknak kozel két évukbe telt, amig
megtervezték a megfeleld flérat. Nemcsak Nanking varosaban, hanem
svajci Lausanne-ban is hasonl6 toronyhaz magasodhat majd. A Lausanne
varosaba tervezett épuletben luxusapartmanok, boltok, irodak, valamint
egy edzdlterem és egy tetbétterem is lesz.

A 117 méter magas épulet teraszain a tervek szerint tobb mint 100
0rokzold cédrust ultetnek. 6000 bokor és tobb mint 10 000 ével6 noveny
zoldell majd az épuleten, melyet a Cédrusok tornya néven emlegetnek.

Forras: Erdekesvilag.hu
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A szajkolto hal rejtélye: a nilusi tilapia
kulonleges szaporodasa

A tilapia nem csupan egy kdzonseges édesvizi hal, amely vilagszerte az
asztalunkra kerul. A felszin alatt egy olyan mélyrehaté és elkotelezett
szuléi gondoskodast mutat be, amely a legodaadobb eml&sokkel is
felveszi a versenyt.

Az utédgondozasnak ez a formaja, a szajkoltés a nilusi tilapia esetében
kulonosen latvanyos és hatékony. A szuletend6 utdodok nem fészekben,
nem a viz alatti novényzet kozott bujnak meg. Az egyik szuld, jellemzben
a néstény szajuregeében talalnak menedéket a vilagra joveteluk pillanataig,
€s meg azon tul is. Ez az elképesztd stratégia nem csupan a tulélési
esélyeket noveli dramaian, hanem egyedulallo betekintést nyujt az
evolucios alkalmazkodas és az onfelaldozas mélységeibe.

A szajkoltés lényege, hogy a megtermékenyitett ikrakat, majd a kikel6
larvakat, s6t meg a fiatal ivadékokat is az egyik szUl6 hal a szajuregében
tartja. Igy megveédi Oket a ragadozoktol és a kornyezeti veszeélyektdl. Ez
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id6 alatt a szul6 nem vagy alig taplalkozik. Energiaforrasait kizarolag az

s

Az evolucids biolégusok szerint a szajkoltés a ragadozok elleni védekezés
egyik leghatékonyabb formaja. A vizi kdrnyezet tele van veszélyekkel, az
ikrak és a frissen kikelt larvak pedig kilondsen sebezhetbk. Eqy szajlireg
biztonsagaban sokkal nagyobb eséllyel élik tul a kritikus elsé heteket, mint
barmilyen mas, a kornyezetbe kihelyezett utdd.

Ez a stratégia lehetbve teszi, hogy kevesebb ikraval is magasabb tulélési
aranyt érjenek el. Ez hosszu tavon sokkal hatékonyabb a faj
fennmaradasa szempontjabol.

A nilusi tilapia szaporodasi tanca egy bonyolult és precizen 6sszehangolt
ritualé, amely a parvalasztassal kezdddik, és az ivadékok onallésoda-
saval ér véget. Nézzuk meg részletesebben ezt a lenyligoz6 folyamatot:

1. Udvarlas és fészkelés: A him tilapia el6szor egy sekély, homokos vagy
iszapos medencében épit fészket. Ez a fészek egy kor alaku mélyedés,
amelyet a him a farkaval és a testével vaj ki, hogy odavonzza a
ndstényeket. A fészek nemcsak a parvalasztas helyszine, hanem a
lerakott ikrak els6 menedéke is.

2. Parzas és ikrazas. Amikor egy ndstény belép a him fészkébe, udvarlasi
ritualék kezdddnek. Ezek soran a him igyekszik elnyerni a néstény
bizalmat. Miutan a néstény lerakta az ikrait a fészek aljara, a him azonnal
megtermékenyiti azokat.

3. Az ikrék begylijtése: Es itt jdn a legizgalmasabb rész! A néstény,
miutan megtermékenyultek az ikrak, azonnal a szajuregébe gydjti mindet.
Ez a kritikus pillanat, amikor az anyai gondoskodas fizikai terhe
elkezd6dik. Akar tobb szaz ikrat is képes befogadni a szajurege, ami
lenylg0ozd latvany.

4. Inkubacié és védelem: A néstény a kovetkez6 2-4 hétben (a
hémeérséklettdl fuggben) a szajaban tartja az ikrakat. Ez id6 alatt
folyamatosan ,forgatja” 6ket, enyhén ragcsaldé mozdulatokkal. igy
biztositja az oxigénellatast és megakadalyozza a penészedést. Ebben az
idészakban a n6stény alig vagy egyaltalan nem taplalkozik, szajurege tele
van. Ez hatalmas fizikai megterhelés és onfelaldozas az anya részérél.

5. lvadékok kelése és els6 szabadulas: Amint az ikrak kikelnek és az apré
ivadékok elégge fejlettek, a n6stény ovatosan kiengedi 6ket a szajabdl a
kornyez6 vizbe. Ekkor még nagyon kicsik és sebezhet6k.

6. Vissza a szajba! — Anyai védelem folytatasa: A legcsodalatosabb
aspektus talan az, hogy az ivadékok nem teljesen onalléak még ekkor.
Barmilyen veszély észlelésekor — legyen az egy ragadozdé hal, vagy akar
egy hirtelen arnyék — a néstény kinyitja a szajat, és az ivadékok
OsztonGsen,  villamgyorsan  visszausznak anyjuk  biztonsagos
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menedékébe. Ez a viselkedés meg hetekig eltarthat, amig az ivadékok
eléggé megnének ahhoz, hogy onalléan boldoguljanak.

A tilapia ,anyai szeretete” talan nem tudatos érzelem, mint a miénk. De a
végeredmény, az utdédok védelme és életben tartasa ugyanazt az
odaadast sugarozza. Ez a példa arra 6sztonoz bennunket, hogy nagyobb
tisztelettel és csodalattal tekintsink a minket korulvevé természeti vilagra.

Forras: Farmvilag.hu

* % %

A hihetetlen polip, amely megtanult zongorazni

A svajci zenész, Mattias Krantz egy 3D nyomtatott zongorat tervezett,
amelyet az allat akvariumahoz igazitottak. Ezt az egyedulallo f6szerepl6t
ugy hivjak, Takoyaki. Egy polip, amely fogsagban él egy nagy otthoni
akvariumban. Tobb hodénapos képzés utan képes egy felismerhet6
dallamot lejatszani nyolc csapjaval.

A szakertbk eévek ota tudjak, hogy a polipok a legintelligensebb
gerinctelenek kozé tartoznak. Idegrendszerik a csapjaik nagy részeén
oszlik el. Ez teszi lehetévé szamukra, hogy 0Osszetett dontéseket
hozzanak, és olyan viselkedést mutassanak, amely bizonyos szempontbal
az eml6sokere hasonlit.

Ebbe a kontextusba illik Takoyaki kalandja, aki viszonylag névtelen
haziallatbdl igazi sztarra valt. A torténet f6szereplje nem egy
laboratériumbdl vagy kutatokozpontbdl érkezett.

Mattias Krantz egy portugal halarustdl vasarolta meg Takoyakit. Ugy
dontott, hazaviszi, hogy egy nagy akvariumban tartsa. Az els6 néhany
napban Takoyaki kevés érdekl6dést mutatott az étel vagy az Gveg melletti
emberi jelenlét irant.

|Id6vel, a kovetkezetes taplalkozasi rutinnak kdszonhetéen a polip jobban
reagalt gondozoja jelenlétére. Ekkor kezdte a zenész komolyan fontolora
venni annak lehet6ségét, hogy probalkozzon egy ambicidézusabb
kisérlettel. Takoyakiban egyedulallo lehetdséget latott kisérleti Otleteinek
tovabbfejlesztésére. A zenész ironiaval és amulattal vegyes hangon irta
le az élményt. Azt is mondta, hogy ez volt a "legrosszabb és legmendbb
dolog", amit valaha tett. Ezzel vilagossa téve, hogy 6 maga sem szamitott
arra, hogy idaig eljutnak.

A torténet egyik legérdekesebb aspektusa maga a hangszer. Krantz
alkotott egy kulonleges zongorat 3D nyomtatassal.

A hangszert ugy alakitottak ki, hogy az akvariumban vagy annak
kozelében elhelyezhetd legyen, és ellenalljon a paratartalomnak.
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Takoyakinak pontosan kellett tudnia lenyomni a kulonbozd billentylket,
nem csak véletlenszerien. Idével, miutan megszokta a zongora jelenlétét
a kornyezetében, egyre gyakrabban kezdett foglalkozni a billentylkkel. Ez
pedig lehetéve tette az igazi zenei képzés megkezdését. Minden
alkalommal, amikor Takoyaki lenyomott egy billentylit, amely a kivant
sorozat része volt, jutalmat kapott étel formajaban. Altalaban egy kis rakot
vagy mas olyan falatot, ami ktlondsen vonz6 szamara.

igy a polip elkezdett kiildnbséget tenni az egyszerl, véletlenszerii
koppintasok és a jutalomhoz kdzelebb vivé hangok kozott. A folyamat nem
volt azonnali, és ismételt tandrakat igényelt. Korlatozott ideig tartott egy-
egy foglalkozas, hogy ne terhelje tul az allatot.

A zenész szerint a legbonyolultabb rész az volt, hogy ravegye Takoyakit,
hogy masszon fel a zongorara. Epp igy kihivast jelentett az is, hogy elég
sokaig maradjon is ott, hogy 0sszeflizze a hangjegyeket.

Miutan ezt a fazist lekuzdotték, a fejlédés lathatobba valt. A polip
ismétlbdé mozgasmintakat kezdett mutatni a megfeleld billentylkon.

Kevesebb, mint hat honapnyi szakaszos munka utan a polip képes volt
reprodukalni a kivant dallamot.

Krantz maga iranyitja a folyamat egy részét, és gesztusokkal, valamint
jutalmazassal tartja fenn az allat figyelmét.

Egy polipnak talan kevesebb, mint fél évre volt sziksége ahhoz, ami egy
embernek két évbe telhet.

Forras: hu.infoanimales.net

%k k %k

KEDVENC RECEPTJEIM

Rovatunk kovetkez6 finomsaga: a vendégvaro.
Hozzavalok:
e 35 dkg liszt;
e 1db tojas;
e 6 evOkanal ola;;
e 6 evOkanal tej;
o 2.5 dkg élesztd;
e 10 dkg margarin;
e 1 kavéskanal cukor;
e 1 kavéskanal so.
e 1 pohar kefir.
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Elkészitése:

A margarint habosra keverjik a soval. Felfuttatjuk az élesztét a tejjel és
cukorral. A lisztet talba tesszuk, majd bele a felfuttatott élesztét, a kefirt,
az olajat, a tojast. Ebbdl egy rugalmas tésztat kell kapnunk.

Négy egyenlé részre osztjuk, majd minden negyedet tovabbi 3 részre.

Az igy kapott részekbél egyet kerekre nyujtunk, megkenjuk soés
margarinnal, majd ratesszuk a tolteléket.

Készithetjuk s6san vagy édesen. Ha sdsan szeretnénk, akkor tegyunk ra
fustolt Edami vagy Trappista sajtot. Nem reszelve, hanem durvara
darabolva. Ha édesen fogyasztanank, kenjuk meg sutélekvarral.

Toltés utan beboritjuk egy, az el6z6hoz hasonlo, kerekre nyujtott
tésztaval. Szorosan tekerjuk fel és rakjuk tepsibe. Ezt a miiveletet addig
kell folytatnunk, mig el nem fogy a tészta.

A tetejét megkenjuk tojassal, majd 1 6ran at pihenni hagyjuk.
Nem elémelegitett sitében 200 fokon sutjuk. Suteési ideje kb. 25-30 perc.
Ezzel a finomsagunk elkészllt, j6 étvagyat kivanok hozza.

%k %k

A HONAP VERSE

Ernest Hemingway: Soha ne légy szomoru

Soha ne légy szomoru, ha a valdsag tul rideg,

s ne keseredj el, ha nem talalod helyed.

A valés élet olyan, mint a csdrgedezé patak,

elé6fordul néha, hogy nehezebben halad.

Ha nem talalod céljaid, ne gyotord magad,

idével majd alakul, mi e percben csak gondolat.
Kérdezhetnéd, miért élunk, de senki nincs, ki valaszt ad,
minden napunk kizdelem, mely mindhalalig megmarad.
Ha csalddott vagy, s ugy érzed, hogy minden hullam 0sszecsap,
gondolj bele, mennyi ember vallalna sorsodat.

Mindig csak a jora figyelj, s hibaidat elfeledd,

ha dnmagadat elfogadod, kdnnyebb lesz az életed.

Ha nem latod a fényt, a Napot, nyisd ki jobban a szemed,
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gondjaid kozt tartogat még csodakat az életed.
Mindig csak a manak élj, s az orok szabalyt ne feledd:
A holnap mindig tiszta, mivel nem szennyezi semmi tett.

=)
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Siketvakok Orszagos Egyesiulete
HungarianDeafblindAssociation
Székhely: 1146 Budapest, Ajtosi Durer sor 39.
Levelezési cim: 1089 Budapest, Koranyi Sandor u. 30.
Telefon: 06-1/209-5829

E-mail: siketvak@siketvak.hu
Addoszam: 18061031-1-42

Osszeallitotta, szerkesztette: Taskovics Adél
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