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Kedves Olvasd!

Amikor = 2013-ban
munkaviszony kere-
tében csatlakoztam
az ETA Orszagos
Szévetséghez, nem
hittem volna, hogy
ilyen hossza és érté-
kes utazas veszi kez-
detét. Az id6k sordn
tobb kilonb6zs po-
ziciot volt lehet&sé-
gem betolteni, segiteni, koordindlni szervezetiink
szakmai munkajat. 2017 ota az elnoki tisztséget toltobm
be. Atvéve ezt a megtisztel6 feladatot Dr. Csizmadia
Laszlotol, Lacitol.

Az itt eltoltott évek alatt rengeteg tapasztalatot sze-
reztem, €s szamos emlékezetes pillanat részese le-
hettem. Mindig is arra torekedtem, hogy elnokként a
lehet6 legnagyobb odaadassal és elkotelezettséggel
dolgozzam a kozos célért, ami a fogyatékossaggal
¢l6 emberek és csaladjaik életének a be- és megmu-
tatisa volt a tobbségi tarsadalom szamdara, valamint

az O mindennapjaik megkonnyitése, timogatisa min-
den lehetséges modon és eszkozzel.

Hatarozott célom volt, hogy a korabbiaknal sokkal ,lat-
hatobba”,  elérhet6bbé” tegyem a Szovetséget. Meg- és
bemutatva azt a tevékenységet, amit végzett és a mai
napig végez, illetve az évek alatt kialakitott szolgalta-
tasi rendszer elemeit, amit minél egyszeribben és
gyorsabban igyekeztem, igyekeztiink eljuttatni a
lat6korunkbe tartozo fogyatékossaggal €16 emberek-
hez, csaladtagjaihoz és az Sket segitd, tamogato szer-
vezetekhez, munkatarsakhoz.

Természetesen ezt nem egyedil tettem, hiszen mind-
végig mellettem alltak és segitették a célok megvalosu-
lasahoz vezetd Gton végzett munkat az elndkség és az
ellen6rzé bizottsag tagjai, valamint a szovetségi tigyve-
zetés munkatirsai és természetesen a 66 aktiv tagszer-
vezetiink vezetéi munkatarsai.

Ezzel a kozosséggel kozosen igyekeztiink az évek so-
ran tartalmas eredményes kapcsolatokat apolni mas
hasonlé tertleten tevékenykeds ernyGszervezettel,
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valamint a szakmapolitikai képviselckkel, nemzetko-
zi szervezetekkel. Szamos eredményt elérve ezen az
aton.

Most, hogy masodik elnoki mandatumom 2026 mar-
ciusaban lejar és mivel ebben az évben éppen 13 éve
vagyok az ETA munkatirsa/vezetGje/elnoke, elérke-
zettnek latom az id6t arra, hogy atadjam a helyemet
egy véleményem szerint méltd utddnak, Selmeci
Laszlonak, nem nekivagva egy kovetkezs otéves cik-
lusnak.

Bevallom, nem konnyen hoztam meg ezt a dontést,
de hiszem, hogy j6 dontést hoztam a szervezet jov6-
je és a magam szempontjabol egyarant. Az ETA Szo-
vetségnek és nekem is sziikségiink van megujulasra,
valtozasra, Gjabb célok kitlizésére és ezek megvalosi-
tasara. Ugy gondolom, hogy az utinam kovetkezé el-
nok személye garancia arra, hogy mindez a Szovet-
ségben végbe fog menni.

Természetesen a jovében is figyelemmel fogom ki-
sérni az ETA életének alakuldsit és ha sziikséges,
szamithatnak rim mindenben.

Végtl szeretném kifejezni halamat és koszonetemet
mindazoknak, akik a 13 év alatt timogattak azoknak
a céloknak az elérésében, amikrdl a fentiekben irtam
és amelyek eredményezték azt, hogy mara az ETA
Orszdgos Szovetség lathatova, elérhetéve és jelentSs
tényezéové valt az érdekvédelemben, a fogyatékos-
sdglgy tertletén hazai és nemzetkdzi viszonylatban
egyarant.

A jovore nézve kivinok mindannyiunknak j6 egész-
séget, oromot és kitartast az elsttiink allo minden-
napokhoz!

Papp Agnes
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A vezetés szamomra elsdsorban szolgalat”
Vezetdi portréinterjui Selmeci LdszIo Gydrggyel
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Selmeci Ldszlo Gyorgy 2015 6ta dolgozik egyiitt az
ETA Orszdgos Szévetséggel, 2025 januarjatol tigy-
vezetGként, 2026 aprilisatol pedig mar elnokként
iranyitja a Szovetséget. Palyaja soran a gyogype-
dagogia, a kozoktatas, a vezetés és az érdekképvi-
selet teriiletein szerzett tapasztalatai egyarant
meghatarozzak szemléletét. Jelen interjuban
szakmai atjarol, vezetsi hitvallasarol és a Szovet-
ség jovoképérol osztotta meg gondolatait.

Szakmai életutadrol beszélve mindig fontosnak tartot-
tad kiemelni a csalddi hattér szerepét. Milyen minta-
kat hoztal magaddal otthonrol?

A pedagodgia és a gyogypedagdgia vilaga szamomra
nem késébb felfedezett palya, hanem egy olyan kozeg,
amelyben felnéttem. Sziileim és tobb csaladtagom is
ezen a teruleten dolgozott, igy mar gyermekkoromban
megtapasztalhattam, mit jelent a segité hivatds a min-
dennapokban. Ez nemcsak szakmai iranyt adott, ha-
nem egyfajta szemléletet is: az odafigyelés, a tlrelem,
az empatia és a felelGsség természetes alapértékekké
valtak szamomra.

Ez a kézeg mennyiben jarult hozzad ahhoz az opti-
mista szemlélethez, amely a munkddat is jellemzi?

A segité tertleteken dolgozva az ember gyorsan
szembesll a nehézségekkel, ugyanakkor azzal is, hogy
minden helyzetben vannak mozgasterek, van lehet6-
ség a rugalmassagra. Az optimizmus szimomra nem
idealizmust jelent, hanem azt a meggy6z6dést, hogy
csakis kovetkezetes munkaval, egyuttmikodéssel és
szakmai aldzattal lehet elGrelépést elérni. Ez a hozzaal-
las a vezet6i munkadban is fontos kapaszkodo: segit ab-
ban, hogy a problémakat ne bénitd tényezdkent, ha-
nem megoldando feladatként kezeljem.

Hogyan formalodott a vezetdi attitiidod az évek so-
ran?

VezetSként mindig alapvetének tartottam az elfoga-
dast, az Onismeretet és az empatiat. Meggy6zddésem,
hogy egy szervezet akkor tud stabilan és kiszamithatoan

mikodni, ha a munkatarsak vilagos keretek kozott,
ugyanakkor timogatd kornyezetben dolgozhatnak. A
felelgsségvallalas, a megalapozott dontéshozatal és a
motivacioé fenntartisa nem egyszeri feladat, hanem
folyamatos jelenlétet igényls vezetdi munka. Ugy
gondolom, a rugalmassig nem az elvek feladasat je-
lenti, hanem azt a képességet, hogy id6rdl idére felil-
vizsgaljuk a modszereinket. A gyakorlatias szemlélet,
a korszer(d szakmai ismeretek kovetése és azok tuda-
tos alkalmazasa elengedhetetlen. Emellett fontos,
hogy a szervezeten belil legyen tér a nyilt kommuni-
kaciora, hiszen ez segit kezelhetévé tenni a minden-
napi terhelést.

Milyen stratégiai jévokép mentén gondolkodsz az
ETA Orszdagos Szévetség miikédésérol?

A stratégiai gondolkodds szamomra szorosan 6ssze-
kapcsolodik az emberkozpontisaggal. A célorientalt
szervezetfejlesztést akkor tartom sikeresnek, ha az va-
lodi valaszokat ad a tagszervezetek és az érintettek igé-
nyeire. Fontosnak tartom az egytittmikodések erdsité-
sét, a szakmai parbeszéd fenntartisat, valamint azt,
hogy a Szovetség tovabbra is hiteles és aktiv szerepld-
je maradjon a hazai szakmai és tarsadalmi diskurzus-
nak. Mindezek mellett elengedhetetlennek tartom,
hogy szervezetink 1épést tartson a valtozo kornyezet-
tel, nyitott legyen a folyamatos megujulasra és a kor-
szerd mikodeési formak alkalmazasara, hiszen csak igy
biztosithatd, hogy tevékenységiink lathaté maradjon,
és céljaink, valamint eredményeink minél szélesebb
korhoz jussanak el.

Hogyan kezdddott az egyiittmiikédésed az ETA Or-
szagos Szovetséggel?

Az ETA Orszagos Szovetséggel 2015 6ta dolgozom
egyttt kiils6 munkatarsként. Mar az els6 kozos mun-
kak sordn vilagossa valt, hogy az értékalapa gondolko-
das, az érintettek érdekeinek képviselete és a hossza
tava szemlélet kozos alapot jelent. Ez a szakmai 6ssz-
hang az évek soran fokozatosan erGsodott, és termé-
szetes modon vezetett a szorosabb egytittmikodéshez.

2025 janudrjdtol tigyvezetokent, 2026 dprilisdtol
pedig mar elndkként iranyitod a Szovetség szakmai
munkajat. Mit jelent Neked ez a szerepvaltas?

A szerepviltast nem torésként, hanem folytonossag-
ként élem meg. Nagy segitséget és elényt jelentett sza-
momra a jovore nézve a vezetdi feladatok ellatisiban
Papp Agnes elndk asszony mintaja és tor6dé iranymu-
tatdsa. Az ugyvezet6i idGszak megerGsitette bennem,
hogy a Szovetség szakmai ereje a kozosségében rejlik.
Elnokként ezt a munkat szeretném tovabbvinni: az ér-
tékek megdrzését, a tagszervezetek timogatdsat és a
szakmai érdekképviselet erdsitését tekintem elsédle-
ges feladatomnak. A vezetést ebben az értelemben
szolgalatnak latom — a kozos célokért s az érintettek
érdekében. Szeretném mindezeken feliil megGrizni és
tovabbra is folytatni az évtizedek sordn kialakitott jo
gyakorlatokat és hagyomanyokat is.

Pallos Judit
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Eltelt 3 év — lezdrtuk az Act-Inclusive projektet

Az Act-Inclusive projekt hirom intenziv év utan ért vé-
get, amelyek soran a konzorcium célja az volt, hogy az
inkluziv oktatas elméleti megkozelitéseibdl gyakorlati,
hasznalhat6 eszkozoket és modszereket hozzon létre
az europai iskolak szamara. A projekt munkaja szoro-
san egymdasra épulé fazisokbol allt: elészor feltérke-
pezte az inklazid aktudlis helyzetét, majd erre alapoz-
va fejlesztette ki szakmai anyagait, amelyeket végiil
tesztelt, széles korben népszerlsitett és bemutatott a
helyi kozosségeknek és a dontéshozoknak.

A folyamat az tgynevezett orszagjelentésekkel kez-
dédott. A partnerorszagok — Spanyolorszag, Magyar-
orszag, Franciaorszdag, Szlovénia és Ciprus — mind-
egyike elkészitette sajat atfogd elemzését az inkluziv
oktatas helyzetérél. Ezek a dokumentumok részlete-
sen bemutattak a jogszabalyi kereteket, a pedagdgiai
gyakorlatokat, a rendszer sajatossagait és kihivasait,
valamint pedagogusok és didkok tapasztalatait. A je-
lentések ravilagitottak arra, hogy bar minden orszag
tett elérelépéseket az inkluzid irdnyaba, a tanulok
egyéni sziikségleteinek megfeleld timogatds biztosita-
sa sok helyen még tovabbi fejlesztést igényel. Ezek a
felismerések szolgiltak alapul a projekt tovabbi szak-
mai munkijihoz.

A helyzetfeltarast kovetGen készilt el a j6 gyakorla-
tok gytjteménye, amely mar kifejezetten a megolda-
sokra és a mukodd, atvételre alkalmas modszerekre
koncentralt. Ez az anyag bemutatta, hogyan jarulhat-
nak hozza a nem formalis tanuldsi eszkozok az
inkluziv szemlélet megerdsitéséhez, és milyen moédon
lehet az iskolai kozosségekben rugalmasabb, timoga-

tobb kornyezetet kialakitani. A gyljtemény célja az
volt, hogy inspiraciot és szakmai kapaszkodot adjon
azoknak az intézményeknek, amelyek szeretnék to-
vabb fejleszteni befogadod gyakorlatukat.

Ezekre az alapokra épult a projekt egyik legfonto-
sabb eredménye, a Képzési és Szemléletformalo Kezi-
konyv. A kézikonyv moduljai gyakorlati tudast adnak a
fogyatékossig-modellekr6l, az inklazid folyamatarol
és a befogado kornyezet kialakitisinak modszereirdl.
A kiadvany célja, hogy az iskoldk a sajat igényeiknek
megfelelGen, rugalmasan tudjak hasznalni a benne ta-
lalhato tartalmakat. A kézikonyv hét nyelven érheté el:
angolul, magyarul, franciaul, spanyolul, galiciaiul,
gorogiil és szlovéniil, ezzel biztositva, hogy a projekt
eredményei széles korben eljussanak europa szerte a
pedagogusokhoz és a didkokhoz.

A kézikonyvet egészitette ki az Eszkoztar, amely az
inkluziv oktatast timogaté nem formalis tevékenysé-
gek sokszinl gyljteménye. Ebben a jatékos, élmény-
alapu tanulasi modszerek kaptak helyet — dramapeda-
gogiai elemek, szerepjatékok, kooperativ feladatok és
kulonféle kreativ gyakorlatok — amelyek segitik az
inkltziot a hétkoznapokban. Az Eszkéztdr az 6vodai
kortol egészen a szakképzésig hasznalhato, és olyan
modon készilt, hogy a pedagdgusok konnyen beépit-
hessék mindennapi munkajukba.

A projekt kommunikacios és szemléletformalo esz-
kozei kozé tartozott a Az én szornyeim képregény és
hangoskonyv, amely Mia, egy fogyatékossiggal €16
kamaszlany szemszogébdl mutatja be a mindennapi is-
kolai nehézségeket és a bels6 kiizdelmeket. A torténet

* i Co-funded by
L the European Union

A projekt az Europai Unio Erasmus+ programjdanak
tarsfinanszirozdsdaval valosul meg.
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érzékenyen tarja fel, hogy milyen kihivasokkal talal-
kozhatnak azok a fiatalok, akiknek sziiksége lenne a
kornyezet nagyobb megértésére €s timogatasara, €s
azt is megmutatja, mennyire fontos az empatikus kom-
munikacié a kortarsak és a pedagdgusok részér6l. A
képregény és a hozza késziilt hangoskonyv hét eurd-
pai nyelven valt elérhetévé, és az egyik legtobbet hasz-
nalt szemléletformal6 anyagga nétte ki magat a projekt
soran.

Miutan elkésziltek a szakmai anyagok, minden part-
nerorszagban workshopok indultak, amelyek lehets-
séget adtak arra, hogy didkok, pedagogusok és iskolai
dolgozok kozvetleniil is kiprobaljak és véleményezzek
a kézikonyv és az Eszkoézitdar elemeit. Ezeken a work-
shopokon ko6z6s gondolkodas, élményalapt tanulas és
tapasztalatcsere zajlott, amely segitett finomitani a vég-
leges anyagokat. A résztvevSk beszamoloi alapjan nétt
az inkltuziéval kapcsolatos tudatossaguk, javult a kom-
munikacio és er6sodott az egytittmikodés a kilonbo-
76 szereplSk kozott.

A workshopokhoz kapcsolddva valosult meg a mu-
vészeti palyazat, amely arra hivta a didkokat, hogy al-
kotasaikban mutassik meg, mit jelent szimukra az
inklazio. A beérkezett mtivek bemutatdsra kertiltek a
partnerorszagokban megszervezett Inkluziv Napokon,
és a legkivalobb alkotasokat készité diakok meghivast
kaptak a projekt briisszeli zarokonferenciajara is. A pa-
lyazat fontos szerepet jatszott abban, hogy a tanulok
sajat hangjukon keresztiil jelenitsék meg az elfogadas
¢és sokszinliség jelentGségét.

A projektpartnerek minden orszighan megszervez-
ték a sajat Inkluziv Napjukat az egyuttmikodos isko-
lakkal kozosen, ahol nemcsak a projekt eredményeit
mutattuk be, hanem lehet&séget adtunk arra is, hogy a
résztvevok interaktiv modon talilkozzanak a nemfor-
malis eszkozokkel. Az ilyen alkalmakon az iskolai ko-
zosségek tagjai — tanulok, szildk és pedagodgusok —
kozvetlen élményeket szerezhettek arrdl, hogyan md-
kodik az inkluziv szemlélet a gyakorlatban.

A szakmai tartalmak széles kori megismertetését
egy atfogd szemléletformilé kampdny segitette,
amely bemutatovideot, workshopos résztvevéi besza-
molokat, rendszeres sajtokozleményeket, hirleveleket
és aktiv kozosségimédia-jelenlétet foglalt magaban. A
kampany célja az volt, hogy a projekt tizenetei ne
csak az érintett iskolakhoz, hanem a szélesebb tarsa-
dalomhoz is eljussanak, kilondsen az olyan esemé-
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nyek kapcsan, mint az Inklizio Vilagnapja vagy az
Erasmus-napok.

A hiaroméves egylttmikodés csucspontjit €s egyben
mélto lezarasat a 2025. november 12-én Briisszelben és
online megtartott zarokonferencia jelentette. A rendez-
vényen pedagbdgusok, szakemberek, didkok és intéz-
ményi képvisel6k osztottdk meg tapasztalataikat, és
bemutattik, hogyan hasznaltik fel az Act-Inclusive
eszkozeit sajat kozosségiikben. A konferencia vendége
volt az Eur6pai Unio projektkapcsolattartoja is, aki sze-
mélyesen gy6zddhetett meg az eredmények hatasarol.
Az eseményt a didkok mtveibdl rendezett kidllitas zar-
ta, amely kiilonosen meghato lezardsa volt a projekt-
nek, és méltdé modon tinnepelte az inklGzidrol szolo
kozos eurdpai parbeszédet. A konferencia ezzel hiva-
talosan is lezarta a projektet.

A projekt tanulsagai egyértelmtek: az inklizié nem
egy elvont fogalom, hanem olyan mindennapi szemlé-
let és kozosségi hozzaallas, amely a didkok aktiv rész-
vételével, a pedagdgusok elkotelezbdésével és a krea-
tiv modszerek alkalmazasaval valik valosagga. A ha-
roméves munka megmutatta, hogy a kozos tanulas, a
jo gyakorlatok megosztasa és a kozosségi élmények
mind hozzdjarulnak ahhoz, hogy az iskolik befoga-
dobba és egytittmikodébbé viljanak. A projekt ered-
ményei hosszi tavon is elérhetSk, minden létrehozott
anyag szabadon hozzaférhets és tovabb hasznalhato,
igy az Act-Inclusive valodi timogatast nyujt az inkluziv
oktatas fejlesztéséhez a jovében is.

A projekt azonositoja:

ERASMUS-EDU-2022-PCOOP-ENGO-101090038
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IN-HABIT — Elindult az uj nemzetkozi projektiink a tdmogatott lakhatdsért

A
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RAA M Az Eurdpai Unié
L tarsfinanszirozasaval

2025 decemberében elindult Gj
nemzetkozi projektink, az IN-
HABIT, amely harom éven keresz-
til a tAimogatott lakhatas fejleszté-
sével foglalkozik. A kezdeménye-
zés célja, hogy hozzdjaruljon a fo-
gyatékossaggal €16 emberek 6nallo
életvitelének megerdsitéséhez, va-
lamint a kozosségi alapt lakhatasi
megoldasok elterjedéséhez.

A projekt kiilondsen aktudlis, hi-
szen a lakhatashoz val6é hozzaftérés
alapveté emberi jog, mégis sok
érintett szdmara komoly akada-
lyokba titkozik. Az akadalymentes
és megfizethet6 lakhatas hidnya, a
hossza varolistak, valamint a sze-
mélyre szabott timogatasok elégte-
lensége tovabbra is komoly kihi-
vast jelent Eurdpa-szerte.

Az IN-HABIT a tamogatott lakha-

tasi szolgaltatasok stabilizalasat és
fejlesztését célozza meg, erdsiti a
tertileten dolgoz6d szakemberek,
szolgaltatok és helyi hatosagok ka-
pacitasat. A projekt kutatdsokkal,
képzésekkel, digitalis eszk6zok fej-
lesztésével és jo gyakorlatok ossze-
gyUjtésével tdmogatja az inkluziv
lakhatasi modellek kialakitasat és
elterjesztését.

A projekt megvalositasanak kulcsa
a széles korli nemzetkozi partnerség,
amely az alabbi szervezetek egylitt-
muikodésén alapul: koordinatora az
EASPD (Belgium), partnerei az
EURHONET (Belgium), a DELPHIS
(Franciaorszag), az ACER (Olaszor-
szag), a PETAGMA Association (GO-
rogorszag), az ETA Orszdgos Szével-
ség (Magyarorszag), a DFI (Irorszig)
és az UBC (Lengyelorszag).

Az els6 fontos megbeszélésre, a
partnerekkel valo személyes talal-
kozasra januarban Brisszelben ke-
rilt sor. Ez fontos mérfoldks volt
szamunkra, hiszen k6zosen alapoz-
tuk meg a kovetkezd harom év
egyuttmikodését: attekintettik az
eddig elvégzett munkat, egyeztet-
tik a kozos prioritasokat, kijeloltiik
a fébb meérfoldkoveket, és megter-
veztik a kovetkezs lépéseket. A

személyes talalkozon felil egy ese-
meényt is szerveztiink, ahol eurdpai
dontéshozok, szakértck és szolgal-
tatok osztottak meg tapasztalataikat
az Europai Megfizetheté Lakhatdsi
Tervrol és tamogatott lakhatas hely-
zetér6l. A beszélgetések megerd-
sitettek azt, amit gondoltunk,
hogy a fogyatékossiaggal €l6 em-
berek szamara elérhetd, kozosségi
alapa lakhatds csak a lakhatasi,
szocidlis és kozszféra szerepldi-
nek szoros egytttmikodésével va-
l6sithatd meg. Ezen felil konkrét jo
gyakorlatok is bemutatdsra kertl-
tek tobb eurdpai orszaghol.

Az IN-HABIT a kovetkezd évek-
ben azon dolgozik, hogy kézzel-
foghatd6 megoldasokkal segitse el&
egy inkluzivabb és hozzaférhetébb
lakhatasi rendszer kialakitasat Eu-
ropaban.

Tovabbi informaciokért és friss
hirekért kovessetétek a projektet az
ETA honlapon és Facebook olda-
lon, valamint az EASPD web-
oldalan. Tovabba angol nyelvy hir-
leveltiinkre is feliratkozhattok.

A projekt azonositoja:
101243908 — IN-HABIT — ERASMUS-
EDU-2025-PCOOP-ENGO
Hegedtis Hanga
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Az én szolgalatom, a mi kozosségiink —

2025-ben az ETA Orszagos Szdvelség immar hagyoma-
nyos alkot6i palyazatat ,, Az én kozdsségi szolgdlatom -
Ismerd meg és csatlakozz hozzdnk!” cimmel hirdette
meg, amelyre a szovetséggel szerzédésben allé kozép-
iskolas didkok jelentkezhettek. A kiiras célja az volt,
hogy a fiatalok bemutathassak sajat élményeiket a ka-
ritativ és kozosségért végzett tevékenységeikrdl, meg-
fogalmazzik a szolgalat személyes jelentGségét, és ins-
pirdlo torténeteiken keresztiil masokat is motivaljanak
a tarsadalmi részvételre.

A palyazat kiilondsen nagy hangsulyt helyezett arra,
hogy a diakok reflektdljanak arra, milyen érzés maso-
kért tenni, melyek voltak a legmeghatobb, legfeledhe-
tetlenebb pillanatok, és kik voltak azok, akik a legna-
gyobb hatéssal voltak rajuk a kozosségi szolgilat so-
ran. Ezek az életbdl vett torténetek egyszerre szolgal-
nak személyes beszamoloként és kozossegépits tize-
netként a tobbiek szamara.

A palyazatra ezuttal is harom kategoéridban lehetett
nevezni:

Irodalom/esszé — ahol a szavak erejével torténetek,
gondolatok formalodtak irdssa.

Média — videok és fotosorozatok, amelyek vizualisan
ragadtak meg az dnkéntesség tapasztalatait.

Képzomiivészet — rajzok, festmények és mas vizualis
alkotasok formdjaban fejezték ki a didkok élményei-
ket.

kreativ didkhangok az ETA palyazatan

A harom kategoéridban 6sszesen 180.000 forint dija-
zas volt elérhetd, és a kiemelkedé teljesitményt nyuj-
tok szamara egy kulonleges kilondijként 3 nap/2 &j-
szaka eltoltése is felajanlasra kertlt a balatonmaria-
furd6i Regens Wagner Vendéghdzban — ezzel is tiamo-
gatva a kozosségi élmények erdsitését és a didkok pi-
henését.

A palyamivek benyujtasat tobb kozépiskola diakjai
vallaltak: a Petdfi Sandor Evangélikus Gimndazium,
Kollégium és Altalanos Iskola (Mezoberény), az EGYMI
(Ujpest), a Hunyadi Janos Gimnazium (Mezokovdcs-
haza), a Laszlo Gyula Gimndzium és Altalanos Iskola
(Budapest XV. keriilet), valamint a Pdpay Agoston Al-
talanos Iskola, Keészségfejleszto Iskola és Kollégium,
Gyogypedagogiai Iskola (Martonvasar) diakjai készi-
tettek alkotasokat.

A dijatad6 tinnepségre 2025. december 3-dn, az ETA
Nyilt Nap rendezvény keretében Kkertlt sor a
Klauzalhazban. A rendezvényen az alkotok mellett
pedagogusok, tagszervezeti képvisel6k és meghivott
vendégek is jelen voltak, hogy egytitt innepeljék a fia-
talok kreativitasat és elkotelezédését a kozosségi szol-
galat irant.

A palyazat idén is bizonyitotta, hogy a kozosségért
végzett munka nem csupan 6nkéntes kotelesség, ha-
nem értékteremts élmény is lehet, amely formalja a fia-
talok személyiségét, és erdsiti a tirsadalmi felelGsség-
vallalast - mindezt szines, sokszind alkotasokon ke-
resztul.

Szakmai felelos: Pallos Judit
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Tudomdny és elhivatottsag metszéspontjan — igy lett rendszer a segitséghdl
Interjui Dr. Gruiz Katalinnal a Down Alapitvdny elndkével (2. rész)

Dr. Gruiz Katalin,
a Down Alapitvany
elnoke vegyész- €s
biomérndokként
végzett a Budapesti
Miiszaki és Gazda-
sagtudomanyi
Egyetemen, ahol
doktori fokozatot
szerzett, majd négy
évtizeden at okta-
toként és kutato-
ként  dolgozott,
tobbek kozott a
Kérnyezetmernoki
Szak egyik alap1to akent A szocialis terulet felé fordu-
lasat Down-szindromas lanya sziletése inditotta el,
egy olyan id&szakban, amikor Magyarorszagon a fo—
gyatékossaggal €16 emberek szinte teljesen lathatatla-
nok voltak. ,Amikor Cili megsziiletett, gyakorlatilag
semmi nem allt rendelkezésre; a fogyatékossaggal €l
gyerekeket akkoriban eldugtik a tarsadalom szeme
el6l” — fogalmaz az interjuban. Kulfoldi szakmai utjai
soran szembestilt azzal, hogy mashol az inklazié nem
kivétel, hanem mindennapi gyakorlat, és ez megerdsi-
tette abban, hogy itthon is rendszerszinti valtozasra
van szikség. Mérnoki gondolkodasat — a tervezéstdl a
megvalositasig — tudatosan ultette 4t a civil munkdba,
amelynek nyoman a Down Alapitvany 1épésrol 1épés-
re épitette fel szolgiltatasait. ,Otletelni csak akkor ér-
demes, ha meg is tervezziik és meg is valositjuk” —
mondja. Az interju els6 része azt mutatja meg, hogyan
lett egy személyes érintettségbdl €s tudomanyos szem-
leletbdl egy maig folyamatosan fejl6ds, az 6nallo éle-
tet és tarsadalmi részvételt kozéppontba allito szerve-
zet.

Mit gondol, hogyan lehetne a tarsadalmi szemléletet
még inkabb afelé formdlni, hogy a mdssag ne hdt-
ranyként, hanem értékként jelenjen meg?

Sokan, akik fogyatékossiggal élnek, vagy beteg csa-
ladtagot gondoznak, nehéz élethelyzetben vannak.
Kevesen latjak be, hogy onhibajan kivil barki kertl-
het nehéz élethelyzetbe. Es ha megértik is, nem tud-
jak, hogyan segithetnek bajba jutott embertarsaikon.
Sokszor észre sem veszik, hogy konnyedén tehetné-
nek értiik. Nincs ennek kultarija, kevés jo példat la-
tunk. Raaddsul hajlamosak vagyunk a problémadkat
elhallgatni, elrejteni — mintha nem is léteznének. Pe-
dig vannak. Fontos lenne ezekkel Gszintén szembe-
nézni, nem szégyellni, nem eltakarni. El6fordul, hogy
az alapitvanyunkban egy-egy Uj munkatars feladja,
mert annyira megterheli 6t a fogyatékossag kozelrél
valo érzékelése. Sokszor még a tapasztalt gondozok
is megrendulnek, ha Gj, nehéz helyzettel taldlkoznak.
Pedig 6k mar sok mindent littak. Eppen ezért kellene
mar fiatal korban elkezdeni a szemléletformalast — an-
nak tudatositasit, hogy az életben felmerilé problé-
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mak — igy a fogyatékossag, betegségek, vagy egy szer-
zett séruilés - az élet velejardi. Hiszen bajok nélkili élet
nem létezik. Elgondolkodtatd, hogy sok ember in-
kabb megsajnal egy kobor kutyat, mint egy sériilt em-
bert. Egy beteg allatot azonnal hazavisznek, de egy
fogyatékossaggal €16 gyereket senki sem akar 6rokbe
fogadni. Vagy csak nagyon kevesen. Pedig most épp
egy ilyen programon dolgozunk: segitiink ¢rokbefo-
gado csaladokat talalni Down-szindromds gyermekek
szamara.

Kérem, hogy meséljen errél az orékbefogaddasi leheto-
ségrol! Hogyan indult el ez a nagyon fontos projekt?

A Down-szindromds fiatalok olyan szeretetteljes 1ég-
kort képesek teremteni maguk koril, ami hattérbe szo-
ritja a gondokat. A kollégik reggel 6rommel mennek
be dolgozni, mert tudjak, hogy Gszinte mosoly, Olelés,
kedves sz6 fogadja Sket: ,Szia, Katil Milyen csinos
vagy!” — mondjak nekem is. Ett6l mar reggel jobb ked-
vem lesz.

Egy fogyatékos gyerekekkel dolgozd pedagodgus
vagy egy elhagyott babdkat gondoz6 koérhazi szakem-
ber sokszor annyira megszereti a rabizott gyereket,
hogy elkezd felelGsséget érezni érte. Igy indul el nila
az orokbefogadas gondolata. Hallottunk ilyen torténe-
teket korabban is, de a Down Alapitvany koril egyre
gyakoribbakkad valtak az orokbefogadasok. Talalkoz-
tunk olyan esettel is, amikor valaki elvesztette a sajat
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gyermekét, és Ggy érezte, szeretne Gjra édesanya len-
ni, gondoskodni valakir6l — igy fogadott 6rokbe egy
Down-szindromds gyermeket. Vannak olyan nagycsa-
lados sziildk, akik mar tobb gyereket nevelnek, és azt
gondoljak: ;Miért ne lehetne még egy gyereknek bol-
dog élete nalunk?” Az egyik legmeghatobb torténet,
amivel taldlkoztam az volt, amikor egy par 6rokbe fo-
gadott egy Down-szindromads kislanyt, akinek az orvo-
sok csupan par honapot josoltak. A szildk viszont azt
mondtak: ,Akkor legalabb az a néhany honap legyen
szamara a lehet6 legszebb, lehessen neki is igazi gye-
rekkora.” A kislany pedig azoéta is €l. Talan nem fogja
megérni a felndttkort — de mar tobb boldog éve volt,
szeret csaladban.

Tehat egy sérilt baba orokbefogadiasanak szandé-
ka sokakban megvan. 2020. augusztus 14-én az EMMI
hivatalosan engedélyezte a Down Alapitvany nyilt
orokbefogadast segitd tevékenységét, igy kozvetitd
szervezetként igyekszink informaciot kapni a kor-
hazban hagyott down-babakrol és megtalalni, felké-
sziteni, timogatni az Orokbefogadd sziil6ket. Nem
egyszerten ,levadaszni” szeretnénk az orokbefoga-
dasra kész csaladokat, hanem segitiink megtalalni az
utat az elhagyott gyerekekhez. J6 lenne, ha a korha-
zak és a folyamatot ellenérz6/korlatozo hivatalok is
értenék, hogy minden nap szamit egy baba életében!
Az orokbefogadidsi rendszer ma Magyarorszigon
rosszul muikodik. Rengeteg akadaily, merevség és
meéltatlan korilmény neheziti a folyamatot, emiatt

tobb évig élnek a gyerekek sziil6 és szeretet nélkl,
méltatlan korilmények kozott, mely egész életiikre
kihato sértiléseket okoz.

Beszélne egy kicsit Cilirdl, a lanyarol? Milyen volt &
kisgyermekként, és milyen felndétté valt az évek soran?

Cili a kozépso gyermekem a harom kozil. Az egyete-
mi munkam miatt mindig elfoglalt voltam, késébb pe-
dig a munka mellé jott az alapitviny vezetése. Igy a
gyerekeim megszoktak, hogy az egytitt toltott idét in-
tenziven hasznaljuk ki. Azt vallottam, hogy a példa-
mutatas fontosabb, mint a folyamatos ,nevelés”, mert
a példa és az elvaras mindenképpen megteszi a hata-
sat. De Cili mas volt. Vele musz3j volt sok idét tolte-
ni. Ez az anya-gyerek viszony, hogy a gyereked eny-
nyire figg t6led és ennyire rad szorul, nekem teljesen
Gj tapasztalas volt. Intenziv jelenlétet igényelt; a fej-
lesztések, a napi hat torna, a kilonféle szakorvosok...
Ennek ellenére sosem éreztem, hogy Cili megterhels
lenne. Mindig volt kozos feladatunk, tennivalonk, &
mindig mosolygott, €s Gjra és Gjra meglepett minket
gyors fejlédésével. Mar egészen kicsi koraban is min-
den elvarast talteljesitett. Amikor megsziletett, azt
mondtik, hogy ,nulla lesz” — de 6 nemcsak, hogy nul-
la nem volt, hanem mindig a legjobbat hozta ki maga-
bol. Nagyon akart tanulni, fejlédni, bizonyitani. O
volt a ,mintagyerek”, ahogy a testvérei mondtak a
,bezzeg a Cili”. Az id6sebb lanyom nem nétt annyira
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Ossze vele, de az dcese — aki 4-5 évvel fiatalabb Cili-
nél — nagyon szoros kapcsolatban élt vele. Egy ideig
még a szobdajukon is osztoztak, és Cili aftéle ,dadus”
szerepet tOltott be mellette. Dédelgette, vigyazott ra,
a fiam pedig eszerint szerette a névérét. Ahogy telt az
id6, a fiam kezdte felismerni, hogy 6 bizonyos dol-
gokban mar ,okosabb”, és ezt meg is mutatta Cilinek.
Egyik — igy utdlag vidam torténetliink: a fiam talan 3-
4 eves lehetett, Cili pedig 7-8, amikor elvitte fagy-
izni” Cilit. En csak utolag értesiiltem a kirainduldsuk-
rol, de igy is lefagytam a rémiulettSl. Pénzik nem volt,
és a kozeli fagyizo zarva volt, igy messzebbre kellett
mennitik, de valahogy mégis megoldottik: kaptak fa-
gyit és épségben hazaértek.

Cili az iskoldban megtanult olvasni, irni, egy id6 utan a
kozlekedésben is magabiztossa valt. Heti két napot dol-
gozik egy szdllodiban, a Down Alapitvany nyilt
munkaerépiaci projektjen belil. Ha felkérik, zum-
baodrakat tart a Sportcentrumban vagy kozosségi progra-
mokon. Szabad idejében zongorazik, rajzol, képeket fest,
verseket és utibeszamolokat ir. A legutdbbi rajza egy
Frida Kahlo-parafrazis, a Hilton (by Hampton) szallo
lobbijaban van éppen kidllitva. A baratjaval, Marcival la-
kik az Alapitvany egyik timogatott lakhatdsiban. Néhany
éve Dobray Gyorgy filmrendezs dokumentumfilmet ké-
szitett roluk, amire 6k is, én is nagyon blszkék vagyunk.
(https://www.youtube.com/watch?v=VoyRNd INxQY).

Cili valahol mindig is tudta, hogy ,mas”, de azt nem
értette, mit jelent ez tarsadalmi szinten. Egyszer, 12
éves koraban megkérdezte t6lem, mikdzben a tikor-
ben nézegette magat: ,Anya, én Down-os vagyok?”
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Igen, — vilaszoltam meghokkenten és zavarban. ,Es az
jo vagy rossz?” — kérdezte. Es akkor mir konnyedén
megbeszeltiik, hogy van benne jo is €s rossz is, és hogy
milyen jegyek mutatjak valakin a Down-szindromait.
Annak ortlt, hogy minden sejtjieben eggyel tobb kro-
moszoémaja van, mint masoknak. Ett6l megnyugodott,
hiszen tobb... egy egész kromoszomaval. KésGbb ar-
nyaltabban fogalmazott, ahogy ezt a Ketten cim film-
ben hallhatjuk t&le: ,Nem ko6zonséges, hanem kiilonle-
ges emberek vagyunk.”

Mit tizenne azoknak a sziiloknek, akik most szembe-
stilnek azzal, hogy Down-szindromads gyermekiik szii-
letett?

Semmiképp ne adjak fel.!

Nagyon sok sziil6, akikkel mar a sziiletés utan kap-
csolatba kertil egy Down-Dada, €s igy koran eléri az
alapitvanyi timogatiasokat, és 3-4 év elteltével azt
mondja:

,Ez életiink legjobb torténete volt.”

Es ezt nem csak egy-két sziilé mondja — szinte min-
denki, egyontetten.

En is igy gondolok a sajit torténetiinkre. Mds ember
lettem, empatikus, masokért felelGsséget érzd, vilag-
jobbitoé szandékd. Nem ilyen voltam. Nagy lehetésé-
get kaptam, hogy fejlédjek, hogy jobb legyek. Azt ki-
vanom a friss szil6knek, hogy el tudjanak jutni oda,
hogy ezt ki merjék mondani — és ki is tudjak monda-
ni:

,Ez volt életiink egyik legjobb ajandéka.”
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Eqy torténet kitartasrdl, elfogadasrol és a célba talalt nyilrol

Van, amikor egy ember torténete tGlmutat a sportered-
ményeken. Kaszds Mdté torténelmi tavlove ijasz vilag-
bajnok torténete ilyen: egyszerre szol kiizdelemrdl, on-
ismeretrél és arrdl az Gtrol, amelyen valaki megtanul
egylitt élni bnmagaval — és kozben egészen a vilagbaj-
noki dobogbig jut.

Az autizmussal €16 sportol6 az ETA Orszdagos Szévet-
ség kommunikacidos munkatarsanak adott exkluziv in-
terjijaban Gszintén mesél arrdl, milyen volt szembe-
nézni a diagnodzissal, hogyan taldlt kapaszkodot a
sportban, és miként valt az fjaszat az életének megha-
tarozo részeve.

J2Autizmus spektrumzavarral élek, ami sokszor
olyan, mintha extra terhet cipelnék a vallamon. Ennek
ellenére hiszek abban, hogy kitartassal barki elérheti a
céljat.”

A bensGséges beszélgetésbdl kidertl az is, milyen
hosszu Ut vezetett a vilagbajnoki cimig, mennyi mun-
ka, baratsag és belsé erd kellett ahhoz, hogy egyszer
csak elhangozzon a mondat, amelyrél minden sporto-
16 almodik:

,Te vagy a vilagbajnok!”

Mateé torténete nemcsak a sportrol szol. Arrol is,
hogy a diagnodzis nem egy ember végitélete, és hogy
mindig van esély Gjra megtalalni az irdnyt. Ez a torténet
inspiracié mindazoknak, akik tgy érzik, hogy hatrany-
bol indulnak — és mindenkinek, aki hisz a kitartas ere-
jében.

A teljes interjii az ETA Orszdgos Szévetség honlap-
jan olvashato.

13



@ ETA - HIREK

Fogyatékossaggal eIo jelentkezok a felsooktatasban

e

E

Az elmult években egyre tobb fogyatékossaggal €16
fiatal jut el odaig, hogy a kozépiskola utin a felsGokta-
tasban szeretné folytatni tanulmanyait. Ez 6rvendetes
valtozas, ugyanakkor sok csalad és az érintett is gya-
korta bizonytalan abban, milyen kedvezmények jar-
nak a felvételinél, milyen szakot érdemes valasz-

tani, és mire szamithatnak a sikeres felvétel

utan.

A fels6oktatasi felvételi eljarasban a fogyaté-
kossaggal €16 jelentkezdk az esélyegyenlGség
biztositasa érdekében tobbletpontokra jogo-
sultak. A szabdlyozas alapjat a nemzeti felsé-
oktatasrol szolé 2011. évi CCIV. térvény, vala-
mint a felsGoktatasi felvételi eljarasrol szolo
423/2012. (XII. 29.) Korm. rendelet adja. A
tobbletpontok jogcimeit, mértékét, megallapita-
sanak rendjét, az intézmény a szabdlyzatiban hata-
rozza meg azzal, hogy az esélyegyenlGség biztositasa-
ra meghatarozott tobbletpont nem lehet tobb 10 pont-
nal, és nem lehet kevesebb 1 pontnal. A fogyatékos-
saggal €l6 jelentkezd a felvételi eljards soran tobblet-
pontra akkor jogosult, ha a fogyatékossagat a jogsza-
balyban meghatarozott modon igazolja. A kedvez-
ménynek vagy mentesitésnek a fogyatékossag jellegé-
hez kell igazodnia, és nem vezethet a felvételhez sziik-
séges alapvets felvételi kovetelmények aloli teljes fel-
mentéshez.

Fontos, hogy a tobbletpont nem automatikus, azt a
jelentkezés soran kulon jelolni kell, és a sziikséges
szakértSi igazolasokat fel kell tolteni.

A szakvalasztas is egy érzékeny pont. Nemcsak az a
kérdés, hogy a jelentkezé felvehetS-e egy szakra, ha-
nem az is, hogy a képzés milyen fizikai jelenlétet igé-
nyel, mennyi gyakorlati elemet tartalmaz, és mennyire
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rugalmas, mennyi gyakorlati képzés van benne, sziik-

séges-e labor, terepmunka, korhazi gyakorlat, mennyi-

re rugalmas az oktatasi forma. Ez azt jelenti, hogy el6-

re kell tajékozodni a képzés valdos mikodésérdl, az in-

tézmény akadalymentesitettségének meértékérsl, és

sziikség esetén egyeztetni kell az intézménnyel.

A sikeres felvételi utan sokan azt gondoljak,

hogy, ha a felvételi soran mar jelezték a fogya-

tékossagukat, akkor az intézmény automati-

kusan tudni fog mindenrél. Ez azonban nincs

igy. A hallgatonak fel kell vennie a kapcsola-

tot az intézmény fogyatékossagligyi koordina-

toraval, be kell mutatnia a szakértéi dokumen-

tumait, és kérnie kell a kedvezményeket. Ha

ez elmarad, el6fordulhat, hogy a hallgaté nem

kapja meg id6ben azokat a timogatiasokat,
amelyekhez joga lenne.

A felsGoktatasi intézmények kotelesek biztositani a
fogyatékossaggal €16 hallgatok szamara a tanulmanyok
teljesitését segits feltételeket. Példaul biztositaniuk kell
a tanulmanyok soran igénybe vehet6 egyéni kedvez-
ményeket, az oktatisban valo részvételt segitd techni-
kai vagy személyi timogatast, az egyéni sziikségletek-
hez igazodo vizsgakedvezményeket, valamint a hallga-
tok szamara elérhetd tdjékoztatast és tigyintézést.

A gyakorlatban ez jelentheti példaul, hogy hosszabb
felkészulési idét kap a jogosult a vizsgan, vagy jegyze-
telS segitdt, jelnyelvi tolmacsot vehet igénybe, biztosit-
jak szamara a digitalis tananyaghoz vald hozzaférést,
vagy egyéni tanulmanyi itemezést kaphat.

Az intézmények tobbsége ma mar kilon fogyatékos-
sagligyi koordinatort mikodtet, aki ebben segit. Sok
sikert a felvételihez!

dr. Limbach Viktoria tigyvéd
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Fényvédelem — Ovd a b6réd egészségét az er6s napsugdrzastol

A napsités jotékony hatdsai mellett (D-vitamin terme-
lés, porzitiv kozérzet stb.) nem szabad megfeledkez-
niink annak karos kovetkezményeirSl sem. Az UV-
sugdrzas hossza tavon a bdr id6 el6tti oregedéséhez,
pigmentfoltok kialakulasihoz vezethet, és jelents sze-
repet jatszik a kilonboz6 bérelvaltozasok — példaul
napégés, valamint a bérrak egyik legstlyosabb for-
maja, a melanoma — kialakuldasaban is. A tu-

datos fényvédelem tehiat nem csupan a
nyari idészakban vagy napos idSben
fontos, hanem egész évben elenged-
hetetlen — beleértve a felh&s napokat

és a téli honapokat is, amikor az UV-
sugdrzas szintje bar alacsonyabb, de

nem elhanyagolhat6é. A mindennapi
bérapolasi rutinba érdemes beépite-

ni a fényvédd hasznalatat, kiilonodsen

az arc, a nyak, a dekoltazs és a kézfe-

jek tertletén, melyek a leginkabb ki
vannak téve a napsugarzas hatdsainak. A
megel6zés szempontjabol nem csupan a
megfelels UV-védelemmel ellatott készitmények
alkalmazasa fontos, hanem az is, hogy rendszeresen fi-
gyeljik bériink allapotat, kiillonosen az anyajegyek szi-
nét, alakjat és méretét. Minden szokatlan elvaltozas
esetén ajanlott borgyodgyaszhoz fordulni, valamint
évente legalabb egyszer érdemes szirévizsgilaton
részt venni — akkor is, ha semmilyen panaszt nem ta-
pasztalunk.

A napbdl érkezé ultraibolya (UV) sugarzas 3 tipusra
oszthatd (UV-A, UV-B és UV-O), melyek eltérGen hat-
nak a bértinkre. A bériinket éré karos hatasokért elsé-
sorban az UV-A és UV-B sugarak felel6sek. Az UV-B
sugarzas foként a leégésért felelGs, az UV-A sugirzas
pedig hosszu tivon a bér korai oregedéséhez jarul
hozza. Mindkét sugarzastipus jelentGsen noveli a bor-
rak kialakulasinak kockazatat, emiatt rendkivil fon-
tos, hogy megfelels fényvédelemmel lassuk el boriin-
ket, kilonosen a déli 6rakban, amikor a sugarzas in-
tenzitasa a legerGsebb (Altalaban 10 és 15 6ra kozot).
A fényvédos készitmények — mint példaul a naptejek -
két f6 tipust UV-sziirét tartalmazhatnak: fizikai (asva-
nyi) és kémiai sztrdket. A fizikai fényszirdk, példaul a
cink- oxid vagy a titin-dioxid, nem szivodnak fel a b6r-
be, hanem annak felszinén egy védéréteget képeznek,
amely visszaveri és szétszorja az UV-sugarakat. El6-
nyuk, hogy azonnali védelmet biztositanak, ritkibban
okoznak irritaciot, ezért kilonodsen ajanlottak érzé-
keny bérieknek és gyermekeknek. Hatranyuk, hogy
gyakran fehéres bevonatot hagynak a béron. A kémiai
fényszirok ezzel szemben felszivodnak a bérbe és el-
nyelik az UV sugarakat. Ezeket a készitményeket cél-
szerd legalabb 20-30 perccel a napozis megkezdése
elétt felvinni, hogy kialakuljon a megfelels védelem. A
naptejekben alkalmazhat6 kémiai UV sztrcknek tobb
tipusa ismert, am ezek kozott vannak, amelyek csak
UV-B, és amelyek csak UV-A ellen nyGjtanak védel-
met. Eppen ezért dltaliban tobb kémiai fényvéds dsz-
szeteve is megtalalhato egy fényvéds készitményben,
hogy mindkét sugarzis ellen megvédje bériinket.

SPF — mit jelentenek a szamok?

Az SPF (Sun Protection Factor— Napvédo faktor) érték
azt jelzi, hogy a fényvédd termék hanyszor hosszabb
ideig védi a bort a leégéstdl, mint védelem nélkul. El-
méletben egy SPF 50-es készitmény esetén 50-szer
hosszabb ideig tartozkodhatunk a napon, miel6tt bo-
rink leégne. Ha a boriink fényvédelem nélkil
20 perc alatt égne le, egy SPF 50-es termék
alkalmazasaval ez az id6 akar 1000 perc-
re (16,5 o6ra) is kitolodhat. Fontos
azonban megjegyezni, hogy ez az ér-
ték laboratoriumi kortilmények ko-
zott mérheté maximumot jelenti — a
valosigban a védelem ennél rovi-
debb ideig tarthat. Az izzadas, viz,
torolkozés, valamint a nem megfele-
16 mennyiségben felvitt termék mind
csokkentik a hatékonysagot. Ezért ki-
emelten fontos, hogy a fényvéddst bésé-
ges mennyiségben (felnéttek esetében kb.
2 mg/cm’ — kortlbelil egy tedskandlnyi
mennyiség testrészenként) alkalmazzuk, és két oran-
ként, illetve vizben tartézkodas vagy izzadas utan Gjra
kenjik. Lényeges tudni, hogy az SPF kizarolag az UV-
B sugarzis elleni védelem mértékét mutatja, amely f6-
ként a leégésért felel. Az UV-A sugarak — amelyek a
bér mélyebb rétegeit karosithatjak, és a béroregedés
mellett a bérrak kialakuldsahoz is hozzajarulhatnak —
ellen kiilon védelem sziikséges. Ezért érdemes olyan
naptejet valasztani, amely széles spektruma védelmet
nyujt, azaz mindkét UV-tipus ellen hatékony. Az euro-
pai szabalyozasok értelmében, ha egy fényvéds terme-
ken kor alakban elhelyezett ,, UVA”jelolés szerepel, az
azt jelzi, hogy a készitmény legalabb az SPF-érték egy-
harmadanak megfelel6 UVA-védelmet biztosit.

Napozds utdni bdrapolds:

A fényvédelem nem 4ll meg a naptej hasznalatanal — a
napozast kovetSen is fontos a bér megfelelé apolasa.
Napozas utan — még akkor is, ha nem égtink le — a b6r
gyakran kiszarad, feszil, enyhén kipirosodik. Ilyenkor
érdemes nyugtatd, hidratalo és regenerald hatdanyago-
kat haszndlni. Ime néhany jol ismert és hatékony dssze-
tevs: Aloe vera — Husiti és hidratalja a bért, enyhiti a
napégés tlineteit, segiti a sejtmegujulast és a kollagén-
termelést. Kéromuvirdag— Gyulladascsokkents és sebgyo-
gyito hatasq, timogatja a hamosodast, antibakterialis tu-
lajdonsaga révén védi a sérilt bort. Kamilla — Konnyen
elérhetd, gyulladascsokkentd, bérnyugtatd novény. Beé-
ta-karotin — Antioxidansként védi a bért a napsugarzas
karos hatdsaitol, segiti a regeneraciot, és tamogatja az
egyenletes barnulast. Panthenol (B5- provitamin) - Eny-
hiti a kipirosodast és a viszketést, fokozza a sejtek rege-
neralodasit, és elGsegiti a mikrosérilések gyodgyulasat.
Allantoin — Nyugtatd, hamositod és gyulladascsokkents
hatdsa osszetev, amely csillapitja a feszulg, irritalt bort.
E-vitamin — ErGs antioxidans, védi a sejteket az UV-su-
garzas okozta karosodastol, csokkenti a gyulladast, segit
a borbarrier helyreallitisaban.
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Kaposztas-hagymads pogacsa

Hozzavalok:
Kb. 50 db kisebb méretl pogacsihoz

A tésztahoz:

® 150 g teljes kidrlésd buzaliszt,
® 200 g finomliszt,

® 125 g vaj vagy margarin,
® 150 g tejfol (20%-o0s),

® 1 db tojas,

® 300 g kaposzta (édes),

® 40 g voroshagyma,

® 40 g olivaolaj,

® 1 tk. stutSpor,

® 2 tk. sO,

® 1 tk. 6rolt fiszerkdmény,
® 1 tk. daralt Gtifimaghéj,
® Grolt bors.

A tetejére:

® 50 g reszelt sajt,

® 1 db tojas,

® 10 g szezammag,

® 10 g fekete szezammag,

® 10 g lenmag,

® 10 g kdménymag,

® sO.

A recept elkészitése

A kaposztat lereszeljik, megszor-
juk a fszerkbménnyel, a borssal, a
soval, és a finomra viagott hagyma-
val olivaolajon megparoljuk, majd
hagyjuk kihtlni. A lisztet osszeke-
verjik a sttéporral, az olvasztott
vajjal, a tojassal, a tejfollel, majd
hozzakeverjik a kihdlt parolt ka-
posztat. Miutan Osszegyurtuk a tész-
tat, 2 cm vastagra kinyGjtjuk, késsel
bevagdossuk a tetejét, lekenjik a
felvert egész tojassal, megszorjuk a
magokkal, soval, végil a reszelt

sajttal. Pogacsaszaggatoval kiszag-
gatjuk, sttGpapirral bélelt tepsibe
helyezzik. 170-180 fokra elémele-
gitett stitében a kozépsé racson kb.
15-20 perc alatt készre sutjik.

Tipp: Négyzet alakGra is vaghat-
juk a tésztat - igy konnyebb a poga-
csak szénhidrattartalmaval szamol-
nunk.

Forrds: https://diabetes.hu/cikkek/diabetes/husveti-receptek-2026/kaposztas-hagymas-pogacsa

Matrai borzaska — ropogds krumplis bunddban siilt hs sajtos-tejfolos korondval

Hozzavalok
A hushoz:

® 600 g sertés rovidkaraj (vagy csirkemellfilé)

® 5O 1zlés szerint
® fekete bors izlés szerint

® 10 dl napraforgd olaj (a stitéshez)

A krumplis bundahoz:
® 3 kozepes db burgonya

Elkeészités
A huashoz:

® A karajt vagy csirkemellet kb. 1-1,5 cm vastag szele-

tekre vagjuk, majd folia alatt 6vatosan kiklopfoljuk,
hogy egyenletes vastagsigu legyen. Mindkét oldalat
alaposan s6zzuk és borsozzuk, majd félretesszik,
amig elkészitjik a bundat.

A krumplis bundahoz:

® 2 db tojas

® 2 gerezd fokhagyma (finomra reszelve)

® 3 ek finomliszt (+ 5 evékanal a lisztbundahoz)
® 50 1zlés szerint

® fekete bors izlés szerint

A tetejére:

® 150 g edami sajt (vagy trappista reszelve)
® 2 dl tejfol

® 2 csipet petrezselyem (a talalashoz)

® A burgonyat nagy lyuka reszel6n lereszeljik, majd
izesitjik soval és borssal, 5-10 percre félretesszik,
amig levet ereszt. A levét enyhén kinyomkodjuk, le-
ontjiikk (ne legyen teljesen szaraz). Hozzaadjuk a to-
jasokat, a reszelt fokhagymat és 2-3 evSkanal lisztet.
Strd, jol tapadd masszat kell kapnunk.

® A husszeleteket egyenként beleforgatjuk lisztbe, ez-
utan a krumplis keverékbe, majd kézzel finoman ra-
nyomkodjuk, hogy mindenhol vastagon befedje.

® SerpenySben bévebb olajat melegitiink kézepes lan-
gon, és a bundazott hasszeleteket oldalanként 4-5
perc alatt aranybarnara sutjik. Akkor jo, ha a krum-
plibunda ropogos, a hus pedig atsilt.

A tetejére:

® A kész borzaskakat stutGpapirral bélelt tepsibe tesz-
sziik, megkenjik tejfollel, megszorjuk reszelt sajttal,
majd 180 °C-ra elémelegitett stitében vagy grillfunk-
cion 8-10 perc alatt rapiritjuk, amig a sajt szépen
megolvad és enyhén pirul.

® Rizibizivel, friss fejes salataval, ecetes uborkaval, ko-
vaszos uborkaval vagy csalamadéval kinalva a legfi-
nomabb — igazi menzids-kif6zdés klasszikus otthoni
verzioban.

https.//www.nosalty.hu/recept/matrai-borzaska-ropogos-krumplis-bundaban-sajttal-tejfollel

ETA-HIREK

A lap egyes irasainak tartalma nem minden esetben egyezik a szerkesztéség véleményével.
Ertelmi Sériilteket Szolgalé Tarsadalmi Szervezetek és Alapitvanyok Orszagos Szovetsége (ETA) kiadvanya

1158 Molnar Viktor u. 94-96. e Telefon/fax: (06 1) 414 0500 ¢ e-mail: iroda@eta-szov.hu e honlap: www.eta-szov.hu ¢ www.facebook.com/ETASzovetseg/
Felel6s: Selmeci Laszlé Gyorgy, elndk e e-mail: selmeci.laszlo@eta-szov.hu
Szerkesztd: Sziics-Biré Hajnalka e Telefon: (06 20) 252 1256 e e-mail: biro.hajnalka@eta-szov.hu
Nyomda: Spori Print Vincze Kft. ISSN 1788-2877




