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Elfogadasrol dszintén — kozéleti interju

A madssag nem teher, hanem kihivas

Balla Eszter életleckéi érintett sziiloknek

Oszinte beszélgetés a Kaszds Attila-dijas szinmii-
vésznovel a sziil6vé valas nehézségeirdl, a Down-
szindromaval €16 gyermek elfogadasarol, a min-
dennapok kiizdelmeirsl és az ezekben rejls apro
csodakrol.

Balla Eszter neve mara egyet jelent a hiteles, mély em-
berabrazolassal €s a tiszta szinészi jelenléttel. A magyar
szinhazi és filmes vilag egyik meghatarozo alakja, aki
mar fiatalon megmutatta rendkivili tehetségét és érzé-
kenységét — ezek a tulajdonsiagok pedig azota is végig-
kisérik minden szerepében. Karakterformalasa minden
esetben letisztult és mélyen emberi — az a fajta szinészi
jatek, amely nem harsany, de annal maradandobb nyo-
mot hagy a néz&kben.

A filmvasznon és a televizid képernydjén is emléke-
zetes alakitasok fliz6dnek a nevéhez. Szerepelt tobbek
kozott a Moszkva tér, a Kontroll, a Magyar vdandor, a
Kolcsonlakas, az Apatigris cimd produkciokban. Sziné-
szi hitelessége és természetessége a kamerak eldtt is
azonnal atit.

2024-ben palyija egyik legnagyobb szakmai elisme-
résében részesult: 6 vehette it a Kaszds Attila-dijat. A
dij nemcsak a muvészi kivalosagot, hanem a kozossé-
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gért vallalt felelGsséget is jutalmazza — és ezt az
elismerést a szinhazi szakma tagjainak szava-
zatai alapjan itélik oda. Balla Eszter ebben is
példaértékl: szakmai alazata, embersége és
kozosségi szerepvallaldsa kivivta kollégai tisz-
teletét.

Am 6 nem csupin szinésznként érdemel fi-
gyelmet. Nyiltan, bator &szinteséggel beszél
Down-szindromaval €16 kislanyarol Emmedrol,
és ezzel sok érintett szil6 szamara nyGjt timo-
gatast, hitet és reményt. Emberi tartasa, nyitott-
saga és elfogadd szemlélete valodi példakép
rangjara emeli 6t. Mindezek alapjan pedig egy-
arant mélto a figyelmiinkre és tiszteletiinkre.

Balla Eszter szinmUvészné a TEDx konfe-
rencia szinpadan rendkivili nyiltsiggal és ér-
zékenységgel osztotta meg személyes torténe-
tét, amelyben egy ,atlagostol eltérd”, mégis tel-
jes élet mindennapjait mutatta be. El6adasiban
— Atlagostol eltérc normadlis életiink cimmel —
arrol beszélt, mit jelent sziiléként fogyatékos-
saggal él6 gyermeket nevelni, hogyan alakul at
a hétkoznapi valosag, és milyen mélységekkel,
de még inkabb milyen szeretetteljes csodakkal
gazdagodhat egy csalid. Gondolatai tGlmutat-
nak az el6itéleteken: az elfogadasrol, az empa-
tiarol, és a valodi kozosségi felelGsségvallalas-
6l szolnak.

A TEDx konferencidk a vilag egyik legelis-
mertebb el6ado6i forumai, ahol szinpadra lépni
valodi szakmai elismerésnek szamit. A TED
név a Technology, Entertain-ment, Design
(technologia, szorakoztatas, dizajn) szavakbol all os-
sze, €s a mozgalom mottoja: ,Ideas worth spreading” —
Otletek, amelyeket érdemes terjeszteni. Ez a gondolat
mara globalis mozgalomma valt, amely a vilag minden
tdjan teret ad inspirdld, Gjitd gondolatoknak, amelyek
képesek jobba tenni a vildgot. A TEDx események a
nemzetkozileg ismert és nagy presztizsi TED el6ada-
sok fuiggetlen, helyi szervezési valtozatai. Céljuk, hogy
kozérthets, innovativ és motivalod prezenticidkon ke-
resztil a helyi kozosségekben is elérhetévé tegyék a
tudomany, a kultdra, a miivészet és a tarsadalom legiz-
galmasabb gondolatait.

E paratlanul fontos és hidnypotlo elGadas természe-
tes folytatdsaként az ETA Orszdgos Szévelség szakmai
munkatarsa exkluziv, Gszinte, izgalmas és bensGséges
beszélgetést folytathatott a Kaszds Attila-dijas szinmu-
vésznovel.

— Szivbol gratulalok a 2024-ben elnyert szakmai elis-
meréshez, a Kaszas Attila-dijhoz!

— Ko6szonom szépen! Hatalmas boldogsig szamomra
ez a dij, hiszen ezzel a szinhazi munkamat ismerte el a
szakma.
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Elfogadasrol dszintén — kozéleti interju

— Nemrég a TEDx-en egy egészen mds arcodat is meg-
mutattad: ,Atlagostol eltéré normadlis életiink” cimmel
meséltél a kislanyodrol, Emmarol. Milyen kapaszko-
dok segitettek neked eleinte, amikor kidertilt, hogy &
Down-szindromas?

— Az elsé és legfontosabb segitség a Down Dada Szol-
galanol érkezett Steinbach Fva személyében. Hatal-
mas lelki és gyakorlati timogatast adott. Szerencsénk
volt a korhdzzal is, ahol mar a sziléskor emberséges
hozzaallast tapasztaltunk, és a csaldidom is azonnal
szeretettel fogadta Emmadt. A férjemmel pedig meg-
egyeztiink abban, hogy ebbdl a helyzetbdl fogjuk ki-
hozni a legjobbat.

— A TEDx eléaddasban azt is mondtad, hogy kezdetben
nem is Emmadt, hanem sajat magatokat sajndltatok.
Mikor valtozott ez meg?

— Amikor raébredtiink, hogy a figyelminknek Emmadn
kell lennie, nem rajtunk. A helyzetet még az is bonyo-
lultabba tette a szamomra, hogy vele valtam elGszor
édesanyava, igy a szulévé valast ilyen extran nehezitett
kortlmények kozott kellett megtanulnom. Fontos felis-
merés volt az is, amikor tudatosult bennem, hogy a ta-

voli jové helyett az éppen aktuilis feladatokra kell fi-
gyelnem, és példaul nem azon sopankodni, hogy mi
lesz majd, amikor Emma felnétté valik. Lépésrol 1épés-
re, naprol napra kell haladnom, és azzal kell foglalkoz-
nom, hogy az adott id&szakaban mire van éppen szik-
sége. A gyereknevelésben nagyon nehéz folyamatosan
onkontrollt tartani, ezért jo, ha néhanapjan megkérds-
jelezziik, hogy valdban jo iranyban haladunk-e, és ki-
kérjiik olyan emberek véleményét is, akikre hallga-
tunk.

— A Down Alapitvany egy fontos kapaszkodo, de kik-
nek a tandcsdra hallgatsz még szakman kivtil és be-
lil?

— Sajnos voltak a szakman belul olyanok is, akik nega-
tiv jovokeépet festettek elénk, és ahelyett, hogy motival-
tak volna, lelomboztak minket. Azoknak a gyogypeda-
gogusoknak, akik végiil Emmiudit fejlesztették, a mai na-
pig kikérem a szakmai tanacsat. Nagyra tartom a tuda-
sukat és az elhivatottsagukat. A szakman kivil viszont
mar sokkal valogatdsabb vagyok, abban a vonatkozas-
ban, hogy kinek tarulkozom ki. Kevés emberrel osz-
tom meg a legbensébb érzéseimet, igazabol csak a leg-
szikebb bariti és csaladi korommel, akik egytdl egyig
az elsé perctdl tamogattak, és rajuk is mindig szamitha-
tok a mai napig. A legtobb segitséget anyukamtol és az
anyosoméktol kaptam. Anyosomék budapestiek, sok
ismerésuk van az értelmileg akadalyozottakkal foglal-
koz6 szakmabeliek korében is. Ok voltak azok, akik a
kezdeti id6szakban ¢sszehoztak benniinket a megfele-
16 gyogypedagdgusokkal.

— Mikor meséltél eloszor a nyilvanossagnak a torténe-
tetekrol?

— Emma haroméves volt, amikor el6szor beszéltem 16-
la a nyilvanossag elétt. Egy vidéki szinhaznal voltam
vendég, amikor odalépett hozzam az egyik kollégam,
akirdl kiderult, hogy a DTK (D. Toth Kriszta) Show
egyik stdbtagja. Arra kért, hogy az egyik adasban az
aposommal, Garas Dezsovel kozosen adjak egy inter-
jat, amiben Emmadarol is kérdeznének. Bevallom &szin-
tén, engem nagyon meglepett az interju visszhangja és
fogadtatdsa. Amint véget ért az adas, tucatjaval kaptam
a tamogato leveleket. Viszont jottek a felkérések a bul-
varsajtotol is, hogy nyilatkozzak, amibél megtanultam,
hogy a teljes kitarulkozds rossz Gtra viszi az embert. Ma
mar nagyon alaposan megfontolom, hogy kinek és mit
mondok el, szimomra ugyanis a legfontosabb a pozi-
tiv, épitd jellegl visszhang és a mindségi beszélgetés a
témarol. A Down-szindroma vilagnapjan példaul rend-
szeresen keresnek fel a sajto ilyen-olyan képvisel6i. A
szinészi kozeg szerencsére nagyon liberilis és elfoga-
do, innen csak pozitiv és batoritd visszajelzéseket kap-
tunk.

— Milyen Emmaval egy tipikus hétkéznapotok? Milyen
a kapcsolat a testvérek kozott és milyen hatdssal van
rad és a férjedre Emma?
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Eifogadasrol dszintén — kozéleti interji

— Emma egy viszonylag jo képességt,
konok, erds természetd kiscsaj. Végtele-
niil kényelmes, nagyon nehéz 6t aktivi-
zalni, ami azért okoz problémat a min-
dennapokban, mert a mi csaladunk a hi-
vatasunkbol adoddan is nagyon aktiv
életet él. Nekem viszont elég hamar ra
kellett jonnom arra, hogy sehogyan sem
leszek képes ravenni 6t arra, amit nem
akar megcsinalni. Emma higa, Adél ot
évvel késdbb sziletett, a viszonylag
nagy korkilonbség részben tudatos
dontés volt, nem szerettiik volna elvon-
ni a figyelmet Emmdrol. A harmadik
gyerekem, Pali sziletésével borult fel
picit az arany. Emma — bar megfogal-
mazni nem tudta —, Ggy érezte, most mar
végképp elterel6dik a figyelem rola.
Emiatt gyakran morgolodott az Occsé-
vel. De aztin amikor a jatszotéren Pali-
nak valami baja esett, Emma volt az el-
s6, aki odaszaladt segiteni neki. A ra-
gaszkodas, €és a természetes segitség-
nyudjtds egymds felé megvan mindhar-
mojukban. Mi sziil6ként otthon ma-
gunktol sosem kezdtink el beszélni
Adeéllal és Palival Emma massagarol, de
ha kérdéseik voltak, mindig &szintén és
nyiltan valaszoltunk.

— Miben ad Emma neked kiilonosen so-
kat?

— Ahogy a tobbi gyermekemre, Emmadra is

végtelentil buiszke vagyok! Jo irdnyba formalja a szemé-
lyiségemet: tirelemre, empdtiara tanit. Mar nagylany,
tudja, érzi, hogy & picit mds, mint a tipikusan fejl6dé
gyerekek. Ez szorongist okoz benne, emiatt sokkal
tobb pozitiv megerdsitésre van sziiksége. Nagyon sze-
retek vele kettesben is minéségi id6t tolteni. A rajzolas,
a receptkonyvek olvasisa, a zenehallgatds — ezek mind
oromot okoznak neki. Es isteni humora van! Utazni és
kirandulni jarunk, szereti a szinhazat, élvezi az elGada-
sokat. Sok baratja van az iskolaban, j6 kozosséget talal-
tunk neki! Evekig tudatosan kevés munkat vallaltam,
nem akartam lemaradni a fontos pillanatokbol. De
most mar a legkisebb gyerekem is béven iskolas, igy
jobban fokuszalhatok a munkamra. A tavalyi évadtol a
Central Szinhdzndl lettem tarsulati tag. Imddom a hi-
vatasom, a gyerekek pedig mar ,elengednek” estén-
ként, sét, egyre tobbszor megnéznek.

— Sok érintett sziilot foglalkoztat a kérdeés, hogy mi lesz
a gyermekeével, ha felno. Te miben ldatod a kulcsot egy
felnott élethez Emma szamdra?

— En minden Emmdval kapcsolatos kérdéshez nagyon
emocionalisan viszonyulok. A férjem ezzel szemben ra-
cionalisan gondolkodik, igy jol kiegészitjik egymast.
Minden dontéshelyzet el6tt nagyon sokat vacillalok, ki-
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kérem masok (érintett szul6k, szakemberek, gyogype-
dagogusok) véleményét, hiszen édesanyaként a leheté
legjobb életet szeretném biztositani a lanyomnak. Ma-
napsag egyre tobb lehet6ségiik van az értelmileg aka-
dalyozott felnétteknek, hogy teljes életet €ljenek. Vé-
dett munkahelyek, timogatott lakhatds. Mint mindany-
nyian, Emma is a sajat kozegében érzi jol magat. Ne-
kink sziilsként az a feladatunk, hogy megtalaljuk azo-
kat a helyeket, ahol boldog lehet. Szerencsére még van
néhany éve az iskolaban, igy van idém feltérképezni a
kilonbozé iranyokat. Most a minél 6nallobb életre va-
16 felkészités a legfontosabb. Ebben a legnagyobb se-
gitséget a szakiskola adja. Bizom az ott dolgoz6 peda-
gogusokban, €s hiszem, hogy megtalaljuk a jo megol-
dasokat!

— Utoljara hagytam talan az egyik legfontosabb kér-
dest: mit tandcsolndl azoknak az érintetté valo sztilok-
nek, akik most vagnak neki ennek a régdos ttnak?

— Mindig azt szoktam mondani, nyugodjanak meg,
nincs semmi baj. Mert ha bajt érziink, megijediink és
nem tudunk jozanul gondolkodni. Egy kicsit masféle
¢let kovetkezik, mint amire szamitottak, ezt nem taga-
dom. De csak rajtunk mulik, hogy milyen életet alaki-
tunk ki magunk koral!



ETA Csalddi nyaralds

A Balatonmiriafiirdén megszervezett ETA csalddi nyara-
lasi program ebben az évben is nagy sikert aratott. A
nyar folyaman a Regens Wagner alapitvany vendégha-
zaban 4 turnusban fogadtuk az ETA Orszagos Szovetsé-
ge altal delegalt csaladokat. Orémmel mondhatjuk,
hogy minden csoportvezetd arrdl szamolt be, hogy a
csaladok jol érezték magukat, szivesen jonnének legko-
zelebb is. Az idGjaras is jotékonyan segitette a pihenni
vagyok napijait. Bar tobb hullimban megjelentek a fel-
hékben rajzo arvaszinyogok, de az esti beszélgetésein-
ken mindannyian azon az allasponton voltunk, hogy
bar kellemetlen a sok rovar, de megvan a helytik és a
szereplk a Balatoni 6koszisztémaban, és ez mindenki
szamara elfogadhato volt. Gyakorlatilag minden olyan
programlehet&séget — ami a kdzelben elérhet6 volt — ki-
hasznaltunk, igy vonatoztunk a Berekben, naplementét
csodaltunk a t6 kozepérdl, pancsoltatunk a Balatonban,
gyakori vendégei voltunk az utca végében talalhato fagy-
izonak. Kosarlabdaztunk, kreativkodtunk, tarsasjatékoz-
tunk, és rengeteget beszélgettiink. K6zos kirandulasaink
célpontja volt Heviz, Keszthely, Badacsony. Tobb csalad
egyénileg is felkeresett népszerd uticélokat, mint példa-
ul Siimeg, Balatonfelvidek, Somogyvamos. Méltan nép-
szerd zarOprogram a kozods bucstvacsora, ami az igé-
nyeknek megfelelGen vagy rendelt étel, vagy helyben,
bogracsban f6zott finomsag volt. A csaladi programok
erGssége, hogy a programvezetSk segitségével, a részt-
vevo csaladok nem csak érdekes és pihentets programo-
kon tudnak reszt venni, hanem lehetéséget kapnak arra
is, hogy mas csaladok életébe, 6romeibe és problémaiba
bepillantast nyerjenek. A csaladok kozotti vezetett be-
szélgetések segitséget nyljtanak ahhoz, hogy egymas
élethelyzeteit megismerve tapasztalatotokat cseréljink.
Jovore is szeretnénk hasonld lehetGséget biztositani
az ETA iltal képviselt tagszervezetek kivalasztottjainak.

Lanyi Gabriella és Selmeci Ldszlo
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Kozosséqgi szolgalatért kincskeresés és Szaturnusz-leso jutalomtabor
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A kozossegi szolgalatos didkok idén is kiilonleges jutal-
mat kaptak: kalandokkal teli nyari tabort a Balatonndl.

Az ETA Orszagos Szdévelség idén nyaron is meg-
szervezte a balatonmariafiird6i jutalomtabort azok-
nak a kozépiskolas fiataloknak, akik az év soran on-
kéntes munkat végeztek vagy teljesitették kotelezé
kozosségi szolgalatukat. A tabor augusztus 11-16 ko-
zott zajlott a Regens Wagner Vendéghdzban, ahol a
didkok és kiséré pedagdgusaik valtozatos progra-
mok, kozos élmények és tartalmas kikapcsolodas ré-
szesei lehettek.

Erkezés és kozosségformélds

A didkok augusztus 11-én érkeztek a taborba, ahol a
szallas elfoglalasa utan a Port Eiterem jovoltabol kozos
ebéddel indult a hét. A délutant strandolas szinesitette,

P

este pedig csapatépits jatékok segitették a kozosség for-

malodasat. A nap fénypontjaként Bencze Baldzs hobbi
csillagasz tartott élménydus elGadast a bolygokrol, amit
tavesoves bemutato kovetett a csillagos ég alatt.

Kaland és felfedezés

Masnap QR-kodos varosfelfedezs vetélkeddn vettek
részt a didkok, amely izgalmas feladatokkal vezette
Oket végig Balatonmadriaftird6 utcain. A délutin vizi
ugyességi versenyekkel folytatodott, sok nevetéssel és
csapaterdsitéssel. Augusztus 13-4an a fiatalok kisvonat-
tal utaztak Balatonfenyvesrol Somogyszentpdlra, egy
csodaszép erdei tdjon, majd a végillomason a polgar-
mester asszony és kisérgje fogadta Sket. A nap végén
a  kincskeresé jatek” igazi meglepetést tartogatott: a
megtaldlt laddban apr6 emléktargyak mellett édessé-
gek és egy palack, dedikalt bor is vart a csoportra és a
pedagogusokra.
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Tanulds éiményeken keresztiil

A tdbor programjaban a jaték mellett helyet kaptak a ta-
nulast szolgal6 alkalmak is. A marcali rend6rség mun-
katarsa interaktiv binmegel6zési és KRESZ-bemutatot
tartott, ahol a fiatalok szinte barmire rakérdezhettek, sét
a renddérautdt is testkozelbdl megszemlélhették. Szintén
nagy sikert aratott Acsai Eva pedagogus elsGsegély-ok-
tatisa, amelyet humoros Mr. Bean-jelenettel vezetett
fel, majd gyakorlati bemutatoval egészitett ki.

Nemzetek Napja és kozos fzés

A tabor egyik legkilonlegesebb napja a Nemzetek
Napja volt, bemelegitésként a didkoknak a Vadoba
Melinda pedagogus altal oOsszedllitott gasztrondmiai
kvizt kellett megfejtenilik, amely jatékos formaban bo-
vitette a didkok tudasat, majd kozosen készitettek
ebédre gyros-t, estére pedig hot dogot juhdsz Zsu-
zsanna €s Kolozsi Tamds iranyitasaval. Az egyutt f6-
zott és elfogyasztott ételek nemcsak finomak voltak,
hanem valodi kozosségepitd elményt is jelentettek a
résztvevoknek.

Muihelyldtogatés a Regens Wagner Otthon birtokdn

A tabor utols6 el6tti napjan Balla Andrea, az otthon
vezetdje mutatta be az intézmény kiilonb6zé mihelyeit
és az itteni foglalkozasokat. Ez a program kilonleges
betekintést adott a fiataloknak abba, hogyan zajlik a
mindennapi élet az otthonban, és milyen értékes mun-
kat végeznek ott. A délutan strandolassal folytatodott,
este pedig kozos vacsorakészités zarta a napot.

Bucsu és értékelés
A zaronapon az onfeledt pihenésé volt a fGszerep,

majd este kovetkezett a bucsiprogram. A didkok en-
nek keretében rovid zenés jelenetekben mutattak be

legszebb élményeiket, a pedagodgusok pedig sajat mu-
sorral lepték meg a kozonséget. A tabor vezetdje is-
mertette az ETA Alkotoi Pdlydazat idei kiirdsat, majd a
pedagogusok kozosen értékelték az eltelt hetet, meg-
osztva tapasztalataikat €s javaslataikat a jovGre nézve.

Elmények és tanulsagok

A balatonmariafiirdGi tdbor a kozosségi szolgilatban
részt vevo didkok szamara nemcsak pihenést és szora-
kozast, hanem értékes kozosségi élményeket is nyuj-
tott. A fiatalok megtapasztalhattik, hogy az tnkéntes-
ség nem csupan feladat, hanem valodi értéket teremtd,
oromteli tevékenység. A tibor megerdsitette Sket ab-
ban, hogy az egytittmtkodés, a kozos munka és a jaté-
kos tanulds hosszu tavon is formilja személyiségiiket
és kozosségi szemléletiiket.
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Nyari rekreacios programok

ETA

E[telmi Sérilteket Szolgdls
Tarsadalmi Szervezetek és
planitvanyok Orszdgos Szovetsége

QEDELMI TEVEKENYSEGEINK

" Jogiswolglotisk yifso

ins il terlfen mikadg emyizanretkiel
2 Orszigos Fogyotékasigyi Tonécsbon (OFT)
&% enkori szokmapolifikivol vald egyittmikadés

Topcslolc EASPD

Az egyhetes ETA rekredcios programok célja 2025-ben
is a fogyatékossaggal ¢l6 embereket tartosan gondozd
szakemberek pszichés egyensilyanak timogatisa, a
kiégettségi allapot elkertilésének és munkakorik
hossz tavi megtartisanak segitése (az ETA honlapja-
rol). Az elsé tibor 2025-ben mas helyszint kapott, a
mesés Szimbiozis Alapitvany Bardthegyi Majorsaga
vendéghazaban. A program Miskolcon valosult meg. A
masodik és harmadik program a fest&i Regens Wagner
Kézhasznu Alapitvany vendéghazaban, Balatonmdria-
Sfrirdon keriilt megrendezésre.

A taborok résztvevéi az idén is az ETA Orszagos Szo-
vetség tagszervezeteinél dolgozd segitd szakemberek
voltak.

A hdarom turnusban dsszesen 6 szervezettdl 21 {6 se-
gité dolgozo volt jelen a programokon.

A taborok az aldbbi id6pontokban zajlottak:
Janius 16-19.

Jalius 21-27.

Julius 28—augusztus 3.

A miskolci program az id6 rovidsége miatt megvalto-
zott tematika szerint épiilt fel:

Az els6 nap a bemutatkozisokat kovetGen megbe-
széltiik, hogy az egyltt toltott néhany napban, hogy
lesz a pihenésé a meghatarozo szerep, és mégis hogyan
valhatunk mégis csoporttad. Készitettem egy feladatla-
pot otthonra, arrdl az Onfejleszté anyagrol, amivel az
egyhetes rekredcio tabor keretein beltl van id6 foglal-
kozni. Abban maradtunk, hogy a reggeli utani id6sza-
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kot szanjuk relaxdciora és kozos beszélgetésre egy-egy
adott témaban (pl. Mi jelenti szamodra az 6romot?).

Kedd és szerda délel6tt a Bardthegyi Majorsdgban,
illetve a TL-hdzakban folydo munkat fedezhettik fel.
Délutan birtokba vettik a wellness részleget, a
jakuzzikat és a szaunakat valamint a s6szobat. Este pe-
dig vacsora el6tt hangtalas meditacio, vacsora, tirsas-
jatek, majd kozos beszélgetés, tovabba egy lillaftiredi
kirandulas zajlott.

A masodik és a harmadik csoportban a tematika ha-
sonldan épilt fel.

A napok felépitése keddtél péntekig a kovetkezd volt:

Els6 nap: a megérkezés utani berendezkedést kovetGen
néhany olyan kérdéseket targyaltunk meg, minthogy
SMiért vagyok hdlds? Mi okoz inspirdaloddast szamom-
ra? Mit tanulnék meg szivesen?” Ezutan bemutatkoztak
a taborozok, majd megbeszéltik a csoportszabalyokat
és a hazirendet. Atbeszéltiik kotelezd napi 2x1,5-2 6rds
kozos beszélgetések, tarsasjatékozas kereteit, és az op-
cionalis kozosségi programokat (kozos étkezések, esti
kozosségi programok pl. séta, fagyizds). Az el6z6
években 0Osszedllitott tananyag” roviditett (11 oldal)
valtozatat, az els6 csoport részére készitett feladatlapot
és a pozitiv és negativ €érzések listajat a csoporttagok
részére rendelkezésére bocsatottam, azzal a megjegy-
zéssel, hogy ha ezzel kapcsolatban kérdés mertilne fel,
batran keressenek meg.

A napok felépitése az el6z6 évihez hasonldan kedd-
t6l péntekig kovetkezs volt:
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Reggel 9 o6ratol egy rovid relaxacio utan, kozos be-
szélgetést tartottunk egy onfejleszté kartyacsomag se-
gitségével. Az elsé napon atadott, Osszedllitott tan-
anyagot” részleteiben nem targyaltuk, de ezekben a
beszélgetésekben szinte minden témat emlitettiink.

Este 6 6ratol 15-20 perces hangtalas meditacio utin
jatszottunk. A jaték egy oromteli, onmagaért valo teve-
kenység, nagyszerd feszlltség-levezets eszkoz.

Szombaton délel6tt kézmives foglalkozast tartot-
tunk, ahol mandalat szineztek a résztvevak, és tablora
ragasztottak az emléket az ETA Orszdgos Szévetség sza-
mara.

Az utolsé este a rekredcids taborokban mar hagyo-
mannya valt koktélozas zarta le az egyhetes nyari fel-
toltédést.

Balatoni fiird6zésre az idén nem volt a csoportoknak
mindennap lehet&sége, de pihenésre, kozos ebéd ké-
szitésére, vagy példaul kirandulni tobb idé maradt.

Az esti kozosségi programok kozott az elsé napon
kozos vacsora, séta, fagyizas, még tobb tarsasjaték, tar-
talmas beszélgetés szerepelt.

A csoportok tagjai a kozosségi programok altal 6ssze-
kovacsolodtak. A program beszélgetései érzelmeink
megélése, a test-lélek-szellem 6sszhangjanak, a teljes
élet értelmének megteremtése koré szervezdodtek.
Majd minden tiborozd egészen elérzékenyllve, fijo
szivvel bucstzott a tarsaitol, a miskolci Bardathegyi Ma-
Jorsdgtol vagy a Balatonmdariaftirdoi Regens Wagner
Vendéghaztol.

Sarkadi Gabriella (Mentdl Gabi)

ETA tabor 2025 — beszamoldk

A muilt héten részt vettem egy taborban. Nagyon sok
élménnyel gazdagodtam, és rengeteg 1lj bardtot sze-
reztem. A napok mindig jo hangulatban teltek, sokat
beszélgettiink, jatszottunk és nevettrink egytitt. A Ba-
laton partjan rengeteget flirédtiink, ami az egyik
legjobb része volt a tabornak.
Az ido is kedvezelt nektink, igy
szinte minden nap le tudtunk
menni a strandra. A szervezok
érdekes és vdltozatos feladato-
kat talaltak ki szamunkra,
amik kozben jol szorakoztunk,
és kozosen dolgoztunk a sike-
rért. Nagyon jo volt megtapasz-
talni, hogy mindenki segitette
és tamogatta a masikat. Igazi
csapat lettiink, ahol mindenki
Jfontos szerepet jatszott. A tabor
végeére gy éreztem, hogy egy
nagy csaldad lettiink. Halds va-
gyok, hogy részese lehettem en-
nek az élmeénynek, és biztos
vagyok benne, hogy sokdig fo-
gok ra emlékezni.”

LA idei ETA tdaborra augusztus kézepén keriilt sor,
ami szerintem egy igen kedvezo idopont egy ilyen
rendezvényhez. Majdnem mindennap flirédtink a
Balatonban, mivel a strand szerencsére igen kozel
volt a szdlldshoz. Tobb interaktiv programra is sor
keriilt, a jatekos versenyek a mindennapok részéve
valtak, ezen kiviil érdekes eloaddasokat is hallhat-
tunk. Egyszer példaul egy csillagdsz beszélt nektink
a Naprendszer rejtélyeirdl, valamint a csillagok pro-
fi tavcsovel valo megtekintésére is lehetoség nyilt.
Ezen kiviil egy rendor segitsége dltal egy kérdezz-fe-
lelek tipusti programban is részt vehettiink. Szemely
szerint azonban a kedvenc programom az volt, ami-
kor megtekinthettiik a Regens Wagner Otthon lakoi-
nak mindennapos foglalkozdsait, és kreativ teve-
kenységét.

Ezen eseményeknek az volt a célja, hogy a jelenle-

voket jobban dsszekovdcsolja, ami meg is tortént. Az
emberek jobb megismerésére a szabadidoben is lehe-
16s6g volt, ezért nagyon halds vagyok a taboreért, mi-
vel jol éreztem magam az ideje alatt.”

LA nyari taborunk Balaton-
mariaftirdon kertilt megrende-
zésre, ahol nagyon sok élmény-
nyel gazdagodtunk. A legjob-
ban a balatoni frirdozések tet-
szettek, hiszen a viz kellemesen
meleg volt, és sok idot tudtunk
egytitt tolteni a parton. Jo volt
Jatszani a vizben, labddzni és
a vizi versenyek is élvezhetoek
voltak. A programok is valtoza-
tosak voltak. Részt vettrink t6bb-
[féle vetélkedon, ahol csapatok-
ba szervezoduve kellett tigyességi
és logikai feladatokat megolda-
nunk, ezalatt t6bb 1ij bardtot is
szereztem. Osszeségében na-
gyon sok élménnyel gazdagod-
tam, remélem jovore is lesz le-
hetdségem menni.”

LEz volt a masodik alkalom, hogy részt vehettem
ezen az egyhetes kiruccandson. Tavalyi évvel ellen-
tétben, amikor inkdbb a kiranduldsok voltak t6bb-
ségben, idén a benti, csapatépitos jatékokat részesi-
tettiik elonyben. Nekem ez az év kiilondsen
meghatdrozo volt, tekintve, hogy iden eloszor gy
Jjottem ide, hogy tudtam, gyogypedagogidval szeret-
nék majd foglalkozni a jovoben. Masik emlitésre
mélto pont szamomra az, hogy idén sokkal kozelebb
kertiltem a résztvevokhoz és merem dllitani/remélni,
hogy életre szol6 bardtsagokat is tudtam kialakitani.
Sajnalom, hogy pdar embert lehet, hogy csak egy év
miutlva latok viszont és remélem, a kovetkezd nyaram
még egy kicsit szolhat errél a taborrol, hiszen nem
dsszehasonlithato a t6bbi hellyel, ahol eddig megfor-
dultam.

Készénom az j élményeket és bardtokat!”
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Augusztus 7-én az ETA Orszagos Szovelség és a Lam-
pds 92 Alapitvany egytt toltott egy igazan kilonleges
napot a Sziget Fesztival Civil Szigetén. A latogatokat
egész nap valtozatos programok vartak a 12 és 20 ora
kozott nyitva tartd satorban.

A nap sztarprogramja a Lampas '92 Alapitvany altal
vezetett kotélverés volt — a fesztivalozok 6rommel ké-
szitették el sajat, szines karkotsiket, amelyeket igy egy
kis darab Sziget-emlékként vihettek haza. Az ETA-kviz

Az ETA is részt vett az idei Sziget Fesztivalon a Civil Szigeten

‘ Lampas/ 92
Kézhasznu Alapitvany.

ERDERVEDFLII TEVEKENYSEGEINK

tGbb sz3z laké és elldtott
19 csalddias intézmény
Fogyatékossiggal é1§
r3szorulé 3

SEOLGATATISAINK

lakhatss fejlesztés
Foglalkoztatss
mivészetj képzés

MEVESZET i,y

SRz

T

,am;::mw“:'hpnsszhu
hely@gmajj
il.com

By
Ex0re
Mo

is sok érdekl6dst vonzott, a helyes valaszokért pedig
kiilonleges, ETA-logos magnes jart, amelyeket a Szim-
biozis Alapitvany munkatarsai készitettek.

Halas koszonet a Lampads '92 Alapitvany lelkes rész-
vételéért, a Szinfogo Egyestiletnek a lehetGségeért, vala-
mint minden latogatonak, aki megallt, beszélgetett ve-
ltink és hozzatett ehhez a felejthetetlen élményhez.

Hegedliis Hanga

Ampas /) ‘RQ

Kozhasanis Aapityar
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Az ACT INCLUSIVE projekt eddigi eredményei és a kovetkezo lépések

LS

Az ACT INCLUSIVE ("Actors of Change Towards
Inclusive Education”) Erasmus+ projekt célja, hogy a
befogado oktatas tigyét erdsitse, kiilonos tekintettel a
fogyatékossaggal €16 tanulok helyzetére. A hiroméves
nemzetkozi egyuttmikodésben Ot orszag (Ciprus,
Franciaorszag, Magyarorszag, Szlovénia, Spanyolor-
szdag) szervezetei dolgoznak egytitt azért, hogy szemlé-
letformalo képzési anyagokat, modszertani eszkozoket
és innovativ gyakorlatokat hozzanak létre.

Az elmdlt 2,5 év sordn a projekt kézzelfoghato ered-
meényeket ért el. Elkésziilt ot f6 produktum:
® Orszagleirasok a tobbségi iskolak inklazios gyakorla-

tarol,

@ J6 gyakorlatok gytjteménye a befogadast segité nem
formalis oktatasi tevékenységekrdl,

® Képregény és hangoskonyv a befogadasrol,

® Képzési és szemléletformalo (TAR) kézikonyv,

® Eszkoztar az inkluziv oktatast tdimogatd informalis
modszerekrol.

Ezek koziil tobb anyag mar elérhetd az ETA Szévet-
ség és az EASPD weboldaldn, a kézikonyv és az esz-
koztar pedig valos kornyezetben is kiprobalasra ke-
rilt. Négy workshop soran didkokkal, pedagdgusok-
kal és iskolai dolgozokkal kozosen teszteltiik a fejlesz-
tett eszkozoket. A résztvevék nemcsak kiprobaloi, ha-
nem alakitdéi is voltak a folyamatnak: javaslatokat tet-
tek, visszajelzéseik alapjan pedig tovabb finomitottuk

=# COGAMI

CONFEDERACION GALEGA
DE PERSOAS CON DISCAPACIDADE

a késziil6 anyagokat. A programok kiilonosen sikeres-
nek bizonyultak, hiszen egyszerre adtak élményt és
hasznalhato otleteket az inklizi6 mindennapi megva-
lositasahoz.

A projekt legutdbbi nagyszabasi eseménye az
Inkluziv Nap volt, ahol a mivészeti palyazatra érkezett
alkotasok is bemutatasra kertltek. A , Mit jelent szamod-
ra az inklizio?” témara készilt palyamivek értékelése
igazi kozosségi élmény volt: didkok, tanarok, értelmileg
akadalyozott emberek és szakemberek kozosen, névte-
len szavazassal valasztottak ki a nyerteseket. A hirom
legjobb alkotast készit6 didk egy kiilonleges lehetbséget
kapott: veltink tarthatnak a 2025 novemberében Briisz-
szelben megrendezett zarokonferenciara.

Most a projekt az utolsé szakaszaba érkezett: elin-
dult az online kampany, amelynek célja, hogy minél
szélesebb korben bemutassa az eddig elért eredmé-
nyeket és felhivja a figyelmet a befogad6 oktatds fon-
tossagara. Emellett nagy erdkkel késziiliink a briissze-
li konferenciara, ahol nemcsak a szakmai eredmények
kertilnek bemutatasra, hanem a diakok kreativ alkota-
sai is.

Tovabbi informdciokért és [riss hirekért kovessetek
minket a projekt Facebook oldaldan (ACT INCLUSIVE)
és az ETA honlapjan. Magyar nyelven a Szévetségiink
weboldalan és Facebook oldaldn, angol nyelven pedig
az EASPD weboldalan, valamint az ACT INCLUSIVE
hivatalos Facebook oldaldan taldalhattok tovabbi részle-
teket a projektrol.

A projekt azonositoja:
ERASMUS-EDU-2022-PCOOP-ENGO-101090038

Hegedliis Hanga
; C(‘n'l'cr
VAL

www.ladapt.net

CARDET  ETA

:** 5 Co-funded by
L the European Union

A projekt az Europai Unio Erasmus+ programjdnak
tarsfinanszirozdsdval valosul meg.

13



@ ETA - HIREK

Bels6 palydzataink altal tdmogatott tagszervezeteink

istdja 2025 évben

Tamogatott program
Tagszervezet Tagszervezet székhelye Szakmai Foglalkoztatisi
1 | Barka Alapitvany Dunaharaszti 300 000 350 000
2 | Buzavirdg Alapitvany Vamosujfalu 400 000
3 | Civitan Club Help Egyestlet Budapest 380 000 350 000
4 | Down Alapitvany Budapest 400 000 400 000
5 | Egy a Vilagunk Alapitviny Gyérijfalu 320 000
6 | Egyiitt-Ertiik Alapitviny Martonvasar 305 000 400 000
7 | Eletfa Kulturilis Egyestilet Budapest 347 200
8 | EsGemberekért Egyestilet Tata 380 840 350 000
9 | Felhgjarok Alapitvany Szazhalombatta 400 000
10 | Fény Felé Alapitvany Debrecen 476 000 500 000
11 | Fogadj El Alapitvany Szajk 350 000 350 000
12 | Fogd a Kezem Alapitvany Pécs 320 000 400 000
13 | Gondoskodas Alapitvany MezSkovesd 330 000 200 000
14 | Gondoskodias Gyermekeinkért Alapitvany Budapest 330 000
15 | Hornyak Alapitvany Budapest 460 000
16 | Kézenfogva Alapitvany Budapest 410 000 500 000
17 | Lampds '92 Alapitvany Valko 475 000 500 000
18 | Magyar Rett Szindroma Alapitvany Budapest 389 200
19 | Magyar Williams Szindroma Tarsasag Budapest 330 000
20 | Omnis Alapitvany Nyiregyhaza 400 000 350 000
21 | Otthon XVI. Alapitviany Budapest 480 000 500 000
22 | Osszefogas az EgyenlS Esélyekért
Nonprofit Kozhaszna Kft. CsOmOr 350 000
23 | Patronus Egyestlet Nyiregyhaza 400 000 400 000
24 | Patronushdz Nonpr.Kft Godollé 380 000
25 | Regens Wagner Alapitvany Balatonmariafiirdé 372 000 400 000
26 | Sériiltekért Alapitvany Szdzhalombatta 350 000
27 | Strazsa- Kégli Nonprofit Kft. Szabadszallas 480 000
28 | Strazsa Tanya K6zhasznl Szoc.Szov. Szabadszillas 500 000
29 | Segit6-Tars Alapitvany Nyergesujfalu 360 000
30 | Summa Vitae Alapitvany Piliscsaba 380 000
31 | Strokeinfo Alapitvany Kiskutas 430 000
32 | Szeretet Alapitvany Miskolc 300 000 350 000
33 | Szimbidzis Alapitiny Miskolc 450 000 500 000
34 | Szegedi Korai Fejlesztést és Integraciot
Tamogatd Alapitvany Szeged 481 000
35| Szocidlis, Gyermekjoléti
és Egészségligyi Szolgalat Hatvan 320 000
36 | Sziil6k Foruma Szazhalombatta 367 000
37 | Tomalom -Hid Alapitvany Sopron 367 000 200 000
38 | Vészt6 Sérilt Gyermekekért Egyestilet Vészté 330 000 400 000
OSSZESEN 13 000 240 9 000 000
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2025. janius 28-t6]l hazankban is hatdlyba léptek az
Europai Akaddlymentességi Iranyelv (2019/882/EU)
elGirdsai. Az unios iranyelvek lényege, hogy célokat
és eredményeket hataroznak meg, amelyeket minden
tagallamnak el kell érnie. Az Iranyelvek nem kozvet-
lentl alkalmazandodak, azokat a tagallamoknak at kell
tltetnitik a sajit nemzeti jogukba. Magyarorszag a
2022. évi XVIL. torvénnyel és a 605/2022. (XII. 28.)
Korm. rendelettel iltette at az Iranyelv szabdlyait a
hazai jogba. Az Gj szabalyok célja, hogy a fogyatékos-
saggal €l6 emberek mindennapjai konnyebbé vialja-
nak. Az Iranyelv azt szolgilja, hogy olyan szolgaltata-
sok és termékek valjanak akadalymentesen hozzafér-
hetévé, amelyek mindenki szamara nélkilozhetetle-
nek.
Hogy mi mindenben kell a tagillamoknak az aka-
dalymentességet biztositaniuk?
® Banki Ugyintézés — az online feliletek és bank-
automatik kezelhet&ségének javulnia kell.
® Internetes vasarlds — a webaruhazak akadalymentes
kialakitasa kotelezd lesz.
® E-konyvek és olvasd eszkozok — a digitalis tartal-
mak hozzaférhetGbbé valnak.
® Onkiszolgalo terminalok — jegykiadé automatdk,
kozlekedési jegygépek, ATM-ek is konnyebben
hasznalhatok lesznek el6bb utobb.

‘\(l"". , ” 1% é
v

i

Az Gj termékeket és szolgaltatisokat 2025. junius 28-
tol mar csak az Irdanyelvnek valo megfelelés mellett
lehet forgalomba hozni vagy muikodtetni. A kordbban
telepitettek esetében van egy atmeneti idészak, ami
legtobbszor 2030-ig tart, de a kiilonbdzé automatak-
nal a gazdasagi élettartam végeéig. Ez nem tul jo hir,
mert ide tartoznak példaul az ATM-ek is.

#

dr. Limbach Viktoria

Az 4j szabalyozas kimondja, hogy az akadalymentes-
ség alapkovetelmény. Ez nem extra szolgaltatds, ha-
nem mindenki szamara biztositando6 feltétel. Ennek
koszonhetéen egy fogyatékossiaggal €l ember sza-
mara a pénzfelvétel, a jegyvasarlas vagy az online
uUgyintézés egyszeribbé és biztonsigosabba kell,
hogy valjon. A magyar kormany kijelolt hatosagokat
(példaul a Nemzeti Média- és Hirkézlési Hatosdagol) a
panaszok kezelésére. A Nemzeti Média- és Hirkozlé-
si Hatosag féleg a digitalis és elektronikus kommuni-
kdcios szolgaltatasok tertletén kapott hataskort. El-
lendrizheti, hogy a szolgaltatok (pl. elektronikus hir-
kozlési szolgaltatisok, online médiatartalmak, e-
konyvek, digitalis feliletek) megfelelnek-e az aka-
dalymentességi kovetelményeknek. Ha egy szolgal-
tatas nem felel meg az akadalymentességi el&irasok-
nak, fogyasztovédelmi eljards indithat6. Ez azt jelen-
ti, hogy a fogyasztok — koztik fogyatékossaggal él6
személyek — panaszt tehetnek az NMHH-nal, ha egy
digitalis szolgaltatas nem hozzaférhets szamukra. Ek-
kor az NMHH kotelezheti a szolgédltatot a jogsértés
megszintetésére, vagy birsigot szabhat ki, ha a szol-
galtatd nem tesz eleget az akadalymentességi el&ira-
soknak.

Osszefoglalva: az Gj szabalyozis az énallosigot és a
mindennapok kényelmét segiti. A valtozasok fokoza-
tosan jelennek meg, az akadalymentességi elGirasok
nem egyik naprol a mdsikra, mindenhol egyszerre
lesznek érezhetSk, de fontos, hogy figyeljiik a megva-
losulast, és jelezzik a hidnyossigokat. Az akadaly-
mentesség mindannyiunk kozos érdeke.

dr. Limbach Viktoria tigyved
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Késziiljiink az 0szre (immunerdsito tedk és vitaminok)

Ahhoz, hogy az Gszi idGszakban is energikusak és el-
lenallbak maradhassunk, testiinket és immunrendsze-
rinket mar ilyenkor érdemes felkésziteni a hivosebb
honapokra. Ebben segitséglinkre lehetnek gyogyno-
vénytedk, étrend-kiegészitok,

melyek  megtaldlhatok a

gyogynovény boltok széles @
termékkinalataban. A megfe-
lelé mennyiségd folyadékbe-
vitel nem csak a kanikuldban
kulcsfontossagt. A hiivos id6- 4

ben szomjusigérzetiink csok- @
ken, ezért tudatosan kell po-

tolnunk a folyadékot. Osszel a
fltési szezon kezdetével ott-
honunkban szarazabb a leve-
26, melynek hatdsara a nyalka-
hartya konnyebben kiszarad. Ezaltal jelentkezhet fejfa-
jas, faradtsag vagy éppen kapard torok. Ilyenkor egy
csésze forro tea segithet ezen tlinetek mérséklésében,
megszintetésében, mikozben szervezetiinket kelleme-
sen felmelegiti. Osszel a legtobb embernél a legf&bb cél
az immunrendszer timogatdsa, a léguti betegségek
megel6zése, valamint a meghtléses tiinetek enyhitése.
Ezekre klasszikus, jol bevalt gyogynovények, illetve
gyogynovény keverékek alkalmazhatok teaital formaja-
ban. A gyogynovények természetes modon taimogatjak
a szervezet ellenalloképességét. A meghtlés tiineteit
enyhit6 teakeverék segiti a valadék eltavolitasat, enyhi-
ti a kohogeést. A csipkebogyo teat magas C-vitamin tar-
talma miatt hideg vizzel sziikséges elkésziteni. Kamilla-
virdgzatot €s harsfaviragzatot altalaban kohogésre, to-
rokfajasra alkalmazzak. Talan kevésbé ismert gyogyno-
vény az orvosi ziliz, amely a benne taldlhato nyalka-
anyagoknak koszonhetéen alkalmazhaté szaraz koho-
gés tlneteinek enyhitésére. Fontos megjegyezni, hogy
levél és gyokér drogjat is maceralassal, azaz hideg vizes
aztatassal kell elkésziteni. Erre amiatt van sziikség, mert
a mar emlitett nydlkaanyagok hére érzékenyek, kony-
nyen lebomlanak, elvesztik bevond tulajdonsagukat.
Sok ember nem kedveli a gyogynovényteak izét, termé-
szetesen erre is van megoldas. A gyogynovény tedkba
batran keverhettink egy kis Herbaria szorpot, ezzel ke-
vésbé lesz fokuszban a gydgynovények erés ize, in-
kabb a konnyed, gytimolesos jegyek fognak dominalni.
A nyiari friss zoldségek és gytimolcsok széles kinalata
utan Gsszel kevesebb lehetGségiink van a természetes
vitaminbevitelre. Ebben az id6szakban érdemes étrend-
kiegészit6 formajaban is tAmogatni szervezetiinket az
egészség fenntartisihoz. A C+D vitamin étrend-kiegé-
szit6 tablettaban talalhato C- és D- vitamin hozzajarul az
immunrendszer normal mikodéséhez. A Propo-
lisz+Ginzeng étrend-kiegészité tabletta C-vitamint is
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tartalmaz. A ginzeng timogatja az immunrendszert, és
hozzajarul a normal vérkeringéshez. A cink és szelén
szintén hozzajarul az immunrendszer normal mikode-
séhez. A szirupok kivald megoldasok lehetnek kisgyer-
mekek vagy azok szamara, akik-
nek nehézséget okoz a tablet-
tak lenyelése. A Landzsas utifd
folyékony étrend-kiegészits
készitményben talalhat6 lan-
dzsas utifd nyugtato és kellemes
hatast a torokra, garatra és a
hangszalakra. A benne talalhato
C-vitamin tamogatja az immun-
rendszert. Emellett kakukkfd,
harsfavirag, édesgyokér, orvosi
ziliz és mormalyva kivonatot is
tartalmaz. Az Immun Plusz folyé-
kony étrend-kiegészité készitmény 11 gyogynovényki-
vonatot és hozzaadott D-vitamint tartalmaz, illetve afo-
nya izesitést, hogy a szirup elfogyasztisa kellemes
izélmény lehessen. A benne talalhatdé echinacea tdmo-
gatjia az immunrendszert és a szervezet védekezoke-
pességét. A Kakukkfd folyékony étrend-kiegészits ké-
szitmény malna izesitésd, hozzaadott C-vitamint tartal-
maz. A kakukkfi konnyiti a 1égzést és nyugtatja a tor-
kot. Az esGs, hiivosebb idében hamarabb kifaradha-
tunk, csokkenhet az energiaszintiink. A Vas malna iz
folyékony étrend-kiegészité készitmény orvosi ziliz
levél kivonatot és szerves kotésd vasat tartalmaz. A
vas hozzdjarul a normal vorosvérsejt-képzédéshez, az
immunrendszer normal mikodéséhez, a faradtsag és a
kifaradas csokkentéséhez. Az Gj évszak bekoszontével
bériink hidrataltsagarol belulrsl a folyadékpotlassal,
kiviilrdl testapolokkal gondoskodhatunk. A hidratalo
testapold grandtalma kivonatot, kokuszolajat és D-
Panthenolt tartalmaz. Konnyen felszivodo, lagy allaga
gyengéden taplalja a bért. Bioritmusunk a napszakok
hosszaval egytitt valtozik. Az atallast segitheti, ha na-
pirendiinket a napszakokhoz igazitjuk, Gj rutint alaki-
tunk ki. Lefekvés el6tt fogyaszthatunk citromfd, kom-
16, levendula és macskagyokér teat. A kevesebb nap-
fény, rovidebb nappalok elSidézhetnek hangulatinga-
dozast, levertséget. A lelki egyensuly fenntartasa érde-
kében érdemes tobb idét forditani a lelki feltoltddés-
re. Legyen ez akar egy gyogynovényes forrd firdd,
konnyed testmozgis, parologtatds illoolajokkal, esti
filmnézés. Barmi, ami boldogga tesz és komfort érze-
tet ad. A nyar végeztével elbucstzunk a széles gyu-
molcs- és zoldségkinalattol, azonban az &szi izek is
megjelennek. A sit6tok, fahéj, alma, szegflszeg me-
legséget ad az Gszi mindennapokban. Hasonlo
izvilaglh stitemények készitésével az egész csaladnak
oromet okozhatunk.
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