HIRMONDO 2026/4

Siketvakok Orszagos Egyesulete

Kedves Olvasok!

Hirlevelunk jelen szamaban el6szor az add 1%-0s kampanyunkra hivjuk
fel figyelmuket. Ezutan az elmult idészak egyesduleti klubjairdl szamolunk
be.

Tarsszervezeteink hirei kozott az Eurdpai Fogyatékossagugyi Forum
(EDF) hireibdl szemezgetunk. Itt a foglalkoztatas elémozditasardl épp ugy
szot ejtink majd, mint a felnéttek védelmérdl szl rendelet haromoldalu
targyalasairél. Emellett folytatjuk a korabban megkezdett beszamolo
cikksorozatot az Eurépai Akadalymentességi Csucstalalkozoérol.

A hirek, érdekességek kozott egyebek mellett kitérink arra, hogy miként
lehetséges a magasabb 0Osszegl csaladi potlek igénylése siketvak
szemelykent.

Olvashatnak arrol, milyen lett Budapest fellegvara, a Citadella a felujitas
utan. 2026 fontos torténelmi évforduldit is szamba vesszik, de az
almaecet 10 legfontosabb gyogyhatasat is ismertetjuk.

Magazinunk oldalain még ezen felll is talalnak tovabbi hireket,
érdekességeket.

JO olvasast, kellemes id6toltést kivanunk!
Taskovics Adél, szerkeszt6
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HAZUNK TAJAROL - EGYESULETI HIREK

Személyes hangvételii videdkkal hivjak fel a figyelmet
tagjaink az adé 1%-0s kampanyra

Tagjaink kozul paran lelkesen vallaltak, hogy kamera elé allnak és
elmondjak roviden, miben kaptak segitséget télunk, vagy éppen egy-egy
segedeszkozt is megmutatnak, aminek a hasznalata nélkulozhetetlen
szamukra. Céljuk ezzel az, hogy felhivjak a figyelmet élethelyzetukre, s
arra, hogy aki teheti, az most tamogathatja egyesuletink munkajat addja
1%-nak felajanlasaval. Ebben a bejegyzésben megtalalhatja az eddig
megjelent felvételeket, a gyljtemeényt folyamatosan frissitjuk.

A felajanlashoz szikséges adatokat a cikk végéen megtalalja.
A videdk az alabbi linkekre kattintva érhetdk el:

https://siketvakrehab.hu/miben-tudunk-seqiteni-svoe-tagok-is-meselnek-
ujonnan-feltoltottt-rovid-videoinkban/

https://siketvak.hu/szemelyes-hangvetelu-videokkal-hivjak-fel-a-
figyelmet-tagjaink-az-ado-1-os-felajanlasra/

Ne hagyja elveszni addja 1%-at!

Az On felajanlasa nekik a jové esélyét jelenti. Tamogassa a siketvak
emberek fejlesztését!

Az adbdbevallaskor adja meg adoszamunkat: 18061031-1-42
Kedvezményezett: Siketvakok Orszagos Egyesulete
Koszonjuk, hogy mellettunk all!

(A cikket irta: Horvathné Dunaveczki Leona)

* k¥

Marciusi rehabklub: kozéppontban a masokkal valé,
megfeleld kommunikacié

2026. marcius 25-én, szerdan rehabilitacids klub volt egyesuletink nagy,
kOzOssegi termében. Téemaja ez volt: ,Kommunikacid a csaladban és
idegenekkel”. A foglalkozast Varga Néra, egyesuletlink pszicholégusa
vezette.

A klubon 6sszesen 13 f6 (5 tag és 8 munkatars/onkéntes segitd) vett
reszt.

El6szor egy bemutatkozd kort tettink, hogy mindenki tudja, kik jelentek
meg a klubon. Neve mellett ki-ki azt is elmondhatta, hogy érzi magat.


https://siketvak.hu/szemelyes-hangvetelu-videokkal-hivjak-fel-a-figyelmet-tagjaink-az-ado-1-os-felajanlasra/
https://siketvak.hu/szemelyes-hangvetelu-videokkal-hivjak-fel-a-figyelmet-tagjaink-az-ado-1-os-felajanlasra/
https://siketvakrehab.hu/miben-tudunk-segiteni-svoe-tagok-is-meselnek-ujonnan-feltoltottt-rovid-videoinkban
https://siketvakrehab.hu/miben-tudunk-segiteni-svoe-tagok-is-meselnek-ujonnan-feltoltottt-rovid-videoinkban

Utana arrol beszélgettiunk, ki hogyan szokott visszajelzést adni a
masiknak. Ki milyen visszajelzésnek orul és mi az a megnyilvanulas, ami
nem esik jol nekunk.

Nori elmesélt egy kis torténetet, amely nem valés esemény, csak egy
példa volt. Szerette volna megtudni, hogyan reagalnank, ha valaki ilyesmit
osztana meg velunk.

Azt mondta: amint jott a telephelyre a metroval, elloptak a pénztarcajat,
ami miatt szomoru. Utk6zben még arra se volt ideje, hogy ételt vegyen
maganak. Ezért még éhes is.

Ha egy barat, ismer6s ilyesmit mond, hogyan lehet neki segiteni?

Egy-két egyuttéerz6 szo nagyon jol tud esni egy rossz helyzetben.
Ugyanakkor onmagaban az egyuttérzés nem mindig elég. Ha van
megoldasi javaslatunk, az egyuttérzés utan azt is érdemes elmondani.

Példaul: gondoljuk at, hogy mi az, amit most rogton tennunk kell. Sétaljunk
végig az utvonalon, hatha eldobtak a tarcat az iratokkal.

A pénz nyilvan elveszett, de ha az iratokat megtalaljuk, az legalabb az
ugyintézéstél mentesit.

KésOdbb szukséges lehet arrol is beszélgetni, hogy miként lehet
legkobzelebb egy ilyen esetet megel6zni. Milyen modon lehet elkerulni,
hogy az ember aldozatta valjon.

Ezutan atgondoltuk, mik azok a visszajelzések, amik nem esnek jol egy
adott helyzetben.

Egyik klubtag tett ezzel kapcsolatban egy kiemelten jo, elgondolkodtato
kijelentést. Ha valakinek elmondja, hogy mi duhitette 6t fel, altalaban azért
meseéli el, mert var egyfajta megerésitést, egyuttérzést. Az bantd a
szamara, ha valaki kioktatja: ,De a masiknak sokkal inkabb igaza volt és
te gondolod rosszul”. Lehet, hogy sokszor tényleg a masiknak volt igaza.
Attol még szamara is megnyugtatd, ha valaki azt mondja: ,lgen, megértem
a te oldaladat is”.

Szoba kerllt az elbagatellizalas: ,0ké, értem, de a szomszédnak
nehezebb helyzete van™ Az is fajdalmas lehet barmelyikinknek, ha
kinevetik.

Ha visszajelzést adunk valakinek, ne az egész lényét mindsitsuk. Nem
szabad cimkézni a masikat. Ne 6t, hanem a viselkedését véleményezzik:
A foglalkozas egyik résztvevéje hozott erre egy szemléletes példat. Néha
mindenkivel el6fordul, hogy kozmetikazza az igazsagot.

Ha ez kiderul, lehetéleg ne azt mondjuk: , Te micsoda egy hazug, kétszin(
alak vagy”! Fogalmazzunk valahogy igy: ,Nem esett j6l, amikor ezt és ezt
mondtad. Raadasul felesleges is volt, mert az igazsag el6bb-utébb ugyis
kitudodik™.



Lehet tanacsot adni, de ne oktassuk ki, ne ,sajnaljuk le” a
beszélgetétarsunkat. Ha valakinek elmondom a problémamat,
kivulalloként tud egy masfajta néz6pontot is adni: ,Nemcsak ugy lehet
vizsgalni a dolgokat, ahogy én latom.”

A masik oldalt is attekintettlk: mik azok a mondatok, megnyilvanulasok,
amik lelki tamogatast adnak. Egy jokor érkez6 dicséret nagyon sokat tud
adni.

Erre szamomra a legszivmelengetébb példat az a résztvevé hozta, aki
id6s embereket gondoz. Egészségugyi probléma miatt egy hétig nem
tudott dolgozni. Fel kellett ajanlania, hogy az adott idészakban valaki mas
latogassa a gondozottakat és segit nekik. Egy id6s holgy pedig azt felelte:
koszoni, de nem, 6 megold mindent egyedul. Azt kérte a gondozdéjatal,
hogy kévessen el mindent, hogy a lehetd legjobb allapotba keriiljpn. O
ugyanis szivbdl visszavarja, nagyon nagy szuksége van ra.

Nori 0sszegzéskent elmondta: érdemes megeérteni azt is, hogy a masik
miért duhos, miért szorong egy adott helyzetben. Mert, ha valaki rosszul
érzi magat, annak mindig oka van.

Tettunk egy zaro kort, amiben mindenki elmondhatta, ki hogy érezte

magat a klubon. Az altalanos vélekedés pozitiv volt. A tobbiek
tapasztalatai, jo tanacsai hasznosak voltak mindenki szamara.

(A cikket irta: Taskovics Adél)

* % %

Aprilisi szabadidés klubunkon
a Mentémuzeumba latogattunk

2026. aprilis 8-an szabadid6s klub volt egyesuletunk szervezéseében.
Ennek keretében a Mentdémuzeumba latogattunk el, melynek nagy multra
visszatekint6 épuletét Mentbpalotaként is szokas emlegetni.

Csapatunk 25 f6t szamlalt: 12 egyesduleti tag €s 13 munkatars/onkéntes
seqité részvételével zajlott a délutan programja. A nagy létszamra valo
tekintettel két csoportra osztdédott a tarsasag. En azok kdzé tartoztam, akik
el6szOr az un. Pincekorhazat nézték meg.

A két helyszinen két kulon tarlatvezet6 fogadott minket.

A Pincekorhaz torténete 1956-ra nyulik vissza. A forradalom idején
nyitottak meg ovohelyként. 500 beteget lattak el egyszerre, és 170
elsGsegély nyujtd volt a pincében. Természetesen a szovjet sérulteket is
ellattak.



A kérhaz mélyen helyezkedik el, tobb, mint 40 teremmel rendelkezett.
Ezek legtobbje le van zarva. Harom terem a Mentdszolgalaté, a tobbi az
onkormanyzaté és nem latogathato.

Amikor bementunk a Pincekorhazba, el6szor egy kis helyiségen mentunk
keresztul. A forradalom idején ide tették le a bérondjeiket, taskaikat a
sérultek. Kicsit beljebb van az un. triazs, ahol osztalyoztak a serulteket. A
kozépsd terem, ahol hosszabban megalltunk, olyan, mint egy kis folyoso.
Itt megtapogathattunk gazalarcot, de hordagyakat is lattunk a falnak
tamasztva. Két babu is fekudt a foldon, kulonbozd séruléseket (pl.: szem-
vagy fejsérulést) imitalva.

Utunk innen a harmadik helyiségbe vezetett. Itt megérinthettik a
forrdlevegbs sterilizalét, amiben a fecskendéket sterilizaltak. Kinézete
olyan, mint egy aprocska szekrényé. Fiokok vannak benne, és oda lehetett
betenni az eszkozoket.

Ez a harmadik helyiség a m(t6. Kézépen el van valasztva egy paravannal.
Jobb oldalan egy tipikus mitéagyon egy néi beteget szimbolizalé babu.
Ugy fest, mint akit behoztak a miitébe fejlévéssel. Mellette all az orvost
szimbolizalé babu. A beteg le van takarva fehér lepedbvel és véres
gézdarabkak is vannak rajta.

Mellette eszkozok kis talcan: géz, olld, csipesz, régi, higanyos
vérnyomasmeéré. Kozépen a foldon egy masik babu fekszik, aki, mintha
elvesztette volna a labat.

A midtében helyet foglal még egy asztal is, mellette egy ujabb babu: egy
ember, aki nagy konyvbe ir.

Ennek is megvan a maga torténete.
1956-ban a szovijet tisztek lejottek a pincekorhazba, és megnézték,

van-e ott szovjet katona. Ha talaltak, kivégezték, mert
katonaszOkevénykeént kezelték. A magyar orvosok pedig azt mondtak: itt
tobbet soha senkit nem fognak leléni. Ezért az orosz neveket is
magyarositva adminisztraltak. Az asztalon, a babu el6tt az eredeti,
hatalmas naplo, mellette egy ceruza.

Egy-két régi eszkozt, kdztlk a fonendoszkopot is kézbe vehettik. Ennek
a kisebbik részét kellett a fulhdz tenni, mig a nagyobbik, mianyag részt a
beteg mellkasahoz, igy ,hallgatéztak”. A régi fecskend6t is
megtapinthattuk. Hatalmas eszk6z, ami Uvegbdl és fémbél készllt és
hatalmas tlt lehetett ratenni.

Tarlatvezetdonk egy 8 perc hosszusagu filmet is elinditott, ami a
pincekorhaz torténetét mesélte el.

Ebbdl megtudtuk, hogy még csak 8 éve mikodott az Orszagos
Ment&szolgalat, amikor 1956 6szén, a fegyveres 0sszecsapasok nyoman



haborus korulmények kozé kerult. A helyzet sulyossagara valo tekintettel
a budapesti mentést Dr. Oravecz Béla, az Orszagos Mentbszolgalat
alapité féigazgatdja iranyitotta.

A mentésiranyitd koézpont (Markdé utca) minden olyan helyszinre
igyekezett mentbkocsit kuldeni, ahol tomeges sérulésekre Iehetett
szamitani. Ekkor azt a gyakorlatot voltak kénytelenek feleleveniteni, amit
a ll. vilaghaboru idején, a févaros ostromakor alakitottak ki. Ismét itt, a
pincehelyiségekben rendezték be a segélykorhazat.

Oktéber 21-én rendelte el a fdigazgatdé a Iégoltalmi pincerendszer
uzembehelyezéseét.

A forradalom masnapjan itt kezdte meg milkodését a kulonleges
szUukségkorhaz, melyet maguk a mentésben dolgozok neveztek el
Pincekorhaznak. Kulon blokkban alakitottak ki a mdtoket, ahol a
legsurgbsebb, gyakran életveszélyes esetekben végeztek azonnali
beavatkozasokat.

A forradalmi, harci eseményekrdl értesulve sok mentddolgozd onként
jelentkezett szolgalatra.

Az eseti naplokban rogzitve van, hogy az els6 tomeges riasztas helyszine
a Magyar Radid szeékhaza volt. Ide 20:43-kor indultak az elsé
mentbegységek. 43 seérultbdl 2 még a helyszinen életét vesztette.

Oktober 23-an éjjel a févarosi korhazak gyorsan megteltek. Tobb olyan
helyszin is volt, amelyet mar nem tudtak megkodzeliteni a menték.

A fbvarosi autdbuszok sofbrjei a segitbkészség, az 0sszefogas szép
peldajat adtak. Ha arra volt szukség, gyoégyszereket, koérhazi
felszereléseket, vért szallitottak a Markd utcai pincekorhazban apolt
betegeknek.

A mentok munkajat orvosok, egészsegugyi szakdolgozok, onkéntesek,
civilek is segitették. gy sikerult jelentdés szamu sérult életét megmenteni.

Munkajukat végig a partatlan segiteni akaras jellemezte.

A harcok alatti, pihenés nélkuli munkavégzés, az egymasrautaltsag, az
életveszélyes helyszineken tanusitott 0sszetartas, mind-mind egy olyan
szellemiséget alakitott ki az Orszagos Ment6szolgalatnal, amely
megalapozta a szervezet életképességét.

Feladatuk, hogy kivaltd oktol, feltalalasi helytél, faji, tarsadalmi, vallasi
hovatartozastél fuggetlenil minden raszoruld szamara a tulélés,
gyogyulas esélyegyenlfséget biztositsak.

Az emeleten a Kresz Géza Muzeum allandé mentéstorténeti kiallitasat
tekintettik meg. Itt azzal ismerkedtink meg egy masik tarlatvezet6
kozremikodeéseével, hogy hogyan is kezd6dott hazankban a szervezett
mentes torténete.



Ezzel az 1700-as években, Maria Terézia uralkodasa alatt kezdtek el
foglalkozni. Volt egy holland szarmazasu orvos, Gerard van Swieten, aki
az 1770-es években megszervezte az osztrak egészsegugyet.

Ekkortajt Maria Terézia kérésére elkezdtek foglalkozni a beteg emberek
mentéseével, modszeres gyogyitasaval. A kezdet kezdetén nem volt erre
szervezett egyseg.

Tarlatvezetonk mutatott egy képet, melyen az lathato, hogy egy embert a
labanal fogva fellogattak egy kotéllel egy fara. Fejjel lefelé 16g egy agon.
Az érintett személy vizbe fulladt. Ezzel a moddszerrel a gravitaciot
segitsegul hivva probaltak elérni, hogy kikopje a vizet. Ekkoriban azonban
a kotelek nem voltak olyan erések, szakszerlek, mint most. Sokszor silany
munka eredmenyei voltak, igy el is szakadhattak. Ebben az esetben
szegény vizbe fulladt ember még egy nyaktorést is ,begylijthetett”.

A kép alatt egy masik fotd, rajta egy, az oldalara forditott hord6. Ez azt a
modszert jelképezte, amit szintén bevetettek a vizbe fulladt egyének
kezelésére: hason rafektették a hordodra, és gorgették rajta ugy, mintha
tésztat nyujtanank. Ez is arra szolgal, hogy a beteg rekeszizmat
osszenyomija és igy kikOpje a vizet. Ezzel viszont az a probléma, hogy a
tolgyfa horddé nagyon kemény, raadasul vaspantokkal van dsszefogatva.
Az emberi test pedig lagy szoOvet, igy akar bordatorést is okozhattak a
betegnek.

Erdekes belegondolni abba, hogy az emberiség torténete tdbbezer éves.
Ebbbl pedig mindossze haromszaz éve beszélhetink a kezdeti
mentestorténetrol.

A kezdetleges gyogyitasi modszerek kozul kiemelten érdekes az un.
fenékpipa modszere. A tarlatban errdl is lehet képet latni. Ez egy hosszu,
hengeres fémtest. Kinézete leginkabb egy hurkatoltéére hasonlit.
Dohanyfustot tettek bele és a paciens fenekébe fujtak. Ekkoriban azt
gondoltak, hogy a dohanyfust serkent, a nikotinnak kdszonhetben
Jfeléleszt’, mint egy erés kavé. Ez azonban nem volt hasznos modszer.
Annyira nem madkodott, hogy ugyanabban az évtizedben, mikor kitalaltak,
be is vontak.

Mi vezetett a szervezett mentés kialakulasahoz?

Az, hogy ebben az idészakban elkezdett felbomlani a feudalis tarsadalom.
Ebben az id6szakban jott létre az a szemlélet, hogy az emberek
egyenlbek, a polgaroknak pedig vannak jogaik. Mindenki szeretett volna
fejlédni. Egyre tobben koltoztek nagyvarosokba. Torvéenyszeri, hogy ahol
sok ember van, ott sok baleset is torténik. Ezek indokoltta tették, hogy
valamilyen moédon megszervezzék a mentést.

Népi gydgymodok mar ezt megel6zben is ismertek voltak. Erre megint
lathattunk egy nagyszeri képet, illusztraciot. Ez egy sétapalca, aminek a



koézepe ki van faragva és egy fém sin van belesullyesztve. Kis fiolak voltak
erre rogzitve. Ez egy un. sétapalca patika, amit az orvosok,
javasasszonyok vittek magukkal. Am &6k nem lehettek ott minden
balesetnél, raadasul hivatalosan az orvosképzés sem indult meg a
mostanihoz hasonld, nagy szamban.

Volt egy nagyszerl ember, Dr. Kresz Géza. Rdla kapta a muzeum is a
nevét. O volt az, aki 1887 majusaban létrehozta a Budapesti Onkéntes
Ment6 Egyesuletet (BOME).

Bell ekkorra szabadalmaztatta a telefont. Magyarorszagon az 1870-es
évek vége tgjan bevezették a telefonvonalat, igy tudtak telefonalni a
févarosban.

Ez a kezdeményezés annyira megtetszett az akkori uralkodénak, Ferenc
Jozsef csaszarnak, hogy nemesi oklevelet adott Kresz doktornak.

Egy koOvetkezd szobaban részletesebben is beszéltink a BOME
torténetér6l. Ahogy a neve is mutatja, onkéntes alapon szervezddtek,
tehat pénzt nem kaptak a munkajukert.

Manapsag a kozigazgatasi szerveket, koztuk a Ment6szolgalatot is a
mindenkori magyar allam tartja fenn. 1887 kdrnyékén viszont, mint nagyon
kezdetleges, feltorekvd, Uj eszméket és munkassagot hirdetdé egyesdulet,
még nem tudta ezt kiharcolni maganak.

De akkor hogyan tudtak fennmaradni?

Erre adtak valaszt a korabeli adomanygyjté perselyek, melyekre szintén
latni példat a muzeumban. Ezeket flszeres dobozokbdl alakitottak at.
Voltak balok, fogadasok, vilagkiallitasok, tehat féuri rendezvények. A
mentbk nevesebb eseményekre, pl. Karacsonykor, mentek és ezeket az
adomanygy(jté perselyeket lehelyezték az asztalra. irtak rajuk egy
nagyon jo szlogent, kérve, hogy adakozzanak szamukra. Szlogenjuk ez
volt: ,Mindannyiunkat érhet baleset”.

Az 1887-es indulas évében még lovas fogatokkal jartak a févaros utcait.
Nem voltak még motorizalt autdék. Egy I6nak viszont napi szukségletei
vannak. Mai aron szamolva is napi 8-12 ezer forint egy 16 ellatasa:
orvoslas, takarmanyozas, fltes, stb.

A Mentbpalotahoz eredetileg is épult egy istalld, felil pedig egy
szénatarozo. Mindig 10-12 |6 allomasozott itt. A bejaratnal pedig, a
hatalmas boltivnél mindig 2 16 allt készenlétben. 10-12 oranként
cserélgették dket: ha elfaradtak, jott a kovetkez paros.

A kozvetlen alakulas utani néhany évben készult egy szépias, nagy fotd a
mentdkrél, amit szintén meg lehet tekinteni a tarlatban. Ezen az a
szembet(in6, hogy mindenki civil ruhaban van. Olyan emberek voltak 6k,
akik a féallasuk utan jottek dnkénteskedni a mentékhoz. Ez viszont hosszu
tavon nem volt tarthatd allapot. Nem volt lathato jele, hogy milyen



allomanyban dolgoznak. Eppen ezért kaptak egyenruhat, az akkori Kiralyi
Honvédség ruhajanak a mintazatara. Ugyanolyan szép ruhakban voltak a
mentdk, mint az akkori katonak. Kitalaltak sajat rangjelzéseket, sapkakat
kaptak, majdnem olyanok lettek, mint egy katonai allomany. Még
karszalagjaik is voltak, fehér, illetve vords alapon arany szegélyes ,BOME”
felirat, és az 1887-es évszam, az alapitas éve szerepel a legtobbon.

Lett sajat cimerUk is: fent a kettéskereszt, mely a kereszténységet és az
allamisagot szimbolizalja. Alatta a harom hegy: Tatra, Fatra és a Matra.

Az els6 motorizalt auto volt a kovetkezd nagy Iépés a szervezet életében.
Ez az 1901-es De Dion tipusu esetkocsi volt. Kinézete olyan, mint egy kis
lovaskocsié, de mar robbandmotoros meghajtassal rendelkezett.

Esetkocsiként/’kémkocsiként” egyetlen feladata volt. EIGI Ult az orvos,
hatul a vezetd és a betegapold. Kimentek a helyszinre, és ellattak az
azonnali beavatkozast igényl6 sérilteket. Utana szoltak a lovas fogatos
mentbknek, akik pedig a helyszinre siettek, hordagyra tették és elvitték a
betegeket.

A BOME 1926-ig miik6détt ebben a formaban.

Az orszag masodik mentdallomasa Debrecenben jott |étre. Ekkoriban mar
eldontotték: kell az orszagos lefedettség. Ebbél lett a Varosok és
Varmegyék Ment6 Egyesulete, ami mar nem onkéntes, hanem rendesen
lefedett, orszagos mentbegyestlet. Mikodése 1926-ban vette kezdetét és
egeészen 1948-ig tartott.

1948-ban jott 1étre az Orszagos Mentdszolgalat (OMSZ), amit ma is
ismerunk.

Kovetkez6 teremben egy érdekes témat jartunk korul, nevezetesen, hogy
hogyan kapcsolddik a Mentdmuzeumba a Titanic torténetvilaga.

Amikor a Titanic 1912. aprilis 14-én elslllyedt, a Carpathia g6zhajé ment
a helyszinre segiteni. Magyar mentborvosa volt, Dr. Lengyel Arpad
személyében.

O a BOME tagja volt, bentlakasos orvos a Mentdpalotaban. Fiatal
orvosként, kalandvagybdl csatlakozott a Carpathia személyzetéhez.

Ez az osztrak-magyar monarchia szolgalataban allt kivandorlé hajoként.
Menetrend szerint Fiumeébdél New Yorkba kozlekedett.

A hajon két masik orvos is volt, de 6k nem igazan tudtak, mit kell tenni egy
mentési szituacioban.

Lengyel Arpadnak azonban hatalmas tapasztalata volt a Budapest utcain
szorny( helyzetekben vald helytallas kapcsan. Ezért Arthur Henry Rostron
kapitany 6t bizta meg a mentés vezetésével. Lengyel Arpad kezén
keresztul 705 tuléldé menekult meg, és jutott el biztonsagban New
Yorkba.
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(A cikket irta: Taskovics Adél)

* % %

Racs mogé keriltek a fiatalok
— izgalmas tarlatvezetés a Bortonmuzeumban

2026 marcius 18, a datum, mikor az egyesulet kilenc fiatal tagja és nyolc
f6 kisér6juk bevonult a bortdnbe. Nagy létszamu csapatunk lelkesen varta
az esemenyt, am miutan megerkeztink a 6. keruleti Bortonmuzeumba,
megtudtuk, ebben az épuletben sosem volt buntetd intézet, a muzeum egy
irodahazban kerult kialakitasra.

Tarlatvezetdnket két kollégaja segitette, igy harman kalauzoltak minket
végig a kiallitason. Specialis igényeinkre mar idejekoran felkészultek, még
az erkezésunk el6tt kikészitették a megtapinthato targyakat.

Miutan roviden bevezettek a bortonépitészet rejtelmeibe, betértiink egy
kis, sotét helységbe, ahol atélhettik, milyen korulmények kozott éltek a
rabok egykor. A muzealis cellaban vas emeletes agy, taroldészekreény,
valamint a tarsalkod6 asztalon sakktabla is helyet kapott és
természetesen a rabok ruhazatat is tanulmanyozhattuk. A fogvatartottak
ruhaja egyedi anyagokbdl készul. Kulon érdekesség, hogy a kovetkez6
bemutatéteremben egy textil katalogus vart minket, melyben kuldnféle
anyagmintakat tapinthattunk meg és azok elnevezése Braille felirattal is
fel volt tintetve.

Ebben a csarnokban csapatunk szétszérddott €s kulon-kulon a segitbkkel
fedeztiuk fel a buntetés végrehajtas eszkozeit. Bilincsek, gumibotok,
elektromos sokkoldok mellett onvédelmi spray-k és technikai eszko6zok,
mint példaul biztonsagi kamerak is be lettek mutatva. Akinek kedve volt,
ki is probalhatta, milyen labbilincsbe verve sétailni.

Vezetdnk ekkor mesélni kezdett a buntetés végrehajtas torténetérél és
tipusairdl. Blnelkovetdk, igy bortonok is mar a Bibliai id6kben ugyanugy
voltak, csak a modszerek valtoztak. Tobbek kozott a halalblntetést
hazankban a 90-es években eltorolték. A magyar buntet6 torvény egészen
az allamalapitasig nyulik vissza. Szent Istvan kiraly rendeletei hataroztak
meg alapvetben, hogy milyen blncselekményért milyen buntetés jart.

Manapsag a buntetés végrehajtas fegyveres rendvédelmi szervként a
BellUgyminisztériumhoz tartozik. Megkozelitéleg huszezer fogvatartott van
napjainkban bortondkben. A buntetés veégrehajtas személyi allomanya
pedig 9-10000 f6.

A fogvatartasi épuletek kozott vannak kulonboz6 kategoériak az elhelyezés
feltételei és mddjai alapjan. A foghaz a legenyhébb fokozat, ahova kisebb
blncselekményt elkoveték kertlnek. A leggyakrabban alkalmazott,
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kozépsd fokozat, a kdznyelvben is leginkabb hasznalt boértdn. A
legsulyosabb fokozat pedig a fegyhaz, ahova a legveszélyesebb
blnelkodvetbket zarjak be.

A buntetés végrehajtas nem csupan egy épulet a benne lévé elitéltekkel,
hanem egy komplex tevékenység. Az a ceél, hogy a tarsadalomba
visszakerul6é fogvatartott egy, a tarsadalmi normakat betarté személy
legyen. Nagy hangsulyt fektetnek az integraciora. Az oktatas példaul az
altalanos iskolatél egészen a fels6foku végzettségig terjedhet a rabok
szamara.

Az Uj informaciok birtokaban felsétaltunk az emeletre, ahol a
fegyverteremben szamos pisztoly és egyéb I6fegyver mellett a milveleti
egységek teljes ruhazatat és felszerelését is megmutattak.

A tarlatvezetés utan az el6csarnokban Osszealltunk csoportkép
készitéséhez, majd a ,bortonbél” szabadon tavoztunk.

(A cikket irta: Scsur Aniko)

* % %

TARSSZERVEZETEINK HiREI

Szervezetek szdlitjak fel az Europai Bizottsagot
a fogyatékossaggal élok foglalkoztatasanak elémozditasara

A fogyatékossaggal él6k foglalkoztatasi és képzési garanciaja célhoz
kotott finanszirozast biztositana.

125 szervezet k6zds, marcius 30-an elkuldott levelében szdlitja fel az
Eurdpai Bizottsagot, hogy a fogyatékossaggal él6k jogaira vonatkozd
frissitett stratégia részeként hirdessen meg egy uj, fogyatékossaggal él6k
foglalkoztatasara és képzésére vonatkozo, unids szintli garanciat.

A Minzatu ugyvezet6 alelnoknek és Lahbib biztosnak cimzett kdzos levél
arra szélit fel, hogy a garancia legyen a majus 6-i biztosok testuleti Ulésén
bemutatandé ,fogyatékossaggal élok tovabbfejlesztett jogi stratégiajanak”
egyik kulcsfontossagu intézkedése.

A szervezetek ramutatnak, hogy ceélzott finanszirozasra és programokra
van szukseég a fogyatékossaggal €l6k magas munkanélkuliségi ratajanak
csOkkentése érdekében. Az Eurdpai Unidoban a fogyatékossaggal élék
minddssze 52,7%-a all munkaviszonyban, szemben a fogyatékossaggal
nem érintettek 76,7%-val.

Az Eurépai Fogyatékossagugyi Forum korabbi kutatasa szerint a
kulonbség nagyrészt az ehhez szukséges (ésszerl) alkalmazkodas
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hianyanak, a segit6 technologiak elégtelen kinalatanak és az alacsonyabb
digitalis készségeknek tudhato be.

A kozos levél azt javasolja, hogy a garancia kulonitsen el forrasokat az
alabbiakra, igy kinalva megoldast a problémara:

e Hozzaférés a hagyomanyos foglalkoztatasi lehetéségekhez, szakmai
gyakorlatokhoz vagy képzésekhez.

e Munkalehetéségek biztositasa a nyilt munkaerdépiacon (nem védett
munkahelyeken)

e Tamogatas nyujtasa a vallalatok és szervezetek szamara, a
munkavallaloknak szukséges alkalmazkodas biztositasahoz.

e A fogyatékossaggal €l résztvevOk altal megszerzett készségeket
igazolo tanusitvanyhoz valé hozzaférés biztositasa.

Kiemelik, hogy a garancia nem befolyasolhatja az érintettek jogosultsagat
a fogyatékossagi ellatas és az allamtol kapott egyéb tdmogatasok tovabbi
igénybevételére.

Yannis Vardakastanis, az Eurdpai Fogyatékossagugyi Férum elndke igy
nyilatkozott:

Ez a garancia elengedhetetlen |épés annak biztositasahoz, hogy a
fogyatékossaggal él6 személyek egyenld esélyekkel rendelkezzenek a
munka vilagaban. Ha versenyképes Eurdpat akarunk, elengedhetetlen,
hogy mindenkinek egyenld lehetbséget adjunk a hozzajarulasra!

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

% %k %k

Kozos felhivas a fogyatékossaggal él6k jogainak
biztositasara a felnéttek védelmérél szo6lé rendelet
haromoldalu targyalasain

Egyenl6ségi szervezetek egy csoportja felszdlitja az unids intézményeket:
gondoskodjanak arrél, hogy az EU felnéttek védelmérél szolo rendelete
biztositsa a fogyatékossaggal élok és az idések alapvetd jogait.

A felhivashoz az alabbi szervezetek csatlakoztak:
e Eurdpai Fogyatékossagugyi Férum (EDF),
Eurdpai Onallé Eletvitel Halozat (angol roviditése: ENIL),
Inclusion Europe,
Mental Health Europe,
Autistak Eurdpai Tanacsa,
Kozpont a Mentalis Sérultek Jogaiért Alapitvany
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e AGE Platform Europe.

Szervezeteink elismerik a nemzetkd6zi maganjogi szabalyok fontossagat.
Ez a jogbiztonsag biztositasanak, a joghézagok elkerulésének és a
nemzetkozi jog egységes alkalmazasanak eszkoze lehet, tobbek kozott
az EU-ban is. Ugyanakkor komoly aggalyainkat fejeztuk ki azzal
kapcsolatban, hogy az Eurdpai Bizottsag altal 2023-ban javasolt rendelet
szovege nem all Osszhangban a nemzetkdézi emberi jogi
jogszabalyokkal.

A rendelet javasolt szOvege tovabb csorbithatja az id6ések és a
fogyatékossaggal él6k személyes szabadsagat és jogait. Automatikusan
elismeri azokat a birdsagi intézkedéseket, amelyek megfosztjak 6ket
jogképességuktdl, barhol is tartozkodjanak az EU-ban. Emellett
kényszeritheti az érintetteket arra, hogy akaratuk ellenére meghatarozott
lakhatasi formaban vagy intézményi gondozasban éljenek. E célbdl akar
egy masik tagallamba is atszallithatjak 6ket.

Udvdzlik az Eurdpai Parlament és az EU Tanacsanak eréfeszitéseit,
amelyek célja a szdveg jobb dsszehangolasa a fogyatékossaggal €él6
személyek jogairdl szél6 ENSZ-egyezménnyel (CRPD), a 2025-ben,
illetve 2026-ban elfogadott allasfoglalasaikban.

A rendelettervezet jelenleg intézménykozi targyalasok (haromoldalu
egyeztetések) targyat képezi annak érdekében, hogy elfogadjak a
végleges szoveget.

Az érintett szervezetek felhivjak az unids intézményeket és az EU
valamennyi tagallamat, hogy az egyezmeénynek megfeleléen mozditsak
el és vedjék mindenki jogait, emlékeztetve a 2021-ben elfogadott, az
Eurépai Unidban a kiszolgaltatott felnéttek veédelmérél szold tanacsi
kovetkeztetésekben vallalt kotelezettségvallalasaikra.

Felhivjak a targyaldkat, hogy:

- Biztositsak az emberek jogainak védelmét azaltal, hogy elismerik és
el6térbe helyezik a tamogatott dontéshozatali rendszereket és mecha-
nizmusokat.

- Garantaljak, hogy a hatarokon atnyuld elhelyezeési intézkedések csak
akkor legyenek lehetségesek, ha azok az érintett személyek valasztasan,
autonomiajan és tamogatasan alapulnak, és hogy azok ne vonatkozzanak
a fogyatékossaggal él6 személyek intézményi elhelyezésére.

- Biztositsak a rendelet hatalya ala tartoz6 polgarok adatvédelmét.

A dontéshozatalban valéo tamogatassal vagy a képviseleti joggal
kapcsolatos adatok megosztasa is csak az eérintett személy
hozzajarulasaval legyen lehetséges.
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A fogyatékossaggal él6 személyek jogairdl szél6 ENSZ-egyezmény és az
Eurdpai Unid Alapjogi Chartaja alapjan szovegjavaslatot terjesztettek el6
a javaslat felulvizsgalatara.

Hattér

2023 majusaban az Europai Bizottsag rendeletre és tanacsi hatarozatra
iranyuld javaslatot tett kozzé a felnéttek ,hatarokon atnyulé védelmerdl”.
Ez a jogszabalytervezet a felnéttek nemzetkozi védelmérél szo6ld 2000. évi
hagai egyezményen alapul. Ez egy nem ENSZ-jellegii nemzetkdzi jogi
szOoveg, amely a hatarokon atnyulé helyzetekben a felnéttek ,védelmére”
alkalmazando szabalyokat irja eld.

A javaslat olyan személyekre vonatkozik — féként fogyatékossaggal él6kre
és id6ésekre —, akikrol ugy veélik, hogy ,nem képesek sajat érdekeiket
védeni”, és akik ugynevezett hatarokon atnyulé helyzetben vannak. Ezek
lehetnek olyan személyek, akiknek pénzuk vagy ingatlanjuk (példaul
hazuk) van egy masik orszagban, akik kulfoldon igényelnek orvosi ellatast,
vagy akik egy masik EU-tagallamba koltoznek.

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

* k¥

Eurépai Akadalymentességi Csucstalalkozé — konferencia
az EDF és a Microsoft szervezésében (6. rész)

A kovetkez6 elb6adas cime ez volt:
,<Akadalymentesség és kozbeszerzes”
Résztvevok:

e Moderator: Thomas Bignal, az Eurdépai Fogyatékossaggal Elék
Szolgaltatéi Szovetségenek (EASPD) fétitkara

e Inmaculada Placencia, az Eurdpai Bizottsag fogyatékossaggal
foglalkozo6 szakeértdje

e Peter Kemeny, a kozbeszerzéssel kapcsolatos vezetd technikai
jelentéskészitd, ACCICT projekt

e Stephanie Cadieux, a kanadai Kormany akadalymentessegi
fétisztvisel6je

e Lucia Cojocaru, az Eurdépai Parlament fenntarthatésagi és
akadalymentességi politikai osztaly vezetdje

Thomas elmondta: a kdzbeszerzés igenis szamit. Fontos tényez6, amely
mindenki életét befolyasolja itt, Europaban. A legnagyobb probléma vele
az, hogy nem mindig akadalymentes, mar témaként sem.
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Az EU GDP-jének 14 szazalékat a kozbeszerzések teszik ki. Itt tehat
nagyon sok pénzrél beszélink. Hétkoznapibb mdédon fogalmazva ez nem
mas, mint a kozcélu infrastruktura. Ezek lehetnek az iskolak, a korhazak,
utcak, de a kodzszolgaltatasok digitalizacidjat is ide lehet sorolni. Utobbi
esetben viszont létfontossagu kérdés, hogy ki és hogyan épiti ki ezeket a
digitalis szolgaltatasokat.

A kozbeszerzések a tarsadalomban mindenkit érintenek.
Ezutan a panel résztvevdinek bemutatkozasa kovetkezett.

Inmaculada (Becenevén: Inma, igy szélitottak a panel résztvevdi, ezért én
is igy hivatkozom ra) elmondta, hogy az Eurdpai Bizottsagban dolgozik és
az Eurdpai Akadalymentességi Torvényert felelés. Az altalanos
hozzaférhetéségen dolgozik, illetve fogyatékossaggal kapcsolatos
szabalyzatokon, az EU-s politika minden fontos szintjén. 2025-161 pedig a
CRPD Bizottsagnak is tagja.

Peter akadalymentesitési tanacsadokeént tevékenykedik. Munkahelye egy
nonprofit tanacsadd szervezet. Kuldetésuk az akadalymentesség
ugyének elémozditasa, €s az, hogy ezt az egész folyamatot minél
konnyebbé tegyék. Sokféle modon igyekeznek ezt elérni, oktatasokkal,
szabvanyositassal, néha vitak, parbeszédek szervezésével. Egy technikai
jellegl jelentésen dolgoznak, melyre harom eurdpai szabvanyositasi
szervezet adott megbizast. E jelentésnek igyekeznek most a részéve tenni
a kozbeszerzéseket is. Ebbdl a munkabdl fakad az 6 szakért6i mivolta a
téemat illetéen.

Lucia az Eurdpai Parlamentben dolgozik, épuletekeért és infrastrukturaért
felelés osztalyvezetoként. ElsGsorban a fenntarthatésagi és hozza-
férhet6ségi aspektusok feligyelete a feladata. Emellett ezen a két
tertleten a parlamenti politika végrehajtasat koordinalja.

Stephanie online csatlakozott a konferenciahoz. Ugy fogalmazott:
miniszteri tanacsaddként fél szemét azokon a folyamatokon tartja,
amelyek Kanadaban torténnek a kozbeszerzések terén.

A bemutatkozasokat kovetéen Thomas az elsé kérdést Inma felé intézte.

Miért van szUkség az europai kdozbeszerzeési iranyelvre? Miért fontos ez a
hozzaférhetbség tekintetében? Mik a legfontosabb teruletei?

Inma: ezek az iranyelvek meghatarozzak az EU terlletén, ahogyan
kozbeszerzés révén meg lehet vasarolni valamit. Azt nem hatarozzak
meg, hogy altalanossagban mit lehet megvenni. A hozzaférhet6seggel
kapcsolatosan azonban tartalmaznak szabalyokat. Ezeknek a termeé-
keknek és szolgaltatasoknak hozzaférhetének kell lennitk. Ebbdl a
szempontbdl teljesen mindegy, hogy ki hasznalja majd azokat.

De miért fontos ez?
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Azért, mert igy szabalyozva van minden, amit az eurdpai piacon arulnak.
Konkrét miszaki leirasok vannak, melyek részletezik, hogy mi is az, amit
meg szeretnénk vasarolni. Ez a mddszer pedig rendkivul hatasos. Felhivja
a figyelmet az akadalymentességre, hozzaférhetbségre. Elbirja: hogy
barmit is vasarlunk, az akadalymentesség kell, hogy legyen az egyik
alapveto jellemzdje.

Azért is nagyon fontos, mert nemcsak kotelezévé teszi a vasarolt elemek
hozzaférhet6ségét, de lehetdve teszi az ajanlattevd szervezeteknek, hogy
extra pontokat adjanak. Egyértelmibben, hogy azt mondjak: ennek az
adott dolognak a hozzaférhetésége jobb, mint egy masiknak. Nagyon
erbteljes vitak vannak ezzel kapcsolatosan. Itt arra kell gondolni, amikor
megvan az 0sszes olyan termék, ami megfelel a miszaki el6irasoknak, és
azok kozul kell kivalasztani a legmegfelel6bbet.

Hogyan lehet ezt megtenni?

Leggyakrabban az a megoldas, hogy azt valasztjuk, amelyiknek az ara a
legalacsonyabb. Az is el6fordulhat, hogy a leheté legjobbat valasztjuk
inkabb. Sokszor az ar-érték arany a legcélravezetébb, és nem
szUkségszerien a legolcsobb az igazan jo valasztas. Azok az iranyelvek,
melyek beemelik a minéségi kovetelmények soraba a hozza-férhetbséget,
javitjak is annak a szabalyait. Ezen felll egyfajta versenyt is hoznak a
piacra. llyenkor az érintettek azon gondolkodnak: ,Hogyan valhatok még
hozzaférhetbbbé, hogy nagyobb esélyem legyen megszerezni a
szukseéges termékeket”?

Tudomasa szerint van egy tanulmany folyamatban, ami azzal foglalkozik,
hogy mennyire hatékonyan hajtja végre az iranyelv a szabalyokat. Az
akadalymentesség csak egy kis része a kozbeszerzések teljes
rendszerének. Emellett beszélunk még versenyrél, a korrupcio
elkeruléseérdl. Szot kell ejteni a jogi biztonsagrol (a vasarlasi eljarasokkal
kapcsolatos kotelezettségeket illetéen), vagy épp a piac megnyitasarol.
Ez utdbbi tobb, hatarokon ativel6 kozbeszerzést eredményez majd.
Ezekrél folyamatban van egy tanulmany. Epp igy arrdl is, amit tarsadalmi
szempontu kozbeszerzésnek neveznek. Ez pedig a hozzaférhetséget is
magaban foglalja. A Bizottsag rendelte meg ezt a tanulmanyt.
Eredmeényeitdl fuggben folytatddnak majd az egyeztetések arrdl, hogy mi
legyen a kovetkezd lépés az iranyelvvel kapcsolatban.

A kovetkez6 kérdést Peter kapta:

Az infokommunikaciés akadalymentesitésben miért szamitanak a
kozbeszerzések?

Peter. Valaszat egy Kkicsit messzebbrdl inditotta. Amikor elkezdett
dolgozni, akkor kifejezetten a kozbeszerzések terlletén kezdte meg a
munkat. Allami autdpalyak koncesszidjaval foglalkozott. Epitettek egy
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autopalyat, ahova csak bizonyos méretl jarmldvek hajthattak be,
nagyobbak nem. Kozben ezt kozpénzbdl, mindenki addjabol épitettek
meg. Ennek tulajdonképpen egy nyilvanos, mindenki altal hozzaférhetd,
tertletnek kellett volna lennie. Amikor valami az addéfizetok pénzébdl épul
fel, annak mindenki szamara hozzaférhetének kell lennie. Eppen ezért
fontos nagyon a kdzbeszerzések teruletén is a hozzaférhetoség.

Napjainkban a digitalizacié és az infokommunikacios akadalymentesités
egyre nagyobb jelent6séggel bir. Az infokommunikacio terén is nagyon
fontos belépni a hozzaférhetbseég vilagaba.

Ezen a terlleten van néhany nagyon jo eurdpai jogszabaly is, mint peldaul
web akadalymentesitési iranyelv. Ez megkdveteli a kdzszfératdl, hogy
akadalymentes honlapjaik, mobilos applikacidik és dokumentumaik
legyenek. Fontos maga az Eurdpai Akadalymentessegi Torvény is. Ez
termékek és szolgaltatasok korét irja el6, amelyeknek szintén
hozzaférhetének kell lennilk. Ezek is kapcsolédnak az infokom-
munikacidéhoz.

De miért fontos a kdzbeszerzés?

Amellett, hogy tisztességessé, hozzaférhetbve teszi az érintett tertleteket,
egyfajta katalizator szerepet is betolt.

Ennek harom fontos teruletét emelte ki.

El6szor: emlitette a nagyszerl eurdpai jogszabalyt, am ennek vannak
korlatai. A kozbeszerzés ezeket a hatarokat szélesiti ki, hataskorébe
bevonva a mindennapi élet terlletén szinte mindent. (Nagyon ritka
esetben ki lehet vonni magunkat ennek hatalya aldl, amennyiben erre van
elfogadhaté igazolas). Tehat ahogy korabban is emlitette, ha valamit azért
vesznek meg, hogy azt az emberek hasznaljak, akkor annak
hozzaférhetdének kell lennie.

Masodszor: a vonatkoz6 szervezetekre, uzemeltetdkre is kiterjed. Az
Eurdpai Akadalymentességi Torvény hoz magaval egy kotelezettséget
arra nézve, hogy hozzaférheté infokommunikacié keruljon a piacra. A
kozbeszerzések terén viszont ez inkabb egyfajta d6nkéntességen alapuld
megkozelités. Ha valaki értékesiteni szeretné a termékét a nyilvanos
piacon, akkor azt ugy kell felkinalni, hogy hozzaférhetd legyen. Itt
nincsenek olyan kivételek, mint amiket a jog tesz lehetévé. Ha mikro-, kis-
vagy kozepes vallalkozasrol beszeélunk, akkor is meg kell tudni teremteni
a hozzaférhetbseg feltételeit, ha értékesiteni szeretnék termékuket.

Harmadszor: Keveset beszélink réla, de nagyon fontos aspektus a
munkavallalék szamara torténé hozzaférhetbéség. Ez a harmadik terllet,
ahova a kOzbeszerzési kovetelmények kiterjednek.

Hogyan lehet ezt az infokommunikacié teruletéhez kapcsolni?
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A munkahelyeken sokat dolgozunk infokommunikaciéval. Ha valakinek
nem all a rendelkezésére hozzaférhetd felllet ehhez, nyilvanvaléan nem
tud majd megfeleléen teljesiteni.

Thomas: Tudnal egy konkrét példat mondani arra, hogy miként tud egy
kOzbeszerzési szerzdédés ,leszivarogni” a munkavallalokhoz? Milyen
szerz6désekrdl beszélink és hogyan befolyasoljak ezek a munka-
vallalot?

Peter: Egy vallalat egy Uj HR rendszert szeretne vasarolni, amely segit a
szUkséges dokumentumok, oklevelek kibocsatasaban. Ha a
kozbeszerzés biztositja, hogy a dolgok kezdettdl fogva akadalymentesek
legyenek, akkor mindenki egyforman tudja hasznalni a szdban forgd
feluletet. Ha nem, akkor az érintettek nehézségekbe Utkdznek.
El6fordulhat, hogy meg se kapjak a munkat, mert az adott vallalat nem
tudja biztositani szamukra az ésszerl alkalmazkodast. Vagy ha fel is
veszik 6ket, a munkajuk soran mas emberek joindulatara, segitségére kell
bizniuk magukat, ami szintén nem jo ut.

Thomas: Az infokommunikacios akadalymentesités utan most az épitett
kornyezet felé forditjuk a figyelmunket.

Lucia: Miért fontos a kozbeszerzés, amikor az épitett kornyezetrdl
beszeélink?

Lucia: Altalanos kényvtarukban mintegy hatszaz szerzédést kezelnek. Ez
termékek, javak és szolgaltatasok nagyon széles skalajat fedi le.

A Parlament nagyon magasszinti kovetelményeket allitott fel a
hozzaférhetéséggel kapcsolatban. Amikor egy Uj iranyelvet bevezetnek,
bevezetik a hozzaférhetéség aspektusait is mind a munka, mind az
esetleges karbantartasi tevékenységek tekintetében. Erre a projekt
kezdetétdl fogva gondosan ugyelnek.

Ez lehetbvé teszi a hozzaférhetbség minden elemének bevezetését a
munkafolyamatok, felujitasok kozben. Ezeket az elemeket, amennyire
csak lehetséges, a kozbeszerzések vilagaba is igyekeznek atultetni.

Ezt egy konkrét példan keresztul is szemléltette. Az Europai
Parlamentben, telephelyeiken szamos étkezési lehetbséget kinalnak. A
legutdbbi erre vonatkozé szerzddeés 2021-2022 kornyéken lépett életbe. A
szolgaltatas leirasa egyértelmien magaban foglalja a hozzaférhet6séget.
Ez kotelezettségekkel jar a szolgaltatas nyujtoi felé.

Beszéljunk azokrol a munkavallalokrél, akik az étkezOkben kozvetlen
kapcsolatban vannak az tgyfelekkel! Nekik kotelez6 tréningeken kell részt
venniuk minden masodik évben. Ezeknek az oktatasoknak a célja, hogy
tudjak, miként kell fogadni a fogyatékossaggal él6 embereket, milyen
modon kell segitséget felajanlani nekik vagy tamogatni 6ket. Tobbféle
elvaras, intézkedés van naluk érvényben a helyek muikodésével
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kapcsolatban. Az ajtoknak példaul nyitva kell lennilk, van egy
meghatarozott hely, ahova az edények ki vannak helyezve, a bejaratoknal
nyomégombok vannak, stb. Ok pedig parlamentként, a szolgaltatas
tulajdonosaiként, megkérhetik az alvallalkozoikat, hogy tartsak be a
szabalyokat.

Van egy masik, folyamatban levé szerzdédésuk is, ez pedig az
intézmeényen bellli butorok gyartasara vonatkozik. Az ezzel kapcsolatos
szemlélet teljesen mas, mint a fentebbi példa esetén. Itt az volt a cél, hogy
mar az elbiralasi kovetelmények kozott és a miszaki leirasokban is az a
megkozelités jelenjen meg, hogy az adott butor mindenki szamara legyen
akadalymentesen hozzaférheto.

Kalon kérték is, hogy a gyartok bizonyitsak, hogy tudnak olyan butorokat
késziteni, melyek mindenki szamara egyforman hasznalhatok.

Thomas kovetkez6 kérdésével Stephanie felé fordult:
Mi a helyzet a fent ismertetett témakordk tekintetében Kanadaban?

Stephanie: Amikor kdzpénzt hasznalunk fel ahhoz, hogy valamit Iétre
hozzunk, igenis biztositani kell, hogy abbdl senki ne maradjon Kki.

Ha tovabbra is hagyjuk, hogy a nem hozzaférhet6 termékek és
szolgaltatasok a piacon maradjanak, a termelékenység és az ujitas korul
forog majd a piaci verseny. Akkor pedig feleslegesen fogyasztjuk el a
penzugyi tartalékokat. Van egyfajta ,lathatatlan kizarédas”, ami esetukben
a tarsadalom 27 szazalékat érinti.

Van jelenleg Kanadaban néhany dolog, ami miatt izgatott Stephanie. Ezek
kozul az els6 az, hogy a kormanyuk egy hatalmas munkaadd szervezet
€és egy nagyon nagy fogyasztdja is a kulonféle termékeknek és
szolgaltatasoknak. A kanadai akadalymentességi kovetelményeket az un.
,hozzaférhet6 Kanada iranyelv” keretében allitottak fel azzal egyidében,
hogy az 6 munkahelye is létrejott. Ezeknek a célja nyilvan az, hogy
szabvanyokat hozzanak létre a hozzaférhetbéség tekintetében. Két
technikai jellegl utmutatdt is kibocsatottak, ami a termékek és
szolgaltatasok akadalymentes kozbeszerzéseére vonatkozik. Egy nemzeti
szabvanyon is dolgoznak jelenleg az akadalymentes kozbeszerzés
témakorében, amit 2027-ben tesznek majd kdzzé. Ez igy, kimondva
nagyon tavolinak tlnik, de gyorsan szalad az id6, hamar itt lesz az is.

A két, fentebb emlitett utmutatdé nyilvanosan is elérhet6. Alkalmazasuk
onkéntes alapu, de ha a szabvanyok elkészulnek, lehetséges, hogy
kotelez6 érvenyl szabalyozassa valnak. Ezek az utmutatok rendkivdl
hasznosak. A technikai jellegl utmutatok példat adnak egy négy lépésbdél
allo folyamatra, ami a megfelel6 kozbeszerzés felé vezet.

Konkrét példat is hozott, amely a technikai utmutatdban szerepel. Hogyan
lehet tanacsadot szerzédtetni?
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Esetenként szerzddtetni kell tanacsadd szolgaltatokat példaul akkor,
amikor kotelez6 képzési programokat dolgoznak Kki.

llyenkor az un. ,elsé lépéses” folyamatot alkalmazzak. Ennek soran az
egész folyamatba ,beagyazzak” az akadalymentességet. Teszik ezt
azaltal, hogy meghatarozzak a kovetelmeényeket. A kovetkezd lépésben
azonositjdk az akadalyokat, amelyekkel a végfelhasznalok szembe-
sulhetnek. A harmadik l|épésben informaciot gyljtenek a folyamat
tamogatasara és értékelésére. Majd a negyedik Iépésben Osszeallitjak a
beszerzési kovetelményeket, beleértve a fizikai, kommunikacios,
kornyezeti, technikai és értékelési kovetelményeket is.

A masodik, nagyon izgalmas dolog az, hogy van egy szervezeti egység,
(angol roviditése PSPC), akik a szOvetségi kormany kozbeszerzéseiért
felelések. Fel is Aallitottak egy beszerzési eréforras kodzpontot, amely
eszkdzoket és forrasokat biztosit a folyamathoz. Ezen felll arra is
fokuszal, hogy a hozzaférhetéséget miként lehet bevonni a folyamatba, a
kormanyzat minden egyes részlegében. Vannak hozzaférhetbségert
felel6s partnereik a kormany akadalymentességért felel6s informatikai
részlegébdl, hogy az infokommunikacids szabvany ugyét is segitsék. Ez
utobbit nemrég vezették be Kanadaban és remélik, hogy hamarosan jogi
szabalyozas valik majd belble.

Thomas: Van az Eurdpai Akadalymentességi Torvény és egy
kdzbeszerzési alapelv. Hogyan reagalnak ezek egymasra é€s hogyan lehet
ezt még tovabb javitani?

Inma: Ez egy fontos kérdés, mivel ez a ketté nagyon is dsszekapcsolddik.
A kozbeszerzeési alapelv arrdl szél, hogy hogyan vasaroljuk meg a
dolgokat. Az Eurdpai Akadalymentességi Torvény pedig azt iranyozza el6,
hogy mit vasaroljunk meg. Mikdzben a kdzbeszerzési alapelv azt mondja:
,vasarolj akadalymentest”’, azt nem mondja meg, hogy ezt hogyan kell
megtenni, és egyaltalan mi a hozzaférhetd. Ezért jon a képbe az Europai
Akadalymentességi Torvény. Tartalmaz néhany bekezdést, amelyek
megmutatjadk a torvény altal feldllitott kovetelményeket azokra a
termékekre és szolgaltatasokra nézve, melyek kotelezdk, ha
kozbeszerzésekrél beszélunk.

Az Akadalymentességi Torvény egyik szandéka, hogy megkonnyitse a
gazdasagi szereplOk szamara, hogy javitsak az akadalymentességet.

Amikor felhasznaljuk termékeink és szolgaltatasaink kialakitasa esetén a
hozzaférhet6ségi kovetelményeket, még azon tulmenden is, amit az

Eurdpai Akadalymentességi Torvény szabalyoz, akkor az akadalymentes
termékek vasarlasara vonatkozé kotelezettségeknek is meg kell felelni.

Hozott is erre Inma egy konkrét példat, mégpedig a kozleke-
dés/személyszallitas vilagabal.
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A Hozzaférhetbéségi Torvény meghatarozza a személyszallitas
honlapjanak bizonyos elemeit. Ennek a teruletnek nagyon markans
digitalis Osszetevbje is van. Weboldalak, onkiszolgalé terminalok
(elektronikus jegyvasarlas, stb.). Képzeljuk most magunkat egy
kOzigazgatasi szerv helyébe, aki kozlekedési szolgaltatast szeretne
vasarolni. Ezekben a szolgaltatasokban pedig hasznaljuk a torvény
hozzaférhet6ségi kdovetelményeit, példaul a jegykiaddé automatak, vagy
épp a weboldalak, a valds ideji informacidk szolgaltatasanak tamogatasa
tekintetében. Ha az adott szolgaltatas, mint példaul egy helyi buszjarat,
nincs is az Akadalymentességi Torvény hatdékorében, mi tudhatjuk, hogy
a fentebb meghatarozott elemek tekintetében rendben vagyunk. Ekkor azt
gondolhatjuk (és joggal), hogy akadalymentesek vagyunk. De ez csak az
adott elemekre vonatkozik, 6nmagaban még nem elég. Ha tényleg
akadalymentesek szeretnénk lenni, akkor vannak kovetelmények a
buszmegallok, vagy épp a jarmilvek, a buszok tekintetében is, tehat
ilyeneket kell majd épiteni, vasarolni. igy kapcsolodik éssze egymassal a
kérdésben megfogalmazott két elem.

A kbzbeszerzési iranyelvrdl elmondta, ez tobbfelé van bontva. Van egy f6
kozbeszerzési iranyelv, err6l beszéltink eddig. Ez az, ami eldirja a
hozzaférhet6séget. De van egy, ami az infrastrukturakra vonatkozik, és
van még egy masik is, ami pedig a koncesszidkra. A koncessziok esetén
az akadalymentesség meég mindig egy opcio €s nem kotelezettség. Ez egy
olyan dolog, amivel kapcsolatban tobbszor felemelték mar a szavukat a
fogyatékossaggal élok szervezetei és folynak a parbeszédek arrol, hogy
ez miért nem kotelezettség jelenleg.

Szoval igy néz ki a kapcsolédas a kettdé kdzott. Az Akadalymentesséqi
Torvény lehet6séget biztosit egy fogyasztd, vagy egy szervezet szamara,
hogy birésagra, vagy egy adminisztrativ szervezethez forduljon, hogy
panaszt, vagy kérdéseket tegyen fel. Feltehetik a kérdést: ez és ez a
szolgaltatas megfelel a kotelezettségeknek? Ez a szolgaltatas, amit
hasznalok, valoban megfelel? Ha nem, mehetnek és panaszt tehetnek
emiatt.

De a Hozzaférhetéségi Torvény tartalmaz egy kifejezett kivételt is a
kozbeszerzésekkel kapcsolatban. Ez nem teszi lehetévé az ugyfelek
szamara, hogy intézkedéseket tegyenek a szabalyok betartasanak
kikényszeritése érdekében. Ez egy teljesen kulonallé iranyelvben van
megirva, amirél egészen idaig nem volt sz6. Ezt ugy hivjak, hogy a
jogorvoslatra vonatkozo iranyelv, ami a kozbeszerzéshez kapcsolodo jogi
szabalyozasban talalhatdé meg.

Thomas most Peterhez fordult:

Meglatasod szerint mi a legfébb kihivas a kodzbeszerzési iranyelv
gyakorlatba Ultetése terén, a hozzaférhetéség szempontjabdl? Mi lehet
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erre szerinted a megoldas? Ez a lehetséges megoldas politikai jellegl is
lehet, 6 az, hogy praktikus legyen.

Peter: Az els6 legnagyobb kihivas szerinte abban all, hogy mi az, amit
megvasarlunk. Ez egy nagyon nagy kulonbséget jelent az Eurdpai
Akadalymentességi Torvénnyel szemben.

Annak kovetelménye, hogy kozbeszerzésen keresztul akadalymentes
dolgokat vasaroljunk, 2016 Oota létezik, ekkor lépett hatalyba. A
gyakorlatban viszont ez még mindig nem torténik meg. Ennek egyik f6 oka
az, hogy nagyon nehéz megijeldlni, pontosan milyen kovetelményeket is
kell tamasztani. Ehhez nyujt nagy segitséget az Eurdpai
Akadalymentességi Torvény, amire mar Inma is hozott egy nagyszer(
példat.

Az els6 probléma tehat annak ,puhasaga”, hogy mit is vasaroljunk.

Ennek megoldasara lenne nagyon fontos bevonni az érintetteket, a
fogyatékossaggal é16 személyek szervezeteit. igy a megoldasok nemcsak
épp arra lennének jok, hogy kipipalhassuk a kovetel-ményrendszerben:
ennek is megfelelink. Az lenne fontos, hogy ezek a vald életben is
hozzaférhet6k legyenek. Ez pedig egy nagy kihivas. A probléma az a
kozbeszerzéssel, hogy nagyon sokféle szinten torténik. Torténik a kis
onkormanyzatokon, ahol nincsenek meg ra a kell forrasok. Epp igy
megtorténik a hatalmas koncesszidkban is, ahol ez nem is igazan szamit
jelenleg kovetelménynek.

A masik probléma: kikt&l kérjik a hozzaférheté termékeket? Ugy tinik,
hogy maga a piac elég érett a feladatra. A legnagyobb félelem az, hogy
ha hozzaférheté modon szeretnénk beszerezni valamit, vagy nincsenek
meg ra a megfeleld gyartdk, az adott termék sokkal dragabb lesz, vagy
nincs is a piacon.

Itt a megoldas szerinte az lenne, hogy a szerzédésben legyen valami
hozzaférhetb. A feltételrendszer engedje meg, hogy el6szor ne a teljesen
akadalymentes verzid keruljon a piacra. A szerz6dés részeként
szerepeljen a minéseég javitasa is. Azzal 6 is tisztaban van, hogy nem ez
a legjobb megoldas. Ok maguk sem szeretik, de a piacnak is lehetévé kell
tenni, hogy felvegye a ritmust a kdvetelményekkel.

A harmadik, nagy probléma az, hogy hogyan lehet elGirni az
akadalymentességet. Ez pedig a kozbeszerzések Osszes szintjén kérdés:
a miszaki el6irasok meghatarozasatol, a gyartok versenyképessé tételéig
a meghatarozott kritériumok alapjan.

Létfontossagu tényezd még, hogy a szerz6déses keret egészében
biztositott legyen az akadalymentesség. Mert kérni és utana kipipalni
lehet, ami meg is torténik az elmult néhany évben, de ettdl még az adott
dolog nem akadalymentes.
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Thomas mosolyogva megjegyezte, hogy szereti latni, amikor enyhe
véleménykulonbségek fordulnak el6. Ezt latta most Inma esetében, hogy
finoman kifejezte egyet nem értését Peter szavaival kapcsolatban.

Inma: Igen, ez igy van. Err6l a koztes megoldasrol, amit Peter emlitett, 6
azt gondolja, hogy az nem igazan kielégit6. Nem az, sem a kozhatésagok,
sem az ipar szamara. Ma mar mindenki el6tt ismert, hogy a termékeket,
szolgaltatasokat ugy kell kifejleszteni mar a kezdeti Iépésektdl, hogy azok
akadalymentesek legyenek. Ezeknek az utdlagos akadalymentessé tétele
sokkal nehezebb, és sokkal koltségesebb is, mintha a kezdetektél
ugyelnénk erre. S6t, a valo életben nagyon gyakran ez az utélagos
korrigalas mar lehetetlen is.

A kozbeszerzéssel kapcsolatos rendelkezéseket el6szor 2004-ben
mutattak be, az USA és Kanada kdvetelményrendszerét kdvetve. Ennek
az egésznek pedig az volt a célja, hogy megkonnyitsék a
kozbeszerzéseket. A cél az volt, hogy meglegyenek a kovetelmények, és
igy a kozbeszerz6nek nem kell talalgatnia. Nem kell ,kitalalni”, hogy minek
kell megfelelnie. Ez épp igy konnyebbséget hoz az ipar szamara is, mert
ez elbre lathatd. Pontosan lehet tudni, hogy mi is az, ami akadalymentes,
és fel tudjak erre késziteni magukat a termékek gyartasakor.

Ma, ha akadalymentes termékeket, szolgaltatasokat fejlesztenek, az az
Egyesiilt Allamokban és Eurépaban is megfelel a szabvanyoknak. Az ilyen
jogszabalyokra nem mondhatjuk azt, hogy nem szeretjuk, mert tul
bonyolult, nem csinaljuk meg igy, majd valamikor kés6bb végrehajtjuk.

Ha olyan termékkel vagy szolgaltatassal talalkozunk, ami nem
akadalymentes, akkor azt igenis jelezzilk a hatdsagok felé. Ok lesznek
azok, akik olyan visszajelzéssel szolgalhatnak a gyartdék felé, ami a
helyzet javitasahoz vezethet.

Thomas Stephanie felé fordult a kovetkez6 kérdéssel.

Van valami, amit hozza szeretnél tenni a nagy kihivasok tekintetében,
amelyeket még nem emlitettek? Vagy emlitettek ugyan, de Kanadaban
mar van ra megoldas?

Stephanie: Amit els6ként kiemelt, az nem mas, mint a kdzbeszerzési
folyamat komplexitdsa. Ez egy nagy kihivas. Ez nemcsak arrol szdl,
hogy kdzbeszerzés utjan hozzajussunk a hozzaférheté termékekhez.
Biztositani kell, hogy a teljes folyamat, beleértve a kbdzbeszerzést is,
akadalymentes legyen. Itt pedig nem csupan az a megoldas, hogy a
folyamaton kell egyszerUsiteni. Emellett a rendelkezésre allé eszk6zokon
is egyszerisiteni kell, amiket ennek soran hasznalnak.

Egy masik nagy kihivas, hogy még mindig jelentés informaciohiany
tapasztalhatd a hozzaférhetéség témajardl. A projektek tulajdonosai,
legyen szo6 az élet barmely teruletérdl, egyszerien nem tudjak, hogy mik
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is azok a hozzaférhetéségi kovetelmények. Nem tudjak, hogy ez hogyan
néz ki és milyen modon kell végrehajtani.

Nagyon leird természetl beszerzési szabvanyok és jogszabalyok nélkul
nincs szabvanyositott nyelv. A folyamatba bevont emberek hijan lesznek
a hozzaférhetbséggel kapcsolatos Uzleti érzéknek.

Olyan gondolataik, dilemmaik lesznek, mint: ,Nem tudom, honnan
kezdjem”, ,Attdl félek, hogy elrontom”. Ez pedig dnmagaban akadalyt fog
gorditeni az egész elé.

Nem szabad varni a jogszabaly megjelenésééig. A munkanak most kell
elkezdddnie.

Abba, amirél a panel tagjai beszéltek, be van agyazva egy gondolat. Az
emberek nagyon konnyedén mondjak az akadalymentesitésrdl, hogy
majd részletekben megcsinaljuk, hogy nagyon draga, ezért nem is tudom,
hogy meg tudom-e egyaltalan csinalni. Nem tesszuk ugyanezt akkor,
amikor ,z0ld”, vagy kornyezettudatos projekteken belul végzunk
kozbeszerzést. Arra inkabb azt mondjuk: ,Igen, ez az, ami nekunk is
hianyzott” Ide kellene eljutni az akadalymentesitéssel kapcsolatban is.

(Angol nyelvrél forditotta, 6sszegezte: Taskovics Adél)
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HiR, ERDEKESSEG

A magasabb dsszegii csaladi pétlék igénylése
siketvak személyek esetén

Gyermekek esetén a tartdés betegség vagy fogyatékossag miatt jar a
magasabb 0sszegl csaladi potlek.

Felnbttként is részesulhetink magasabb 0sszegl csaladi potliékban, pl.
latas- vagy hallassérilés esetén.

Ki kaphat magasabb 6sszegl csaladi potlékot?

Akinek a 18 éves kora elbtt kialakult a fogyatékossaga, és
egészségromlasanak meértéke legalabb 67%.

Hol igényelhetd?

A komplex mindsites benyujtasaval, a kormanyablakokban vagy
Ugyfélkapun keresztul.

Felnbttek esetén a hatarozaton "nevelési ellatas" fog szerepelni, ez a
magasabb 0sszegl csaladi potlék, sajat jogon.
Kizard okok
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Magasabb 6sszegll csaladi potlék és fogyatékossagi tamogatas nem
jarhat egyutt! Valasztani kell, hogy melyiket kérjuk. Amit nem kérunk, arrol
le kell mondani.

Lehet-e az emelt 6sszegl csaladi pétlek mellett dolgozni?
Igen, nincs kereseti korlat vagy munkaidé korlat.
Mennyi az emelt 6sszegl csaladi potlék 6sszege?
2026-ban 20300 forint havonta.

Ki tud segiteni az Ugyintézésben?

Jonas Eszter szocialis munkas

Telefon: +36 30480 9185

E-mail: jonas.eszter@siketvakrehab.hu

Koérosiné dr. Babinszki Vera jogasz

Telefon: +36208081448

E-mail: Babinszki.vera@siketvak.hu

(A cikket irta: Kérosiné dr. Babinszki Vera)
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Megnyilt Budapest fellegvara
— elkésziilt a Citadella felujitasa

Ujjasziiletett Budapest egyik legismertebb panoramapontja, a Gellért-
hegy csucsan all6 Citadella. Budapest ikonikus eréditménye a miemléki
rekonstrukcié utan, az erédfalak megnyitasaval harom iranybdl is
atjarhatéva valt. A ZAEV Epit6ipari Zrt. és a Market Epité Zrt. konzorciuma
a torténeti erédfalak helyreallitasa mellett Uj k6zdsségi -és kiallitotereket
is kialakitott.

A hosszu éveken at elhanyagolt allapotban lévé Citadella feldjitasa az
elmult évtizedek egyik legkomplexebb beruhazasa volt.

A Citadella felujitasa komoly logisztikai kihivasokat jelentett.

A Gellért-hegy csucsan fekvo fellegvarat minddssze egyetlen kiszolgald ut
koti 0ssze a varossal. Az anyagmozgatast €s a munkagépek kozlekedését
ezeért szigoru utemezés szerint kellett megszervezni.

Az eredeti kovek megdbrzésével ujultak meg az erddfalak

Az erdd az 1848-as szabadsagharc utan, az 6nkényuralom éveiben 1850—
1854 kodzott épllt fel. A varos folé magasodo robosztus fellegvar célja az
elrettentés volt. A sitt6i és soéskuti mészkdbanyabdl a hadifogoly
honvédekkel termeltették ki a koveket. Ezekbdl épitették anno az
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er6dfalakat. Ezek restauralasa és megnyitasa kuldonleges szakmai
kihivast jelentett.

A felujitas egyik legfontosabb koncepcionalis eleme az volt, hogy a
korabban zart er6d harom iranybdl is atjarhatova valjon. Ennek érdekében
a kivitelezok a rondella északi és déli torkolatanal, valamint a keleti bastya
mellett Uj bejaratokat alakitottak ki.

A torony belsejében 1év6 kiallitotérbe egy kuldnleges Uvegszerkezeti
fogadocsarnokon keresztul juthatnak be a latogatok az erdéd belsejébe. A
robusztus kéfalak és a konnyed Uvegszerkezet kontrasztja erds épitészeti
hatast hoz létre.

A szarnyépuletek a Rondellahoz hasonldan atfogd rekonstrukcion estek
at. Itt talalhatd a kavezo, fagyizo és az ajandékbolt is.

A rondella udvaran kialakitottak egy mesterséges viztukrot , amelynek
kozepén egy oroklangot helyeztek el a kozos emlékezet jelképeként.

Utébbi elképzeléshez kapcsolddik, hogy a felujitas soran megoérizték a
bombatalalatok, belovések nyomait és a bevéséseket is. A tobb mint 170
eév nyomait a kilatotérben mutatjak be.

A Citadella belsé udvaran egy 36 méteres arboc tartja hazank legnagyobb
feluletd 72 négyzetméteres nemzeti lobogojat. A viharos szelekkel is
dacolo zaszlotarto szerkezetet a dolomit sziklara elkészitett agyazaton
lévé vasbeton tdmbalapba épitették be.

A felujitds végére a Citadella azontul, hogy muiemléki értelemben
megujult, szamos uj funkciot is kapott. Az erbdfalak Olelésében mintegy
6000 négyzetméteres kozparkot alakitottak ki. A teljes zoldfeltlet mintegy
20 000 négyzetmeéterre bévult. A Gellért-hegy parkjaban bronzcsik jeloli
Kelet-és Nyugat-Magyarorszag talalkozasanak vonalat.

A kertépités soran tobb mint 630 ezer novényt telepitettek, koztuk
diszfakat, levendulat, rozsakat és szOl6tokéket. A parkositas
eredményeként a Citadella egy korabban elzart belsé udvara uj, élhet6
k6zOsségi terré alakult.

A latogatok uj kilatoteraszokrol csodalhatjagk meg a kornyéket. A
belépbjeggyel latogathatd Tetdkert 360 korpanoramas élmeényt biztosit a
nyugati Rondella tetejérdl. Tovabbi ingyenesen elérhetd kilatohelyek is
létesultek. Az északi irany szépsegeit bemutato hely annak allit emléket,
hogy 1899-ben a csaszari er6k kivonulasa utan a lelkes pest-budaiak itt
kezdtek neki a gyulolt erdd falainak lebontasahoz.

A keleti és a déli bastyardl ugyancsak lehetbéség nyilik megcsodalni
Budapestet és a kornyez6 tajat.

A 2021-ben kezd6dé munkalatok lezarultaval a ZAEV és a Market
kivitelezésében a Citadella egykori katonai eréditménybdél nyitott
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kozOssegi térré alakult. Mindekdzben a torténeti épuletegyuttes miemliéki
értékeit is megdrizték.

A Gellért-hegy évszazadok 6ta kiemelt jelentéségl helyszin. Erre utal,
hogy a hegytetdn I1év6 kapolna helyére a torok uralom idején palankvarat
emeltek. Az er6d romjaira épitették fel 1813-ban a magyar térképészet
null pontjaként szolgalo kétpuput, vagyis a csillagvizsgalot.

A magyarok 1848-49-es szabadsagharcanak osztrak-orosz szovet-
ségben tortént leverése utan Bécs er6drendszer kiépitésérdl hatarozott
Pest-Buda koré. Egyetlen Uj elemeként 1850-54 kozott épult meg a négy
méter vastag, 12-16 méter magas falakkal dvezett fellegvar, a Citadella.
Az er6d katonai bazis is volt és az osztrak elnyomas gydlolt jelképe a
magyarok szemeben.

A csaszari er6k csak 1899-ben vonultak ki. Ezutan a lelkes helyiek
elkezdték a falak bontasat, de pénzhiany miatt félbe maradt a munka.

Ezutan a rend6rség szukseéglakasait alakitottak ki az er6dben. Kés6bb
nyomortelep és blinozdk buvohelye lett. A két vilaghaboru kozott ismét
kaszarnyaként hasznositottak a Citadellat. A masodik vilaghaboru idején
fogolytabor és az egyik német hadosztaly parancsnoksaga volt az
er6dben, ahol egy bunker is épult.

1947-ben helyezték el Kisfaludi Strobl Zsigmond felszabadulasi
emlékm(vét a hegytetére. A Gellért-hegy ezutdn a turistak kedvelt
célpontjava valt. A Citadella 1987-ben kerult fel Budapest vilagorokségi
tertletének listajara. Az er6d allapota az 1990-es évektél fokozatosan
romlott. A teljes korl felujitas el6készitése régészeti feltarasokkal indult
2020-ban, majd a kovetkez6 eévekben nagyszabasu muiemléki
rekonstrukciéval ujult meg a fellegvar.

Forras: Magyarepitok.hu
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Fontos orszagos évfordulék 2026-ban

2026-ban tobb, torténelmunk szempontjabdl fontos évforduldt is
unneplunk. Ezek kulon-kulon is erdemesek arra, hogy megemlékezzink
roluk. Alabb ezek tomor, vazlatos felsorolasat teszem kozzé:

e 500 éve tortént a mohacsi csata — 1526. augusztus 29.

e 350 éve Borsiban megszuletett 1. Rakdczi Ferenc erdélyi fejedelem,
Magyarorszag vezérlo fejedelme — 1676. marcius 27.

e 250 éve szuletett Jozsef nador, a jaszok-kunok fébiraja — 1776.
marcius 9.
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e 200 éve alapitottak a Magyar Tudomanyos Akadémiat és Konyvtarat.
Ebbél az alkalombdl az Orszaggyullés dontése alapjan Magyarorszag
a 2025-6s és 2026-o0s évet a ,Magyar Tudomany Eveként” (innepli —
1825. november 3.

e 70 éve tort ki a magyar forradalom és szabadsagharc — 1956. oktober
23.

Forras: Febe.hu
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Sziszi

Mindenki ismeri a torténetet, amikor Ferenc Jozsef a szamara kijelolt llona
hercegnd helyett a lany hugat, Sissit valasztja. Arrdl azonban mar nem
szol a fama, mi tortént ezutan a megalazott névérrel és megtalalta-e végul
a boldogsagot?

Elarulom, igen!
De nem azonnal.

A 19 éves lany sokaig nem kért az ujabb kérdkbdl. Visszahuzddott a
csaladi birtokra. Itt festmények készitésével, himzéssel, templomba
jarassal és jotékonysagi munkaval toltotte napjait. EQy darabig meég azt is
fontolgatta, hogy apacanak all. 24 évesen mar vénleanynak szamitott.
Ekkor véletlen talalt ra a szerelem, méghozza Turn und Taxis
koronahercegének a személyében. Részt vett egy naluk rendezett
vadaszaton és olyannyira elblvolte a gyonyorld, komoly gondolkodasu
hercegnd, hogy azonnal meg is kérte a kezét édesapjatol. Egyetlen gond
volt csak. Bar Miksa Antal Lamoral Europa egyik leggazdagabb hercegi
csaladjanak volt az 6rokose, rangban joval llona alatt allt. Ezért Il. Miksa,
bajor kiraly el6szor visszautasitotta a par hazassagi kérelmét.
Szerencsére volt egy befolyasos partfogdjuk, nem mas, mint Sissi, aki
kozben jart az érdekukben. Veégul 1858-ban egybekeltek és
Regensburgba koltoztek.

Ludovika nyolc gyermeke kozul vegul llona hercegné lett az egyetlen,
akinek sikerult boldog, szerelmi hazassagot kotnie. Négy gyermekuk
szuletett: Lujza 1859-ben, masodik lanya, Erzsébet, 1860-ban. 1862-ben
végre megerkezett a varva vart tronorokos, Miksa, majd 6t évvel késébb
1867-ben meég egy kisfiu, Albert.

Ez az utolsé terhesség azonban mar sok aggodalommal telt. llona férjének
az allapota folyamatosan romlott, egy veleszlletett vesebetegség miatt,
amit sajnos nem sikerult meggyogyitani.
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Tiz évnyi boldog hazassag utan a férfi 35 évesen meghalt, llona pedig
Oozvegy lett. Soha tobbé nem ment férjhez, életét gyermekei nevelésének
szentelte — és furcsa mad, a politikanak!

Mivel a fiuk még tul fiatalok voltak, llona lett a gyamjuk. Ez abban a korban
kivételesnek szamitott, mert altaldban ezt a feladatot egy férfi rokonra
biztak. Karoly Miksa herceg, llona apdsa azonban mélységesen szerette
és tisztelte menyét. Csodalta annak intelligenciajat és lzleti érzékét. igy
aztan egy idé utan maga mellé vette. Személyesen tanitotta meg
mindenre, amire szukseég volt ahhoz, hogy Eurdpa legnagyobb foldbirtokat
igazgassa, ami a Thurn und Taxis csalad birtokaban volt. Amikor ap6sa
1871-ben meghalt, végrendeletében nem valamelyik férfi rokonat, hanem
llonat tette meg a birodalom régensének. Megbizta, hogy 6 uralkodjon fia
nagykorusagaig. Ezzel llona gazdagsaga, anyagi lehet6ségei és
befolyasa legalabb akkora lett, vagy épp nagyobb, mint hugae, a
csaszarnee.

Ellentétben azonban Sissivel, 6 nem menekult el a feladat el6l. Amikor
1883-ban fia, Miksa 21 éves lett, egy tokéletesen mikods, viragzoé
hercegseéget adott at neki. A sikert azonban nem sokaig élvezhette. A kis
Miksa szivét legyengitette a skarlat, amin gyerekként atesett. Komoly
szivritmusproblémai voltak, ami miatt 23 évesen szivinfarktust kapott és
meghalt. llona ekkor ujra elvallalta a régensi szerepet, kisebbik fia, Albert
nagykorusagaig. Sajnos masodszulott lanya, Erzsébet is tragikusan koran
meghalt — 21 évesen. Harmadik gyermeke szuletésekor életét veszitette.

Ami llonat és Sissit illeti — soha, egyetlen férfi sem allhatott kdzéjuk, meég
maga a balsiker( leanykérés sem. Nem sokkal Sissi eskuvdje utan a
testvérek kapcsolata ugyanolyan kozeli, meghitt €s bensdséges volt, mint
amikor még megosztoztak a gyerekszobajukon. Eletik végéig
folyamatosan leveleztek. Gyakran talalkoztak és llona egyszer még
Korfura is elutazott, amikor Sissi rosszul érezte magat, és segitett a
legyengult csaszarné apolasaban. Amikor egyutt voltak, a forrasok szerint
mindig angolul beszéltek — azon a nyelven, amit a bécsi udvarban rajtuk
kiviil szinte senki nem ismert. Ok azonban mindketten folyékonyan
beszélték, mert gyermekkorukban angol nevel6néjuk volt. Ez volt az 6
titkos nyelvik, amin Gszintén, batran barmit elmondhattak egymasnak.
Amikor llona 56 évesen agynak esett, Sissi volt az, aki ndvére
betegagyahoz utazott. Am sajnos a diagnézis gyomorrak volt. Sissi utolsd
mondata az volt testvéréhez: ,Mindkettbnknek nehéz idbket kellett
megelnunk” - mire llona azt felelte: ,Igen, de legalabb hasznaltuk a
szivunk!”

(llona 192 évvel ezelbtt, 1834. aprilis 4-én szuletett.)

Forras: Az 50 elszant magyar n6 cimlU konyv egyik szerz6jének, Fodor
Marcsinak az oldala. Bookline.hu/50elszantmagyarno
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Parizs foldalatti vilaga: egy egész vilag a varos alatt

Parizs nem csupan a fények és a milvészet varosa. Egy titokzatos
foldalatti halézat is huzodik alatta: a parizsi csatornarendszer. Ez a
kulonleges infrastruktira a modern higiénia és mérnoki bravur egyik
csodaja. Emellett évszazadok ota az érdekl6dék és a turistak figyelmének
kozéppontjaban all.

Ennek felfedezésére hoztak létre a Parizsi Csatornamuzeumot.

Mielbtt a modern csatornahaldzat kialakult volna, Parizs foldalatti jaratai
kaotikus és veszélyes helyek voltak.

1805-ben Pierre Bruneseau, egy vakmer6 kalandor és térképész
vallalkozott arra, hogy feltérképezze ezt az elhagyatott és romos
alagutrendszert. Még a renddrseg is vonakodott belépni ebbe a sotét
vilagba. Am Bruneseau nem hatralt meg. Kutatasai soran kodzépkori
bortonoket, elveszett ékszereket és egy elszokott orangutan csontvazat is
felfedezte. Bruneseau munkajat Victor Hugo is megorokitette

A nyomorultak cimd regényében. A csatornarendszert “blizosnek, vadnak
és félelmetesnek” irta le. A régi halozatot ugy jellemezte, mint “Babilon
emeésztbérendszere”, amelynek borzalmat semmi sem mulhatta feldl.
Bruneseau-t a parizsiak elismerték, és az “Urulék Kolumbuszanak”
nevezték. Ez jol érzékelteti felfedezéseinek jelentéséget.

A modern csatornarendszer szuletése

1850-ben Baron Haussmann és mérnodke, Eugéne Belgrand nekilattak
egy uj, modern csatornarendszer kiépitésének. 1878-ra a hal6zat hossza
elerte a 600 kilométert. Ma pedig mar tobb mint 2100 kilométer
hosszusagban huzodik a varos alatt — ez hosszabb, mint a New York és
Miami kozotti tavolsag. Victor Hugo a régi csatornak borzalmai utan nagy
elismeréssel irt az Uj rendszerrdl: ,A mai csatorna egy szép csatorna; a
tiszta stilus uralkodik benne...”

A parizsi csatornak sajatos rendszerik miatt szinte a felszin tukorképének
tekinthet6k. Az 0sszes jarat elég nagy ahhoz, hogy egy ember konnyedén
athaladjon rajtuk. Egy tapasztalt latogato akar az egész varost bejarhatna
a fold alatt. Minden csatorna ,utcanak” sajat kék-fehér zomanctablaja van.
Minden épulet lefolydja az igazi hazszam szerint van megjeldlve.

A parizsi csatornak mar a 19. szazad végen felkeltették a turistak
erdekl6édését. Az 1867-es vilagkiallitas alkalmaval hivatalosan is
megnyitottak a csatornakat a nagykozonseg szamara.

Az els6 latogatok egy kis mozdony huzta vagonokban utazhattak a fold
alatt. A 20. szazadban — egészen az 1970-es évekig — csonakos turakat
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is szerveztek, amelyek egyfajta sajatos parizsi gondolazasnak feleltek
meg. Napjainkban a csatornarendszer nagy része nem latogathaté. Csak
a 800 fés csatornamunkas-csapat, az ugynevezett égoutiers dolgozhat itt.
Az egyetlen kivétel a Musée des Egouts, amely bepillantast enged ebbe a
titokzatos és létfontossagu infrastrukturaba.

A csatornamuzeum érdekességei:

A muzeum egyik legkulonlegesebb kiallitasi targya egy hatalmas
vasgolyd. Ezek a gomboOk a csatornarendszer tisztitasara szolgalnak. A
viznyomas hatasara veégiggordulnek a csoveken, magukkal sodorva a
felgyulemlett szennyezdédéseket és Uledéket. Ez az egyszerli, mégis
hatékony modszer segiti a rendszer folyamatos tisztantartasat. A
latogatdk tovabba megismerhetik a régi pneumatikus csépostat, amelyet
valaha az Uzenetek gyors tovabbitasara hasznaltak Parizs alatt. Bar ezt a
rendszert ma mar nem hasznaljak aktivan, egyes részei még mindig
muUkod6képesek.

A Musée des Egouts egy igazan egyedi latvanyossag Parizsban.
Nemcsak a varos torténelmérdl és mérnoki fejlédésérdl mesél. Azt is
bemutatja, hogyan mikodik egy modern metropolisz

foldalatti “keringési rendszere”.
Forras: Hellomagyar.hu
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69 gyermeket sziilt az orosz parasztasszony 40 év alatt
— férje nem allt meg ennyi gyereknél

Egy 18. szazadi orosz parasztasszony szinte felfoghatatlan szamu
gyermeknek adott életet.

Napjainkban Magyarorszagon az idealisnak tartott gyermekszam a 18-50
év kozotti korosztaly korében megkozeliti a kettét. Azaz a csaladok nagy
része két gyermek vallalasat tartja idealisnak. Ehhez képest az
ugynevezett teljes termékenységi aranyszam 1,5 korul alakul, vagyis a
valdésagban atlagosan nem mindenhol érkezik meg a kivant két gyerek a
csaladokba. Ezen demografiai adatok ismeretében mar az is
meghokkentd, ha valahol négy-0t gyerek szuletik. A torténelem soran
azonban - részben a magas gyermekhalanddésag miatt - egészen mas
szamok és elvek voltak mérvadoak a csaladtervezés teren.

A 18. szazadban Moszkvatdl északkeletre, Suha varosaban élt egy
szegény foldmilves hazaspar, akiknek frigyébdl 6sszesen 69 gyermek
szUletett. Fjodor Vasziljev felesége - egyes forrasok szerint Valentyina -
1725 és 1765 kozott 27-szer volt varandos. A n6 fokozott termékenységét
a hiperovulacio orvosi jelensége magyarazhatja. Ez azt jelenti, hogy
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ciklusonként tdbb petéje is érhetett, mint egy atlagos nének. igy nétt az
ikerterhességek kialakulasanak esélye. 16 alkalommal szult kettes ikreket,
hét alkalommal harmas ikreket, négy alkalommal pedig négyes ikreket. A
feljegyzések szerint a korra jellemz6 egészségugyi viszonyok ellenére a
69 gyermekbdl mindossze ketten haltak meg csecsem&korban. A né,
akir6l alig-alig maradt fenn informacio, allitdlag 76 éves koraig élt.
Eletében dsszesen 18 évet volt terhes.

Fjodor Vasziljev és feleségének torténete kissé meseszeriinek hat. A 18.
szazadban kevés dolgot dokumentaltak. Egyes korabeli forrasok mégis
alatamasztjak.

1783-ban a londoni The Gentleman’s Magazine mar arrdl irt, hogy Fjodor
Vasziljev masodszor is megnésult. 75 éves korara 0sszesen 87 gyermeke
szlletett. A magazin biolégiailag a férfi oldalardl, és nem a ndékérél
magyarazta, hogy masodik felesége tovabbi 18 gyermekkel ajandékozta
meg. Bar az ikerterhességek lehet6sége nagyrészt anyai agon oroklodik,
az orosz foldmivesnek is kulonOs génjei lehettek, mivel masodik
hazassagabdl is csak ikrek szulettek. Masodik felesége hat kettes
ikerparral és két harmas ikergyermekkel ajandékozta meg a férfit. Az is
el6fordulhat, hogy mind a férfi, mind a n6k genetikailag hordoztak az ikrek
nemzésére, kihordasara valdé hajlamot. Ebben az esetben csak a
szerencsen mulott, hogy éppen ez a harom ember talalkozott.

Fjodor Vaszilievnek végul osszesen, dobbenetes modon, 82 gyermeke
élte tul a csecsemébkort a szuletett 87-bdl. Ez akkoriban kiugréan magas
aranynak szamitott. Gyakori volt ugyanis a csecsemdhalalozas. Raadasul
ikerterhességek esetén esélyesebb a koraszulés is. Gyengeébb, kisebb
babak johetnek vilagra.

Vasziljeveék torténetét mar sajat korukban is megkérddjelezték. Ismeretes,
hogy a kozel szazgyerekes csalad I|étezésében kételkedOk a
szentpétervari Csaszari Akadémiahoz fordultak informaciéért. Nem
derult ki azonban semmilyen turpissag. A Vasziljev csalad leszarmazottai
a kornyéken, Moszkvaban telepedtek le, és allami segitséggel éltek. Ezt
irasos dokumentumok jegyezték.

Onmagéaban az is rendkivili, hogy a 69 gyermeket szil6 és a 18
gyermeket szul6 asszony tulélte vajudasait. A 18. szazadi kortulmények
sem higiéniailag, sem orvosilag nem kozelitették meg a maiakat.

Forras: Femina.hu/gyerek
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A Holt-tengeri tekercsek torténete

1947-ben egy fiatal beduin pasztor a juhait kereste a sivatagban a Holt-
tenger kozelében. Kivancsisagbdl kovet dobott egy sziklafalban nyild
barlangba, és meglep6 hangot hallott: egy cserépedény tort Ossze
odabent. Amikor bemaszott a barlangba, tobb agyagedeényt talalt, benntk
régi, feltekert kéziratokkal. Senki sem sejtette még ekkor, hogy a 20.
szazad egyik legnagyobb régészeti felfedezésére bukkant.

A késdbb Holt-tengeri tekercsek néven ismertté valt iratok tobb mint 2000
évesek. A kutaték hamar felismerték, hogy kozottik a Biblia konyveinek
eddig ismert legrégebbi masolatai is megtalalhatok. Ezek a tekercsek a
Kr. e. 3. szazad és Kr. u. 1. szazad kozott készultek.

A felfedezés azeért volt kulonosen fontos, mert addig a Biblia legrégebbi
ismert kéziratai joval késb6bbiek voltak. Amikor a tuddsok Ossze-
hasonlitottak a szovegeket, meglepd eredményre jutottak: a tobb mint
ezer évvel késbbbi valtozatok szinte teljesen megegyeztek az Osi
szOvegekkel. Ez azt mutatta, hogy a Biblia szovegét évszazadokon at
rendkivul pontosan masoltak és 6rizték meg.

A tekercsek kozott azonban nemcsak bibliai konyvek voltak. Talaltak
vallasi szabalyokat, koz0sségi irasokat és profétai szovegeket is, amelyek
sokat elarulnak az akkori zsido kozosségek életerdl és hitérol.

A Holt-tenger melletti barlangok igy egy tobb mint kétezer éves
id6kapszulat rejtettek. Egy véletlen felfedezés pedig Uj fejezetet nyitott a
torténelem, a vallas és az okori vilag kutatasaban.

Forras: Facebook.com/Megyesi Balazs mitargyszakért6

Durian, a vilag legbuiddosebb gyiimolcse

Mi is az a durian?

A durian egy nagyméretli, tuskés héju gyumolcs, amely a Durio
nemzetséghez tartozik. A durian fa akar 25-50 méter magasra is
megn6het. FOként Thaifoldon, Malajziaban, Indonéziaban és Vietnamban
termesztik. A termés sulya altalaban 1-3 kilogramm kozott mozog, de
ennél nagyobb példanyok is el6fordulnak. A kemény, szurés kulsd alatt
krémes, sargas hus talalhatd, amely gerezdekre tagolodik.

Ez a belsb rész az, amely a durian igazi értékét — és egyben hirhedtségét
—adja.
A vilag legbudosebb gyimolcse?
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A durian gyakran szerepel ,a vilag legbudésebb gyumolcse” cimmel.
Szaga sokak szerint a rothadd hagyma, a kénes gazok és az érett sajt
keverékére emlékeztet. Tudomanyos vizsgalatok tobb tucat illékony
vegyulet jelenlétét mutattak ki benne. Ezek egyutt adjak ezt az intenziv,
nehezen leirhatd aromat. A szag annyira erételjes, hogy tobb

délkelet-azsiai orszagban — példaul Szingapurban vagy Thaifold egyes
részein — tilos duriant bevinni tomegkozlekedési eszkdzOkre, szallodakba
vagy zart kozterekre. A tiltast gyakran piktogramokkal is jelzik.

Milyen iz(i a durian?

A durian ize éppolyan megosztd, mint az illata. Azok, akik kedvelik,
gazdag, krémes allagu, édes és enyhén flszeres izvilagot emelnek Kki.
Egyszerre jelenik meg benne a vanilia, a mandula, a karamell és némi
hagymas jelleg. Masok szamara azonban a szag és az iz egydutt tul
intenziv éiményt jelent. A kérdésre, hogy ,milyen iz a durian”, ezért nincs
egyetlen valasz. Az éimény erésen szubjektiv.

Hatasa és tapanyagtartalma

Nemcsak kulonleges, hanem kifejezetten taplald is. Magas tapértéke miatt
a tropusi régiokban gyakran energiaforrasként tekintenek ra.

Fébb jellemzéi:

e Magas kaliumtartalom, amely hozzajarulhat a vérnyomas
szabalyozasahoz

e Jelentés rosttartalom, amely tamogatja az emésztést
e C-vitaminban gazdag, igy segiti az immunrendszer mikddését
e Energiadus, igy gyorsan potolja az energiat

A ,mire j6 a durian” kérdésre tehat a valasz 6sszetett. Nem csodaszer, de
értékes része lehet egy kiegyensulyozott étrendnek.

Felhasznalasa

Nemcsak nyersen fogyaszthaté. Szamos azsiai ételben és desszertben
hasznaljak:

fagylaltok és krémek alapanyagaként

e suUteményekben és édességekben

e turmixokban és italokban

e sOt, egyes helyeken sos ételekhez is adjak

Krémes allaga miatt jol feldolgozhatd, bar jellegzetes szaga a feldolgozott
termékekben is megmaradhat.

Ara és elérhetésége
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A gyumdlcs ara jelentésen valtozhat a terméhelytdl, a fajtatdl és a
szezonalis kinalattol fuggéen. Azsiaban viszonylag elérhetd, Europaban
azonban importterméknek szamit. Igy kifejezetten draga lehet.

Felmerul a kérdés: hol lehet duriant venni?
Magyarorszagon elsésorban:

e azsiai élelmiszerboltokban

e nagyobb nemzetkozi piacokon

e ritkabban online rendelés utjan

Leggyakrabban fagyasztott formaban kaphatd, mivel frissen nehezen
szallithaté.

Egy kulonleges gyumolcs megoszto hirnévvel

A durian egyszerre gasztronomiai kuriozum és kulturalis jelenség. Mérete,
szaga, ize és tapértéke mind hozzajarulnak ahhoz, hogy kiemelkedjen a
gyumolcsok kozul. Bar sokak szamara elsére riasztd lehet, masok
szamara igazi inyencseg. A ,legbudosebb gyimolcs” cim mogott tehat egy
Osszetett, taplalé és sokoldaluan felhasznalhaté alapanyag all. Vagy
megszereti valaki, vagy orokre elkeruli.

Forras: Origo.hu

)k %k

Mar az sem mindegy, hogyan ulunk? Egy uj kutatas
meglepd osszefuggést talalt a demencia kockazataval

Napjainkban a munkak jelent6s része a szamitogép vagy a laptop koré
épil. igy szinte elkeriilhetetlen az (lémunka. Ez sajnos szamos
egeszsegugyi kockazattal jar. A kutatasok arra is ravilagitanak, hogy nem
minden Ulés egyforma. Erdemes kiilénbséget tenni a mentalisan passziv
és az agyat aktivan megdolgoztatd tevékenységek kozaott.

Nincs Uj a nap alatt az ul6 életmdd karos hatasaival kapcsolatban.
Szamtalan kutatas latott mar napvilagot, amelyek mind ugyanazt
hangsulyozzak. A tul sok ulés az id6sebb felnbttek korében
osszefluggésbe hozhaté a megemelkedett demenciakockazattal.

Ezt eddig is tudtuk — de vajon azt is, hogy az sem mindegy, mivel toltjuk
ezt az id6t?

Egy friss tanulmany ravilagitott az ugynevezett ,mentalisan passziv’
tevékenységekre. Ezek novelhetik a demencia kialakulasanak esélyét.
Ezzel szemben mas, az agyat aktivan megdolgoztaté elfoglaltsagok
csdkkenthetik ezt a kockazatot. Ugy tiinik tehat, hogy az sem mindegy, mit
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csinalunk ulés kozben. Az, hogy mennyire kotjuk le az agyunkat, hosszu
tavon is hatassal lehet a kognitiv allapotunkra.

Az American Journal of Preventive Medicine folydiratban megjelent
kutatas soran a szakemberek 21 ezer, 35 és 64 év kozotti felnétt (kozel
70% nd) adatait elemezték. A résztvevoket tobb mint husz éven keresztul
kovettek. Az alanyok kérd6ivekben szamoltak be arrdl, hogyan toltik a
napjaikat, és mit csinalnak, amikor ,csak ulnek”. A passziv kategoriaba
tartozott a tévénézés, a zenehallgatas, de akar a furdés kozbeni Ucsorgés
is. Ezzel szemben meg Kkellett jelolnitk a mentalisan aktiv Ul6
elfoglaltsagokat.

llyen volt példaul az irodai munka, az olvasas, a megbeszéléseken vald
részvetel, a kotés vagy a varras.

A kutatok ezen kivul a résztvevok fizikai aktivitasat is vizsgaltak.
Elemezték, hogy mennyi id6t toltenek sétaval, sporttal vagy edzéssel.

Az eredmények egyértelmliek voltak. Ha csokkentjuk a mentalisan
passziv Uléssel toltott id6t, és azt inkabb szellemileg aktiv
tevékenységekre cseréljuk, az mérsékelheti a demencia kialakulasanak
esélyét. Példaul minden egyes plusz 6éra mentalisan aktiv Ulés naponta
korulbelul 4%-kal alacsonyabb kockazattal jart egyutt.

A mozgas azért még mindig elengedhetetlen

Az eredmények tehat biztatoak. A szakérték azonban hangsulyozzak: a
tul sok Ulés tovabbra is noveli a stroke, a szivbetegségek vagy az
Alzheimer-kor kockazatat. A fizikai aktivitas elengedhetetlen. A mentalis
kihivasokkal jaro tevekenységek pedig tovabbi el6nyt jelenthetnek.

A ketté nem helyettesiti, hanem kiegésziti egymast.

Ha a munkad vagy az életmdédod miatt sokat Ulsz, nem kell azonnal
életmaodot (vagy munkat) valtanod. Mar néhany apro, tudatosan beépitett
szokas is sokat szamithat.

Az egyik legfontosabb, hogy rendszeresen megszakitsd a hosszabb Ul6
id6szakokat. Allj fel, levegdzz egyet! Sétalj egy kért a haz vagy az iroda
koral! Ha megteheted, nyujtozz egyet, vagy végezz néhany konnyd
mozdulatsort! A lényeg, hogy a vérkeringésed beinduljon, az izmaid
atmozogjanak, és ne maradj hosszu idon keresztul egy helyben.

Természetesen nem szabad megfeledkezni a rendszeres mozgasrol sem.
A napi séta, egy kdnnyed edzés, egy kis nyujtas vagy joga a nap végen
aranyat ér. Akar az otthoni torna is hozzajarulhat a sziv- és érrendszer,
valamint az agy egészseégéhez. A legjobb eredmeényt pedig akkor érheted
el, ha a fizikai aktivitast és a mentalis kihivasokat egyszerre épited be a
napjaidba. Példaul egy tempds séta kozben podcastet hallgatsz, vagy Uj
dolgokat tanulsz. A lényeg tehat nem az, hogy egyaltalan ne ulj. Sokkal
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inkabb az, hogy tudatosan toltsd ezt az id6t. Mozgasd at a tested, és
kozben az elmédet is tartsd aktivan.

Forras: Evamagazin.hu
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Az almaecet 10 legfontosabb gyégyhatasa

1, Szabalyozza a vércukrot

Az almaecet j6tékony hatasa a benne Iév6 rengeteg tapanyagnak
kOszonheto.

A testunk inzulint termel, hogy szabalyozza a vérben lévd cukor szintjét.
Az almaecet antiglikémias hatasai fokozzak az inzulinérzékenyseéget.
Azok az emberek, akik inzulinrezisztensek, javithatnak az allapotukon, ha
minden étkezéshez fogyasztanak almaecetet is. Keverjunk egy teaskanal
almaecetet egy pohar szirt vizbe és fogyasszuk haromszor naponta!
Ezzel stabilizaljuk az emésztést, amely cserébe segiti a cukrok
feldolgozasat a szervezetben és szinten tartja a vércukorszintet is.

2, Fehériti a fogakat

Az almaecet egy egyszerl és olcsé megoldas a fogak természetes
fehérségének visszaallitasara. Eltavolitja a foltokat és megdli a szajban és
inyen talalhaté baktériumokat. Ha minden reggel almaecettel
gargalizalunk a szokasos, rendes fogmosas el6tt, a fogaink fehérebbek
lesznek. Vizzel 1:5-h6z higitva! Sét, rendszeresen egyunk almat is, mert
a gyumolcs ropogds husa szinte fogkefeként sikalja le a fogakat!

3, Felszamolja a székrekedést

Pektin is talalhatd benne. Ez a vizben olddédo rost elGsegiti a
bélmozgasokat, igy nagyszeri természetes kezelése lehet a
székrekedésnek. Keverjunk két evbkanal almaecetet egy pohar vizbe, és
fogyasszuk napi haromszor! Adhatunk hozza alma- vagy szélélevet, hogy
finomabb legyen.

4, Segit a fogyasban

Az almaecet rendszeres fogyasztasa segit a fogyasban is, mert gazdag
ecetsavforras. Tanulmanyokban kimutattak, hogy azok az elhizott
emberek, akik 12 héten at napi egy teaskanal ecetsavat fogyasztottak,
jelentés fogyason mentek at. Csokkent a testsulyuk, a testzsirjuk, a
csipbkeruletuk és a trigliceridek szama a szervezetukben. Az ecetsav
segit megel6zni a testzsir és a majzsir lerakddasat.

5, Taplalja a hajat

JO aranyban keverve az almaecet vizes oldata kivalo természetes
hajapolé lehet. Segit taplalni a hajat, fényesebbé és puhabba varazsolja,
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raadasul a korpasodas ellen is véd. Elpusztitja a korpat okoz6 gombakat
és visszaallitja a fejb6ér pH-értékét. Korpasodas ellen kenjuk be a fejbdrt
egy 1:1 aranyu viz-almaecet keverékkel. Hagyjuk a hajon egy-két oraig,
majd mossuk le!

Hetente 1-2-szer megismeételhet6.

6, Ragyogoéva teszi a bort

Segit eltlntetni a bérhibakat, csokkenteni a rancokat és javitani a bor
arnyalatan. Aztassunk at egy vattaparnat higitott almaecettel és kenjuk be
vele a bérhibakat, hogy az ecet kiszaritsa és gyogyitsa 6ket. A rancok
halvanyitasahoz hasznaljuk ugyanezt a trukkot! Az ecet 0sszehuzza a

bbrt. Az almaecet oldatanak rendszeres hasznalata visszaallitja a b6r pH-
ertékét és védelmet nyujt a bérfertézések ellen.

7, Enyhiti a labgorcsoket

Sok ember szenved gjjelenként fajdalmas labgorcsoktdl. Az almaecet
magas asvanyi anyag tartalma csokkenti a gorcsok gyakorisagat,
intenzitasat és fajdalomszintjét.

Labgorcsok azonnali kezelésére fogyasszunk vizzel higitott almaecetet,
€s par perc elteltével a gorcsok feloldodnak! Alternativ megoldasként két
evOkanal almaecet és egy kis méz vizes oldatat igyuk meg lassan!

8, Kezeli a megfazast és a kohogést

Az almaecet a kdzOnséges megfazas, kohoges vagy torokfajas kitlin
ellenszere. Keverjunk 0ssze egy teaskanal almaecetet, mézet és meleg
vizet! Ha némi gyombeért is adunk a mixhez, azzal feler8sithetjuk az oldat
gyogyhatasait. Fogyasszunk egy teaskanalnyit a keveréekb6l napi
haromszor az orrdugulas és a kohogés kezelésére!

9, Megkuzd a fert6zésekkel

Az almaecet fertétlenitdé osszetevéi hatékonyan felveszik a harcot a
baktériumokkal és gombas fert6zésekkel. Példaul fllgyulladasok,
hugyhodlyagfert6zések vagy gombas fertézések kezelésére hasznaljak.

A ful fert6zéseinek kezeléséhez oOblitsuk ki a fulet higitott almaecettel!
Hugyhdlyag fert6zése vagy candidiasis esetén igyunk egy pohar langyos
vizet almaecettel keverve minden este, amig a tinetek nem enyhulnek!

10, Csokkenti a vér koleszterinszintjét

Kutatasok bizonyitjak, hogy az almaecet javitia a vér lipidprofiljat.
Csokkenti a trigliceridek és rossz koleszterin szintjét. Emellett ndveli a j6
koleszterin szintjét. Ez nagyon fontos a cukorbetegség komplikacidinak
megel6zésében.

A felsorolt gyogyhatasok csak toredéke az almaecet elényeinek.
Legkdzelebb, ha zdldségesnél jar, ne felejtsen el venni egy Uveggel, és
megtapasztalhatja a rengeteg jotékony hatasat!
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Forras: Drtihanyi.com
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KEDVENC RECEPTJEIM

Rovatunk kovetkezd finomsaga: a rizskoch.
Hozzavalok:

0,5 kg rizs

Kb. 1-1,5 | tej

1 csomag vanilias cukor

izlés szerint édesités (cukor vagy édesitészer)
1 csomag mazsola

5 tojas

Elkészitése:

A rizst megmossuk. Ezutan ontlnk ra tejet, majd lassu t(izon f6zni kezdjuk.
A tejet ugy adagoljuk hozza, hogy megpuhuljon. A f6zés vége felé
belerakjuk a mazsolat, a vanilias cukrot és az édesitésre szolgalo
cukrot/édesit6 szert.

Ha megfétt a rizs a tejben, félre tesszuk, amig kihdl.
Az Ot tojasnak kilon valasztjuk a sargajat és a fehérjét. A sargajat egy kis
vanilias cukorral kikeverjuk. A fehérjét felverjuk kemény habba.

Ha kihdlt a tejben f6tt rizsink a mazsolaval, el6szor a tojas sargajat
keverjuk hozza, majd dvatosan a felvert habot.

Ha ezzel is megvagyunk, tepsibe ontjuk. Tehetunk ala sutépapirt, igy ha
megsult, konnyebb kiszedni. Nem feltétlenul szukséges elémelegitett
sutébe rakni. Sulési ideje kb. 50 perc-1 oéra.

Tavel, esetleg villaval érdemes ellen6rizni, hogy megsult-e.
Ha kivettuk a sutébdl, varjunk, mig egy kicsit kihal!

Ha tettunk ala sut6papirt, kiboritjuk egy nagyobb talcara, hogy le tudjuk
szedni a papirt réla. Ezt kovetben visszaforgatjuk a tepsibe, €s megvarjuk,
hogy teljesen kihdljon.

Ha ez megtortént, akkor lehet talalni lekvarral, fahéjas vagy sima
porcukorral, akar vaniliasodéval is.

Nagyon finom desszert, j6 étvagyat kivanok hozza!

)k k¥
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A HONAP VERSE

Katona Balint:
Ha van még kedved

Ha van még kedved,
nyiss ajtot a jonak,
ha van még célod,
nyiss fulet a szénak.

Ugy hirlik tavasz jén,
ujra nyilnak a viragok,
ha ellzzuk a kodot,
meglatjuk a vilagot.

Ha van még kedved,
bujj hozzam kozel,

ha maradt meég hited,
egy jobb vilag jon el.

Siketvakok Orszagos Egyesilete

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
Addszam: 18061031-1-42

Osszedllitotta, szerkesztette: Taskovics Adél
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