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Adventi bekoszond 2025

Az év végéhez kozeledve szeretném megosztani
Veletek/Ondkkel az ETA Orszagos Szévetség 2025-Gs
evének dtfogo értékelését. Mint a Szdovetség elndke,
biiszken tekintek vissza az elmuilt év soran elért ered-
meényeinkre, és Grommel osztom meg Veletek/Ondk-
kel a legfontosabb eseményeket programokat, hi-
reket.

Erdekvédelmi Tevékenységeink

Az eérdekvédelem tertiletén folytatott munkdank so-
ran kiemelt figyelmet forditottunk tagszervezeteink
Jogainak és érdekeinek képuiseletére az dsszes rendelkezésiinkre dallo eszkoz
segitségevel. Orémmel szamolok be arrol, hogy iijabb 4 évre bekeriilt Szévetségiink
az Orszdagos Fogyatékossdgtigyi Tandcsba, ahol tovabbra is képuviselheti a latokdrébe
tartozo embereket. Kihangositva a mindennapok probléemdit, nehézségeit.

Az AJBH Tandcsado Testiiletében is tovabbra is tagok vagyunk és a HSOESZ-el
kozésen itt is modunkban all/allt jelezni 2025-ben is a felmeriilo egészségiigyi, szo-
cialis, apolas, gondozds kériili gondokat. Apro lépésekkel haladva elore a
megoldds(ok) fele.

Szakmai Tevékenységeink

Orémmel és elégedettséggel tudok tajékoztatdst adni arrol, hogy erre az évre be-
vallalt, ismert és megszokott szakmai programjainkat teljesitettiik a programo-
kon részt vevok nagy éromére és megelégedeésere. (A visszajelzések alapjan.) A
programjainkrol részletesen tdjekozodhatnak a kommunikdcios feltileteinken.
(Honlap, Facebook, YouTube csatorndnk)

Mindezek mellett megrendezésre keriilt november 6-an. a HSOESZ-el kéz0s szervezésben egy
nemzetkozi szakmai nap, ahol siilyozottan a csaladban élo, sulyosan, halmozottan sériilt em-
berek és csaladtagjaik helyzetével foglalkoztunk. Ezt a napot kiilondsen nagy érdeklodes jelle-
mezite.

December 3-an pedig a Fogyatékossdggal él6 Emberek Vilagnapjaval ésszhangban egy ETA
Nyilt Napot rendeztiink, ahol egy egész napon dt mutatkozhattak be tagszervezeteink, mutat-

hattuk meg azt, mit is csindl, hogyan miikodik a mindennapokban Szovetségrink.

Err6l a programrol a tavaszi szamunkban részletesen beszamolunk fotokkal, de a honlapun-
% kon és facebook oldalunkon is olvashatok informdciok.

=

Nemzetkozi Kapcsolatok és Projektek

Nemzetkozi téren sikertilt boviteniink kapcsolatainkat, és 1ij egyrittmiikodeéseket hoztunk létre eurdpai és tengerentiili partnerek-
kel. Részt vettrink 10bb nemzetkozi projektben, amelynek célja a tapasztalatcsere és a kozs feflesziési lehetoségek kiakndzdsa
volt. Ezek a projektek kiilondsen értékesek vollak, mivel leheloségeket kindltak arra, hogy a résztvevok bekapcsolodjanak a glo-
balis diskurzusokba, és értekes nemzetkizi tapasztalatokat szerezzenek.

Befejezodott sikeresen a 3 évvel ezelott megkezdett ERASMUS+ programunk, valamint nagy érémiinkre egyik
szakmai munkatdrsunk Hegediis Hanga bekeriilt az EASPD elnckségébe, még nagyobb silyt kapva ezzel a

nemzetkozi képuiseletre kozdsen a t6bbi magyar EASPD tagszervezettel.

Uj Munkatarsak

Nagy érémdémre szolgdl, hogy két 1ij munkatdrsat is tidvézélhetiink az ETA tigyvezetés csapatdaban. Selmeci
Ldszlo vigyvezetd igazgatot és Pallos Judit szakmai munkatdrsat, tagszervezeti kapcsolattartor. Mindkettojrik
zemélye, szakmai kvalitdsai biztositékot jelentenek a jévobeni mindségi szovetségi munkavégzésre annak
- érdekében, hogy a ldtoteriinkbe tartozé fogyatékossdggal él6 emberek, csalddtagjaik mindennapjait
kénnyiteni tudjuk minden rendelkezéstinkre allo eszkozzel.

Ahogy az adventi idoszakban az tinnepekre késztiltink, szeretném kifejezni hdalamat és készonetemet
minden tagszervezetrinknek, egytittmiikodo partneriinknek és az tigyvezeteés minden munkatdrsanak,
akik munkdjukkal k6zos sikereinkhez jarulnak/jarultak hozza 2025-ben is. Bizom abban, hogy a kévet-

kez0 év is hasonloan gyrimolcsézo és eredményes lesz mindannyiunk 6rémére és megelégedeésére.
Kellemes adventi varakozast és békés, boldog iinnepeket kivanok Nektek/Ondcknek
és Szeretteiteknek/Szeretteiknek!

2025. december Papp Agnes

elnok

§ /4 M/«/ﬂ/}/:



ETA- HIREK @

EASPD-konferencia Torindban
Magyar képviselet az EASPD elnokségében

=er

European Associatio
Providers

N of Service

for Persons With Disabilities
——— Thank youyr
m’::, Laboratorio Zanzara Stud

Improving Services,
Improving Lives

Oktober 20-21-én Torind adott otthont az EASPD és a
Fondazione Paideia koz6s nemzetkdzi konferencidja-
nak, ,A csaladok megerdGsitése, az dnrendelkezés lehe-
toveé tétele: a timogatas Gjragondolasa az élet minden
szakaszdban” cimmel. A rendezvény arra hivta fel a fi-
gyelmet, hogyan lehet a fogyatékossaggal ¢l6 emberek
és csaladjaik timogatasat gy megujitani, hogy az valo-
ban segitse Sket az élet meghatirozo atmeneti szaka-
szaiban.

A konferencia magyar vonatkozasa szakmai program-
mal is gazdagodott: Mdrton Miholina Onérvényesits-
ként és egy értelmi fogyatékossaggal €16 testvér hozza-
tartozojaként vett részt a ,Testvérek, mint szovetsége-
sek, érdekképviselSk és 6nallo személyek” cimi panel-
beszélgetésben. A workshop fontos kérdéseket vetett
fel arr6l, milyen szerepet toltenek be a testvérek egy €le-
ten 4at, és hogyan tudnak a szolgiltatisok érzékenyeb-
ben, hatékonyabban reagilni az & igényeikre is.

A szakmai programot kovetGen kerilt sor az EASPD
éves kozgytlésére, amely fontos mérfoldkovet jelentett
szamomra €s a magyar kozosség szamara is. Nagy
orommel és megtiszteltetéssel fogadtam, hogy az tlé-
sen bevalasztottak az EASPD elnodkségébe. 2025 januar-
jaban mar elnyertem az EASPD Miivészet és Kultiira
Tagszervezeti Csoport tirselnoki pozicidjat, €s most k-

lon megtiszteltetés szamomra, hogy elndkségi tagként
is folytathatom a munkat.

Kulonosen halas vagyok azért, hogy a magyarorsza-
gi tagszervezetek bizalmat szavaztak nekem és timo-
gattak a valasztas sordn — ezuton is szeretném szivbdl
megkoszonni a tamogatasukat, nélkilik nem sikertl-
hetett volna.

Hegedtis Hanga
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Lezartuk az ACT-INCLUSIVE projektet

Harom év munkajat zarta le az ACT-INCLUSIVE
(,Actors of Change Towards Inclusive Education”)
Erasmus+ projekt, amelynek célja az inkluziv oktatas
népszerlsitése, kiilonos figyelmet forditva a fogyate-
kossaggal €16 tanulok helyzetére. Ot orszag — Ciprus,
Franciaorszdg, Magyarorszdg, Szlovénia és Spanyol-
orszag — intézményei dolgoztak egyttt, hogy olyan
képzési anyagokat és modszertani eszkozoket hozza-
nak létre, amelyek a mindennapi iskolai gyakorlatban
is timogathatjak a befogadast.
A haroméves egytttmiikodés sorin a projekt min-
den tervezett produktum elkészilt:
® orszagleirasok a tobbségi iskolak inklazios gyakorla-
tarol,
@6 gyakorlatok gytjteménye a befogadast segité nem
formalis oktatasi tevékenységekrdl,
® képregény €s hangoskonyv a befogadasrol,
® képzési és szemléletformald kézikonyv,

LG
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® cszkoztar az inkluziv oktatast timogatd informalis
modszerekrdl.

A projekt utolsé szakaszaban egy online kampany is

zajlott, amelynek célja az volt, hogy minél szélesebb

korben bemutassa az addig elért eredményeket, és fel-

hivja a figyelmet az inkluziv oktatds fontossagara.

A projekt zarokonferencidjara 2025. november 12-
én kerult sor Briisszelben és online. Az eseményen
93 résztveve vett részt, koztik az Europai Unio pro-
Jektkapcsolattartoja is, aki személyesen lathatta az
elmult évek eredményeit. A panelbeszélgetések és
el6adasok sordn pedagogusok, szakemberek és dia-
kok mutattak be, hogyan valhat az inklGzidé a min-
dennapi iskolai élet részévé. A konferenciat a didkok
alkotdsaibol osszeallitott kiallitds zarta, amely érzék-
letesen szemléltette, mit jelent szimukra a befoga-
das, és mélto lezarast adott az eseménynek és a pro-
jekt egészének.

Rl Co-funded by
L the European Union

A projekt az Europai Unio Erasmus+ programjdanak
tarsfinanszirozdsdaval valosul meg.
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A konferenciat kovetGen a partnerek megtartottak az
utolsd személyes megbeszélésiiket, ahol attekintették
a konferencia soran felmertlt gondolatokat, és megbe-
sz¢€lték, hogyan folytathatjak a projekt eredményeinek
bemutatasat és alkalmazasat az iskolai kozosségekben
a projekt hivatalos zardsa utan is.

Bar az ACT-INCLUSIVE hivatalosan november végén
zarul, az elkészilt anyagok nyilvinosan elérhet6k ma-
radnak, és a partnerszervezetek tovabbra is egyuttmd-
kodnek az iskoldkkal, hogy az inkluziv oktatds tizene-
te hossza tivon is €16 maradjon. A projekt igy nem csu-
pan dokumentumokat hagy maga utin, hanem élG,
inspiralo példakat is, amelyek a didkokat és pedagogu-
sokat egyarant megerdsitik abban, hogy aktiv ,valto-
zasformalokka” valjanak sajat kozosségiikben.

A projekt f6 tizenete egyértelmdi:

@2z inkl(zi6 nem csupan elmélet, hanem szemlélet-
mod,

@ a diakok hangja képes valodi valtozast elinditani,

® cgylitt erGsebbek vagyunk.

Tovibbi informdciok és a projekt anyagai az ETA
honlapon és Facebook oldalon, valamint az EASPD
weboldalan és az ACT-INCLUSIVE hivatalos Facebook-
oldalan érhetck el.

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

Hegediis Hanga
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Lathatatlan csaladok — Lathatd feleldsséq
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A Ldthatatlan csaldadok — Ldathato felelosség” cimU or-
szagos konferenciit az ETA Orszdgos Szovetség és a
Halmozottan Sértiltek Orszagos Erdekvédelmi Szovet-
sége (HSOESZ) kozosen rendezte meg azzal a céllal,
hogy ravilagitson a silyosan, halmozottan fogyatékos
(SHF) embereket gondozo6 csaladok helyzetére, latha-
tatlansagukra és a tarsadalmi timogatas hidnyara. A
konferencia egyik legfébb tizenete, hogy ezeknek a
csaladoknak az élete nem csupan egyéni, hanem ko-
z0s tarsadalmi tigy, amelyben az allam, a civil szféra és
a kozosségek egyuttmikodése elengedhetetlen a mél-
to életkoriilmények megteremtéséhez.

Radomszki Laszloné helyettes allamtitkar a megnyito-
ban hangsulyozta, hogy ezek a csaladok a tarsadalom
csendes hései, akik aldozatos munkajat megfelels alla-
mi, civil és kozosségi hattérrel lehet csak érdemben ta-
mogatni. Az Gj Orszdgos Fogyatékossagrigyi Program
2025-2030 konkrét célokat és lépéseket tartalmaz a
SHF személyek tamogatasara. Kiemelt jelentGségl a
, Tamogatott életvitel és részvétel” lakaspalyazat, illetve
az Auto Plusz program, melyek a gyakorlati segitség-
nyujtast célozzak.

Papp Agnes, az ETA Orszdgos Szévetség elndke elGada-
saban kiemelte, hogy a szervezet tobb mint 25 éve dol-
gozik azon, hogy kapcsolatot épitsen a fogyatékossag-
gal él6k, csaladtagjaik, szakemberek és dontéshozok
kozott. Az ETA nemcsak szolgdltatast nydjt, hanem ko-
zOsséget is teremt, ahol a csaladok nem érzik magukat
egyedul. Kiemelten segitik a stlyosan, halmozottan sé-
rilt emberek tirsadalmi beilleszkedését, €s hisznek ab-
ban, hogy minden ember a kozosség ertekes tagja le-
het. Uzenete szerint az igazi érték nem a teljesitmény-
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ben, hanem az egymasnak adott idSben, figyelemben
és elfogadasban rejlik — ez az ETA hitvallasa és min-
dennapi munkajanak alapja.

Szulydk Eleonora, a HSOESZ képviseletében arrol
beszélt, hogy ezeknek a csaladoknak az életében
kulcsfontossagu a szolgaltatisokhoz valé hozzaférés,
az anyagi és lakhatasi biztonsag, valamint a szilSk
testi-lelki timogatdsa. A szervezet célja, hogy a k6zos
felelGsségvallalas megerdsitésével és a tarsadalmi lat-
hatosag novelésével mélto életet lehessen biztositani
a SHF személyek és csalddjaik szamara. A szilSk
nem varhatjak el, hogy minden problémat mis old-
jon meg helyettiik, de valodi valtozas csak kozos cse-
lekvéssel, 0sszefogiassal és szemléletformalassal va-
l6sulhat meg.

Toth Adrienn Anita, a HSOESZ gyogypedagogusa azt
hangstlyozta, hogy a fogyatékossig nem egy allando
allapot, hanem egy folyamatosan valtozé helyzet,
amelyhez a csaladnak és a kornyezetnek is alkalmaz-
kodnia kell. A felnétté valas soran kiilonosen fontos az
onallosag, az intimitas, és a kozosségi kapcsolodas le-
hetSségeinek biztositasa. A kozosség nemcesak megtar-

P

t6, de fejleszts és inspirdld erdt is jelent.

Tremmelné Kovdcs Nora az Egy a vildgunk Alapitvany
részérdl az élmények és az integracio szerepét hangsa-
lyozta, kiilon kiemelve az alternativ kommunikacio fej-
lesztésének sziikségességét. Az SHF gyerekeknek is jo-
guk van a kozosségi élményekhez, és a fejlédést bizto-
sitd kornyezethez. Az alapitvany célja, hogy ne csak el-
latasban részestljenek a gyerekek, hanem teljesebb
életet élhessenek, csaladjaikkal egytitt.
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Sofalvi Timea, a Gondoskodds a Gyermekeinkért Ala-
pitvany szervezetfejlesztGje szerint egy jol mikods
szul6i kozosség csodakra képes: az érzelmi timasz és
a gyakorlati tudismegosztds révén segitenek az elszi-
geteltség oldasaban és a kozosségi aktivitas novelésé-
ben.

Omboli Agnes, az Eletfa Csoport Egyesiilet elndke azt
mutatta be, hogyan valt egy szil6kbdl allo kozosség
orszagos szinten is elismert szocidlis intézménnyé. A
hossza tava madkodés kulcsat az Onismeret, humor és
stratégiai gondolkodas jelenti, amelyek segitenek a
mentilis egészség meglrzésében, és a szervezet fenn-
tarthato fejlédésében.

Csontos Gyongyi a Kaptdar Napkézi példajan keresztil Eu“{“ﬁm“‘ ZL

mutatta be, hogyan lehet a civil kezdeményezések ré-
ven valos, €16 és értekteremtd intézmenyeket létrehoz- L
ni. A napkdzit olyan SHF és autista fiatalok szamdra g=
hoztak létre, akik az iskolarendszerbdl kikeriilve nem 3
talalnak megfelel6 ellatast. A Kaptdar Napkézi célja,
hogy gondoskodast, fejlesztést, emberi méltosagot és
kozosségi élményeket biztositson szamukra.

Rachel Vaughan, az EASPD kommunikacios vezetdje
europai példakat mutatott be a személyre szabott és ko-
z0sségi alapu szolgaltatdsok jo gyakorlataira Spanyolor-
szagbol, Finnorszagbol, Maltarol.

José Patricio az APCAS portugal civil szervezet egykori
elndke hangsulyozta: orszagdban az oktatasi rendszer
inkluziv, az ellatisok rugalmasak.

Claudio Puppo, az olasz ANGLAT elnOke ismertette,
hogy Olaszorszagban a torvényhozis timogatja a ko-
zOsségi egyuttélés és iskolai integracié megvaldsulasat.
A nemzetkozi példak kozds tizenete: ne a fogyatékossa-
got lassuk, hanem az embert — aki él, dont, fejlédik és
értékes tagja a tairsadalomnak.

.CT8 ] :
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20 éves a Patronus Egyesiilet Lakdotthon

Tisztelt vendégeink!

Sok szeretettel koszontom a megjelent vendégeket,
egyestletiink tagjait, jelenlegi és régi dolgozoinkat, fia-
taljainkat, fiataljaink szileit, gyamjait, meghivott ven-
dégeinket, akik sokat tettek lakootthonunk megalaku-
lasaért, illetve a mivészeket, valamint timogatoinkat,
akik kapcsolataikkal sokat hozzatettek mind anyagilag
mind nagylelkiségiik révén egyestiletink mikodésé-
hez. Nekik kiilon koszonom, hogy elfogadtak meghiva-
sunkat, hogy egyttt innepelhessiik a Patronus Egyesti-
let Lakootthon fennallasanak 20. évforduldjat.

Hatodik éve vagyok a lakootthon intézményvezets-
je, amely relative elenyészé id6 az egyestilet fennalla-
sat tekintve, igy kicsit utana kellett néznem az intéz-
mény megalakulasinak. Meglep&en tapasztaltam,
hogy mennyi szalat mozgattak meg akkoriban az intéz-
meny létrejotteért. Mindez nagyrészt Eisert Ldszloné,
Emoke kapcsolatain és igyekezetén mult. Habar 6 mar
nem lehet kozottiink és sajnos épp 6 nem Unnepelhet
ma itt veliink, mindig érezzlk és érezni fogjuk a jelen-
létét, hiszen nélkiile nem valosulhatott volna meg ez az
alom, az 6 alma.

Tisztelt Vendégeink!

A lakootthon létrehozasardl szeretnék beszélni
1998-ban a Kézenfogva Alapitvany meghivasos palya-
zatan vettlink részt kiscsoportos lakootthon kialakita-
sara.

Ekkor indult Magyarorszagon a kiscsoportos lakoott-
honi forma, mig a kéztudatban még a nagyobb létsza-
ma, zsufolt intézetek éltek.

Az els6 palyazatunkhoz a romai katolikus egyhaz fel-
ajanlotta Nyirszol6snél az allamtol visszakapott iskola
épuletét nagy kerttel. Elkésziilt az atalakitasi terv 15 fére,
melyet benyujtottunk a Kézenfogva Alapitvanyhoz. Az
Alapitvany épitészmérmoke leutazott Budapestrdl meg-
nézni a helyszint és ellenezte a varos sz€li elhelyezésiiket.
Igy sziikséges volt a megfelels hely utdni tovabbi kutatis.

Ekkor ajanlottak fel megvételre a K6zép u. 19. szam
alatti lakast, melyet Gj palyazatot benyujtva 1999-ben
az Alapitvany vasarolt meg szamunkra 6 000 000 Ft-ért.
Az éptlet felgjitasahoz az épitési engedélyes tervet
Eisert Laszloné régi tervezGs kollégai ingyen elkészitet-
ték. A tervek szerinti atalakitishoz és a tetStér beépité-
séhez — 8 f6 részére — tovabbi palyazatokat kellett ké-
szitenlink. 1999-ben az Egyiittmitkddo Holland Alapit-
vanytol 3 500 000 Ft-ot nyertliink és elindult a felgjitas.
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Rabi Eszter nyitobeszéde 2025. szeptember 30.

2000-ben Csabai Laszloné polgarmesterasszony ja-
vaslatara az Onkormanyzat Kozgytlése az épitkezést
1 000 000 Ft-tal tdmogatta kozgytlési hatarozattal,
amely onerdként jelent meg a Szocidlis Minisztérium-
hoz benyuijtott palyazatunkhoz és ennek eredménye-
ként 10 000 000 Ft-ot kaptunk.

A lakootthon 2003-ra késziilt el 21 500 000 Ft-bol.
2004. év végén az addig 6sszegyujtott 1%-os felajanla-
sokbdl sikertlt a terasz beépitésével az elGirasoknak
megfelelGen egy étkezdt kialakitanunk, 2 200 000 Ft-bol.

Az épiilet atalakitisaval parhuzamosan folyt a fiata-
lok és a szuldk felkészitése a lakootthoni életformara,
melyre a Soros Alapitvanytol 2002-ben 850 000 Ft-ot
nyertiink. A sziilék és a fiatalok felkészitésében Kollar
Janos pszichologus segitett.

A lakootthont Géncz Arpadné a Kézenfogva Alapit-
vany elnoke 2003. oktober 21-én tinnepélyes keretek
kozott adta at.

A 8 fiatal bekoltozésére 2004. januar 19-én kertlt sor.
Goncz Arpad koztarsasagi elnok r a lakootthoni prog-
ramban részt vevok kozil 21 {6t tevékeny részvételikert,
koztik a megyébdl egyedil Eisert Laszloneét elnoki elis-
meréssel jard aranyéremmel tintetett ki.

2003 o6szén felvettik a kapcsolatot a holland
Neuwebalderborg Alapitvannyal, akik latva és értékelve
er6feszitéseinket 2004-ben 1 000 000 Ft értékben ajan-
lottak fel szamunkra gyertyadntéshez sziikkséges eszko-
zOket és alapanyagot, ezért fogalmazodott meg ben-
nink a gyertyadonts és fazekas mihely létrehozasanak
szandéka.

Igy kertlt sor a Ifjiisdgi, Csalddiigyi, Szocidlis és
Esélyegyenloségi Minisztérium palyazatan valo részvé-
telre, amelynek eredményeként 6 982 000 Ft-ot nyer-
tiink a foglalkoztatds beindita-sara.

A gyertyadonté muihelyben valo foglalkoztatas biztosi-
tasaval arra torekszink, hogy a fiatalok mindennapjai-
nak ritmusa az épek mindennapjaihoz hasonlo legyen,
illetve érezhessék hasznossagukat a tarsadalomban.

Arra toreksziink, hogy a fiatalok a lakéotthont sajat
otthonuknak érezzék, kozosen kialakitva az otthon
szokdsait, napi ritmusat, életiiket, jogaik és érdekeik
érvényre juttatasaval. Munkankat meghatarozo6 legf6bb
érték a tolerancia, a mindennapi nehézségek kolcso-
nos tirelmes viselése, az emberi méltosag és dnrendel-
kezés szem el6tt tartasa.

Koszonetet szeretnék mondani minden dolgozo al-
dozatos munkajaért, a sziil6knek a tdmogatasért és
azért a nevelésért, melynek eredményeként kulturalt,
jol nevelt fiatalokat tudhatunk az intézménytinkben.

Végezetil egy rovid idézettel fejezném be beszédemet:
Ha térvodni akarok a mdasik emberrel, tigy kell megér-
tenem Ot és a vilagat is, mintha magam is a része

lenneék....”

Ko6szondom szépen a figyelmet!
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Tudomdny és elhivatottsag metszéspontjén — igy lett rendszer a segitséghdl
Interjui Dr. Gruiz Katalinnal a Down Alapitvdny elndkével (1. rész)

Dr. Gruiz Kata-
lin a Down Ala-
pitvany elnoke,
vegyész- €s bio-
mérnokként vég-
zett a Budapesti
Miiszaki és Gaz-
dasagtudomdnyi
Egyetemen, ahol
doktori fokoza-
tot szerzett és
1975-2015-ig ok-
tatdo és kutato-
ként dolgozott,

! tobbek kozott a
Kornyezetmérnoki Szak egyik alapitojaként. 2007-t61
az Europai Vegyianyag-Ugynokség szakértGjeként a
veszélyes anyagok korlatozasin és betiltisan dolgo-
Zott.

Onkéntes tevékenységként 1988-t6l mis sziilkkel
egyttt létrehozta a mostani alapitviny elédjét, melyet
az alapitvanyi torvény megsziletését kovetden hivata-
losan is bejegyeztettek 1992-ben. Azéta 6 a szervezet
elnoke: kuratoriumi elnok és tigyvezets egy személy-
ben. Ezzel parhuzamosan sziiletett meg — a Down Ala-
pitvany kezdeményezésére — egy masik civil szervezet,
a parasportba beagyazodott Magyar Ertelmi Fogyaté-
kosok Sportszovetsége, melynek 1992 és 2004 kozott
volt az elndke. A Down Alapitvany élén azon dolgo-
zik, hogy a fogyatékossaggal €l6 emberek mindenki
mashoz hasonl6 mélto és 6nallo életet élhessenek, ma-
guk hozhassik meg a sajat életlikkel kapcsolatos don-
téseket, hogy részvételiik a kisebb-nagyobb kozdssé-
gekben megvalosulhasson, hogy a tarsadalmi inklazio
ne csupan cél, hanem valosag legyen.

Interjinkban szakmai tapasztalatairdl, a Down Ala-
pitvany kezdeteirdl, Down-szindromas lanyarol és a
Down-szindromas gyermekek orokbefogadhatosaga-
rol kérdeztik.

— On vegyészmeérndkkeént végzett, kérnyezetmérndk-
ként tevekenykedett és két doktori fokozata is ehhez a
tudomanyteriilethez kapcsolodik. Mégis: mi inspirdlta
arra, hogy a szocidlis teriilet felé forduljon?

— Amidta megsziletett a lanyom, Cili, azota mindkét
tertlettel foglalkozom. Ha egy embernek Down-szin-
dromas gyermeke sziletik, akkor biztosan elkezd ez-
zel foglalkozni. Mindenki a maga modjan kozelit a fel-
adathoz. En kutatoként, mérnokként, tuddésmodra —
feltarni, megérteni, és megoldani igyekszem egy adott
problémat. A tudomanyos kutatas is err6l szol, a mér-
nokség pedig a megvalositasrol. Amikor Cili megsziile-
tett — tobb, mint 40 éve —, gyakorlatilag semmi nem allt
rendelkezésre a Down-szindromaval kapcsolatban; a
fogyatékossaggal sziletett gyerekeket akkoriban el-
dugtdk a tarsadalom szeme el6l. Ma sem sokkal jobb a
helyzet: példaul Budapesten még mindig nincs allami

fenntartast bentlakdsos intézmény felndtt értelmi fo-
gyatékos személyek szamara. Akkoriban legtobben a
csaladtol elszakitva, vidéki kastélyokba, tomegintéze-
tekbe rejtve tlntek el az emberek szeme el6l. Amikor
el6szor jartam Svédorszagban — Cili olyan négy-otéves
lehetett —, az volt az elsé atité €lményem, hogy ott
mindenhol fogyatékos emberekbe botlottam — az ut-
can, a boltban, a kavézoban. Itthon ilyet nem lattunk a
‘80-as években.

— A szakmai multjabol mit tud hasznositani a Down
Alapitvanyi munkdja soran?

— Mindent! Az egyetemen egy kutatdcsoportot vezet-
tem, nagy szabadsagot élvezve kovettik a tudomany
legtjabb és legérdekesebb eredményeit, benne vol-
tunk a nemzetkozi vérkeringésben, kutatasi palyaza-
tokkal, technologiai fejlesztésekkel. Ebbdl finansziroz-
tuk a munkdnkat és részben az oktatast is, hiszen az Gj
tudast azonnal 4atadtuk a hallgatoknak az elGadasokon,
vagy Oket is bevonva a kutatasokba. Nagyjabol ugyan-
ezt a metodikat igyekeztem megvalositani az alapit-
vany mukodésében: korilnézni a vilagban, felmérni a
helyzetet, megtervezni az igények alapjan a megvalo-
sitando , projektet”, megtalalni hozza az embereket és a
finanszirozast, majd megvalositani. Ezt a ,csindljuk
meg!” attitiidot a mérnoki gyakorlatbol hoztam. Ugy
tinik, hogy ezt sikerrel lehet alkalmazni akar szocialis
tertileten is. Azt latom, hogy ez sokszor hianyzik; el-
akadnak a tervezésnél, beszélnek rola, oOtletelnek, de
mintha a megvalositas valaki masnak a dolga lenne.
, Otlettel tele a padlds”— szoktam mondani a kollégak-
nak. Akkor otletelj, ha meg is tervezed és meg is valo-
sitod.

— Azért nem lehetett konnyii semmibol valamit létre-
hozni...

— Szerintem éppen attdl koénnyd, hogy nincs eldtte
semmi; teszel egy kis 1épést és mar van valami. A nul-
lahoz képest mar egy kis lépés is elGrelépés. Es ha
nincs semmi, kotottség sincs. Akkoriban nem voltak
el6ttiink hazai példak, amikbdl ki lehetett volna indul-
ni, de szerencsére ugyanezen iddszak alatt sokat jar-
tam kulfoldre a tudomanyos munkam részeként: kon-
ferenciak, vendégel6adasok, kutatoi egytittmikodések
révén.

— Mely orszagokbol hozott példdakat?

— Jartam Amerikaban, Anglidban, Ausztrilidban, és
szinte minden eurdpai orszagban. Igyekeztem nem-
csak a sajat szaktertiletemre (kornyezetvédelem, bio-
technologia) figyelni, hanem arra is, hogy hogyan all
ezekben az orszagokban a fogyatékos emberek tigye.
Akkoriban még nem volt internet, igyhogy telefon-
konyvbdl kerestem ki a helyi Down-szindromaval fog-
lalkoz6 szervezeteket. Es szerencsére voltak — minden-
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hol. Ezek a kapcsolatok nagyon sokat jelentettek sza-
momra, az alapitvany szamara. Modszereket ismertem
meg, informaciokat gydijtottem, az ott latottak pedig
felbatoritottak: 1am, csak nem valami elszigetelt igény,
vagy indokolatlan sziiléi vagy az, hogy a Down-szin-
dromas felnéttek onalloak legyenek, dolgozzanak, le-
gyen parjuk, legyenek bardtaik, ne kirekesztettként
sinyl6djenek egy vidéki intézetben. Meglepett a segité-
készség, €és az is, hogy szinte minden orszagban az
érintettek hajtjak a fejlédést, a befogadast. A ,, downos”
szilok és szakemberek onzetlentl segitik egymast vi-
lagszerte.

Hadd emlitsem meg egy olyan svéd—amerikai szak-
ember nevét, aki megalapozta a szaktudasomat, miutan
szakmai, vagy inkdbb tanar-didk kapcsolatba kertl-
tiink a parasport kapcsan. Bengt Nirje, akit a szocialis
munka atyjanak is szoktak nevezni, mert & fektette le a
normalizacid és integracid/inklazié alapelveit. A , nor-
malizdcio”Kifejezést is 6 hozta be a szakmai koztudat-
ba; jelentése, hogy a fogyatékos ember ugyantgy él-
hessen, mint barki mas és ehhez kapjon szakszerd ta-
mogatast. Magantanitvanyként vezetett végig a tudni-
valokon rengeteg szakirodalommal, konyvvel: neki
koszonhetem, hogy , igazi” szocidlis munkassa valtam.

— Es milyen konkrét jo gyakorlatokat hozott dt?

— Kezdetben szinte mindent ,elhoztam”, amit csak lat-
tam. De nem is csak a megoldasokat — inkabb azt a ta-
pasztalatot, hogy ezek a dolgok lehetségesek. Hogy
amit nalunk lehetetlennek mondanak, az valahol mas-
hol teljesen természetes. A vilagban rengeteg mikodd
példa van arra, hogy egy Down-szindromds ember

onalloan él, dolgozik, része kisebb-nagyobb kozossé-
geknek, a tirsadalomnak; megszolalhat, kiallhat maga-
ért és meg is hallgatjak. Amikor elGszor jottem ezzel ha-
za valahonnan kulfoldrél, sokan csak néztek ram, mint-
ha meghibbantam volna. Azt hitték, hogy anyaként al-
modozom. Pedig mar rég nem csak rolam volt sz6 — ez
akkor mar sokkal nagyobb dolog volt, hiszen egyre tob-
ben voltunk, akik komolyan gondoltuk a viltozist. Es
egyre batrabb dolgokat mondtunk ki: példaul, hogy egy
fogyatékos ember jogilag is egyenld kell legyen masok-
kal, ugyanolyan emberi €s allampolgari jogokkal. Erre
szakemberek és hivatalok, de még szuldk is fejesoval-
va reagaltak mindaddig, amig meg nem sziletett a
CRPD — a fogyatékos személyek jogairdl szol6 ENSZ
Egyezmeény. Ez komoly megviltas volt szamomra, az
alapitvanyunk szamara és sok-sok csalad és civil szer-
vezet szamara. A konkrét jo gyakorlatokra ratérve: a
Down Ambulancia 1éte és annak protokollja, a korai
fejlesztés és annak modszerei (apro lépések), a szines
kottarendszer (ULWILA), a gyogylovaglas, a sport, mint
fejleszts, nevelS eszkoz, a kiscsoportos lakootthonok,
késGbb a tamogatott életvitel és a tamogatott dontés-
hozatal koncepcidja, a foglalkoztatas kilonféle formai,
a modern szocialis munka és az inklGzi6 elvei és gya-
korlata. Es amit hoztunk, azt mindjart megprobaltuk al-
kalmazni és hozza is tettiink olyasmit, ami a sziil6k igeé-
nye volt. Példaul a Down-dada sorstars segité szolga-
lat, a szulSklubok, az atmeneti otthon, vagy a nyilt
munkaer6piaci foglalkoztatds megvalositisa mind
ilyen volt. Mindez a 80-as évek vége felé mar korvona-
lazodott, amikor se szocidlis, se civil torvény nem léte-
zett még, az intézményrendszer atalakulasa pedig el
sem kezdédott.

=
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— A Down Alapitvany az egyik legismertebb és legsike-
resebb szervezet lett. Hogyan indult el ez az 1it, és mit
gondol, mi a szervezet felépitésének kulcstenyezoje?

— A Down Alapitvany gyokerei tobb mint 40 évre nyul-
nak vissza, érintett csaladok Osszefogasaként indultak
az elsé programok. Ok kozosen keresték gyermekeik
és sorstarsaik életének megoldasiat. Az els6 idSkben a
Bdrczi Gusztdav Gyogypedagogiai Tandrképzo Foisko-
lan mikodott egy sziloklub, az érintett szuldk ott ta-
laltak egymasra. Késébb, fokozatosan egyre tobb szak-
ember — orvos, gyogypedagogus, szocidlis és gazdasa-
gi szakember — csatlakozott a munkahoz, igy az alapit-
vany egyre professzionalisabban kezdett mikoddni.

Elsé intézményi mikodést igénylé szolgalatunk egy
atmeneti otthon volt, mely kezdetben révidtava bentla-
kast biztositott a sziil6k atmeneti tehermentesitésére. Keé-
sGbb egyre inkdbb krizisotthonként funkcionalt, a szl
korhazi kezelése, egyéb kényszerd tavolléte vagy haldla
miatt. Onkéntes munkatarsakkal inditottunk, majd pa-
lyazatokbdl alkalmaztunk allandé munkatarsakat. Az
1993-ban megjelent Szocidlis Torvény alapjan - sok-sok
hivatalos 1épésen keresztil — megkaptuk az allami nor-
mativat, ami — ha nem is volt elég —, de egy biztos alapot
jelentett a fenntartasra. Az elsé atmeneti otthonunk az
1992-es indulasa ota egyetlen 6rara sem zart be.

A korai fejlesztést az ausztral Moira Pieterse nyoman
ismertem meg. O Gttord volt a , kis [épésekben ” torténd
fejlesztésben és a metodika elterjesztésében vilagszer-
te. A modszer alapos megismerése raébresztett arra,
hogy ehhez nagyon hasonlo fejlesztést folytatott a gye-
rekekkel Eva néni (Kissné Hafner Fva), a Gyogypeda-
gogiai Foiskola gyakorl6 6vodajinak vezetdie. Igy Fva
néni az alapitvanyi Korai Fejleszto Kozpont létrehoza-
saban kulcsszerepet kapott, majd & lett a korai fejlesz-
tonk elsé szakmai vezetGje.

Németorszaghan ismertem meg a Down-ambulancia
koncepcidjat, ami Down-szindroma-specifikus szir6-
vizsgadlatokra épuls, megelézést és gyogyitdst maga-
ban foglal6 koncentralt egészségligyi ellatas. Sikertlt
megnyerniink a Dizseri Tamds vezette Bethesda Gyer-
mekkorhdzat partneril, igy a német partnerink (dr.
Wolfgang Storm) bevondsaval ott hoztuk létre a koz-
ponti rendel6t, ahonnan sziikség szerint a korhazban
mikods szirGvizsgalatokra és szakellatdsokra irdnyi-
tottak a gyerk&coket.

Ezzel parhuzamosan elindult a Down Dada Szolga-
lat, amelyben tapasztalt sziil6k segitik az Gjonnan érin-
tett csaladokat — sorstarsi tandcsaddssal, személyes ta-
pasztalatatadassal és lelki timogatassal. A Daddk on-
kéntes munkaként, egységes protokoll és szupervizio
mellett végzik ezt a tevékenységet.

Az atmeneti otthon késébb a XI. kertiletbe koltozott,
ahol napkodzbeni szolgialtatisokkal, programokkal bé-
vilt, mert kiderult, hogy a sziil6knek sokszor napkoz-
ben van sziikséglk segitségre.

A Down Alapitvany 1992-ben kertilt bejegyzésre a mai
formajaban. Az igazi attorést az 1993-as szocidlis torvény
hozta, amely mar allami feladatként nevesitette az atme-
neti otthonok mukodtetését, és lehetGvé tette a normativ
tamogatas igénybevételét. Lassan palyazati és allami for-
rasok is létestiltek, melyekhez a civil szervezetek hoz-
zaférhettek.1995-ben hoztuk létre az elsé lakootthonun-

kat egy otszemélyes panellakasban, ahol olyan felnéttek
kaptak helyet, akik az atmeneti otthonunkbol csaladi
hattér hijan nem térhettek vissza csalddi otthonukba. Je-
lenleg két atmeneti otthont mikoddtetiink 51 férGhellyel,
ezek tovabbra is krizishelyzetben nyuGjtanak segitséget.
12 ingatlanban (6 lakas, 6 haz) lakootthonokat, illetve ta-
mogatott lakhatast tartunk fenn osszesen 108 f6 szamara.
Ezekben a lakok tamogatott €letvitelt folytatnak: itt él-
nek, egyediil, vagy parjukkal, innen jarnak dolgozni,
ezek a végleges felndtt életiik helyszinei. A legGjabb ott-
hont 2025. szeptember 12-én adtuk 4t Budapesten, a XV.
kertiletben, a Kazinczy utcaban. Tovabbi két Gj otthon
létrehozasat tervezziik a kovetkezs évekre.

Az alapitvany legnagyobb eredményének azt tartom,
hogy mukodésének kezdete 6ta folyamatosan fejlédik,
soha nem volt megtorpanis, visszalépés vagy a mikodést
vesz€lyeztetS szitudcid. Sikerének egyik titka a tudatos
kockazatkezelés és a mindségi munka, valamint az az el-
hivatottsag, amelybdl az egész kezdeményezés kiindult.

— Kik a Down Alapitvany legfontosabb tamogatoi, se-
gitoi?

— Erdekes modon nem a nagyvillalatok, vagy a gazda-
gok, hanem a kisemberek, a nyugdijasok, kb. 20 ezer
f6rél van sz6, akik kisebb 0sszegekkel timogatjak a te-
vékenységlinket. Ezért tartjuk értékesnek és becsuljiik
nagyra a timogatasukat. Ok empatikusak, tudjik, mi-
lyen fontos tamogatni akar csak par forinttal is az olyan
hasznos szervezeteket, mint a miénk. Néhany kereske-
d6 cég az Elelmiszerbankon keresztiil, vagy kozvetle-
nil termékekkel timogat minket. Masok az épitkezé-
sekben, a tatarozasokban vagy berendezéssel timogat-
ja otthonainkat. A bevételiink komoly hanyadat jelen-
tik a szakmai palyazatok, ebben jok vagyunk: mind a
palyazasban, mind a megvalositasban.

De ne csak az anyagi timogatasrol beszéljiink! Ren-
geteg szakember, egyetemek, hivatalok szakemberei
alltak mellénk. A sajat munkatarsaink, akik példaértekd
odaadassal és tudatossiaggal dolgoznak ,az zigy” érde-
kében. Es ne felejtstik ki a legfontosabbakat, magukat a
fogyatékos embereket, akiket akarasuk, az 6nallo élet-
vitel utani vagyuk csodakra tesznek képessé. Még meg-
késve, felnéttként is mindent megtanulnak, probalkoz-
nak, torik magukat ennek a célnak a teljestiléséért.

(Cikk folytatasa az ETA 2026. 1. negyedéves szamdban)
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Esszer( alkalmazkodas

dr. Limbach Viktoria

A munka torvénykonyveérdl szold 2012. évi 1. térvény
(Mt.) 51. § (5) bekezdés szerint a fogyatékossaggal €16
személy foglalkoztatasa sordn gondoskodni kell az ész-
szerd alkalmazkodas feltételeinek biztositasarol.

Mit jelent ez a szaraz jogszabalyi rendelkezés, mik
a korlatai és valdjiban, és mit varhatunk el érintett
munkavallaloként?

Az utdobbi években egyre tobbszor kertl el a |, éssze-
rii alkalmazkodads” fogalma a fogyatékossaggal él6
munkavallalok kapcsan. Bar a kifejezés sokak szama-
ra ismerdsen cseng, mégis nagy a bizonytalansag ab-
ban, hogy pontosan mire kotelezi ez a
munkaltatot, és milyen jogos elvarasai

lehetnek a munkavallalonak.

A magyar munkajogban az ésszerd al-

kalmazkodas kifejezetten és egyértel-

muen megjelenik. Ez a szabdly a fo-
gyatékossaggal €l6 emberek valodi
es¢lyegyenlGségét hivatott biztositani

— nem pusztin jogelméleti szinten,

hanem a mindennapi munkavégzés

soran. E rendelkezés a fogyatékos

személyek jogairdl és esélyegyenldsé-

giik biztositasarol szolo 1998. évi

XXVI. térvéeny 15. § (2) bekezdésében

irt szaballyal all ¢sszhangban, amely-

nek értelmében a munkaltatd a fogyaté-

kossaggal €16 személy munkahoz jutasinak érdekében
koteles biztositani a munkavégzéshez sziikséges mér-
tékben a munkahelyi kornyezet, igy kiilonosen a mun-
kaeszkozok, berendezések megfelelS atalakitasat.

Nem kivételezésrél van sz0, nem is pluszjuttatasrol:
ez jog, amely lehetévé teszi, hogy a munkavallalo
egyenlé eséllyel tudja betolteni a munkakort.

Mit jelent ez a gyakorlatban?

® Munkakornyezet modositasa— ha a fizikai akadaly a
probléma
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Egy mozgassérilt munkavallalo csak ugy tud bizton-
sdgosan dolgozni, ha a munkahely megkozelithets. A
birdsagi gyakorlat szerint ilyenkor a munkaltato kote-
lessége rampat, kapaszkodot, szélesebb ajtot vagy az

asztal megfelel6 allithatosagat biztositani — ha ez nem
jar ardnytalan terheléssel a munkaltatoé szamara.

® Rugalmas munkarend — amikor az egészségi allapot
indokolja

Sok esetben nem a fizikai kornyezet a f6 akadaly, ha-
nem a munkarend. A bir6i gyakorlat alapjan ésszerd
alkalmazkodasnak mind&sult példaul a rugalmas kez-
dési id6 biztositasa, gyakoribb pihendk biztositasa
vagy a részmunkaidSben torténd munkavégzés lehe-
tove tétele.

® Munkakori feladatok ésszerd atrendezése

El6fordul, hogy a fogyatékossag a munkakori felada-
tok egy részét érinti, de a munkavallaldé mais felada-
tokat el tud latni. Ilyenkor a munkaltatonak at kell
gondolnia a feladatmegosztast, és modositania kell,
ha ez nem jar aranytalan teherrel a munkaltatd sza-
mara.

® Kommunikacios akadalyok lebontasa

A munkaltato6 felel6ssége a hozzaférheté kommunika-
ci6 biztositasa, példaul jelnyelvi tolmics biztositasa
vagy konnyen értheté dokumentumok készitése.

® Mi nem varhato el, mi az ésszer( al-
kalmazkodas korlatja?

Ezek a tobbletkovetelmények nem

jelenthetnek rendkiviili eréfeszitése-

ket, aranytalan, vagy indokolatlan

terhet a munkaltatd szamara. Az ész-

szerd alkalmazkodis tehat alapveto-

en egy antidiszkriminacids szabaly,

ami egy munkdltatoi tobbletkotele-

zettséget jelent, de van ugynevezett

aranyossagi tesztje, ez a korlatja. Az

aranytalan teher fogalma azt is jelen-

ti, hogy bizonyos esetekben a mun-

kaltaté objektiven nem tudja teljesite-

ni az igényelt alkalmazkodast, példaul

ha irrealisan nagy beruhazast igényelne egy kisvallal-
kozas szamara.

Osszegezve:

Az ésszerl alkalmazkodas nem kivétel, nem juttatas,
nem joindulat. Ez jog, amely garantilja, hogy a fogya-
tékossaggal €16 emberek ténylegesen egyenls esély-
lyel vehessenek részt a munka vilagaban.

Budapest, 2025. November 19.

dr. Limbach Viktoria
tigyvéd
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Tedval a virusok ellen

Virusos idGszakban gyakran tanacstalanul allunk: mit
tehetiink egészségiink védelmében, kinek higgytink a
sok elhangzott informaciobol. Mi a Herbariandl arra
toreksziink, hogy segitsiik vasarloinkat az egészségiik
meg0Orzésében. A Herbadria egyik kincse az elmult év-
tizedekben felhalmozott gydgynovényes tapasztalat.
Ezen alapul termékeink hatasa, és ezt a tudast adjak at
a munkatdrsaink nap, mint nap vasarloiknak. Azért
dolgozunk, hogy ez a tovabbiakban is igy legyen, és a
gyogynovények egészségveds, gyogyitd, szeépits ere-
jebdl minél tobben részestilhessenek.

Lassunk par jo tandcsot, terméket, amik
hasznunkra valhatnak ezen id6szak at-
vészelésére. A gyogynovények, mint
oly sok mais esetben most segitsé-
glinkre lehetnek! Lassuk hat, me-
lyek azok, amik jotékony hatassal
birhatnak immunrendszertinkre.

A Bibor kasvirag hajtas (echinacea)
immunrendszert erdsité hatisa. Meg-
hiléses megbetegedések, felsGléguti és
hugyuti fertézések megelGzésére, kiegészitd

kezelésére hasznalhatd. (Forrdas: WHO Mono-graphs)

Csipkerozsa dltermés (Rosae pseudo-fructus (sine sem-
inibus)) tasakolt vagy filterezett formaban is elérhetd.
Alkalmazhaté meghtléses megbetegedések kiegészité
kezelésére. (Forrdas: ESCOP Monographs)

Bodorrozsa level (Cisti folium): A bodorrdzsa (mis-
néven szuhar) altalaban 1 méter magasra novo 6rok-
zold torpecserje, mely leginkabb a mediterran vidék
novénye. Dekorativ virdgai rézsaszintek vagy fehérek,
igy kedvelt disznovény. Mar az 6korban ismert és szé-
les korben alkalmazott gyogynovény volt. A szakiro-
dalmak szerint kedvezs hatdssal rendelkeznek a bel6-
le késziilt kivonatok és gyogyteak. Gyogyhatasat ma-
gas polifenol tartalmianak koszonheti. Természetesen
el6forduld antioxidansokat tartalmaz. Az antioxidan-
sok segithetik a szervezet ellendllo képességét, tamo-
gathatjak az immunrendszert. Teija jellegzetes gyogy-
novény iz4, kesernyés.

Ha betartottuk a személyi és kornyezeti higiéniara fon-
tos intézkedéseket, akkor nem maradt mas hatra, mint
a legfontosabb 1épés, szervezetiink ellenallo-képessé-
gének erdsitése, karbantartisa. Immunrendszeriink
karbantartasa sokkal komplexebb feladat annal, mint
aminek latszik. ElsGsorban fontos, hogy tegytik helyre
taplalkozasunkat, ugyanis a tidpcsatorna, bélmikro-
biom (benntink €16 jotékony baktériumok osszessége)
allapota nagymeértékben jarul hozza immunrendsze-
rink egészséges muikodéséhez. Egylnk tehat idény
z0ldségbdl/gytimolesbdl legalabb napi 400 g-ot.

Kertljik a finomitott élelmiszereket és a hozzaadott
cukrot. A benniink €16 jotékony baktériumok taplala-
sara fontos az €lelmi rostbevitel.

Makrotapanyagok (energiat ado tapanyagok) kozul
a fehérjebevitel az alabbi szempontok miatt lényeges:
® zsirmentes testtomeg megtartasa

® immunsejtek termelése.
Hasznosulasukhoz a B6-vitamin elengedhetetlen. A fe-
hérjék étrendi forrasai: husok, halak, tej- ill. tejtermeé-
kek, gabonak, hiivelyesek. Esszenciilis zsirsavak bevi-
tele szintén kiemelked&en fontos. A PUFA (t6bbszoro-
sen telitetlen zsirsavak) rendkiviil bioaktivak és fontos
medidtorok a fiziologiai és gyulladasos, valamint im-
munologiai folyamatokban. Kozvetlen hatassal vannak
az immunsejtek mikodésére, mivel szoveti hormonok-
ka, pl: prosztaglandinokka alakulhatnak at. Bizonyitot-
tan gyulladascsokkentd a természetes forma-
ban torténd omega-3 bevitel.
® Allati forrisok (EPA+DHA ez a leg-
jobb):  zsiros halak (szardinia,
makréla...)
® Novényi forrasok (f6ként ALA):
diofélek, magvak, novényi olajok
(repce, lenmag), szojatermékek.
Ha azonban nem szeretjiik a halakat,
vagy nagyon ritkan jutunk omega-3
forrashoz, ajanlott étrend-kiegészits
formaban poétolni.

Mivel a zsirsavak és az E-vitamin is a lipidfazisban (zsi-
ros kozegben) fejti hatasat, érdemes étkezés kozben,
példaul reggelihez bevenni. A beviteli ajanlas (EFSA-
Europai Elelmiszerbiztonsigi Hivatal) szerint férfiak-
nak naponta 3 mg, nSknek pedig 11 mg. Tudomanyos
bizonyitékok vannak arra nézve, hogy a kilonbozé
mikrotipanyag-hianyok — példaul a cink, a szelén, a
vas, a réz, a folsav és vitaminok koziil az A-, B6-, C- és
E-vitamin — befolydsolja az immunrendszer valaszat.
Igy ezek megfelelS, kiegyensilyozott tiplilkozassal
valo potlasa kiemelkedGen fontos.

A kasvirag (Echinacea purpurea) magas polifenol tar-
talommal rendelkez gyogynovény, segiti a szervezet
ellenallo képességének megerdsodését, a népi gyogya-
szatban hatalmas jelentGségl gyogynovény. A készit-
mény a két értékes novényi hatdéanyag mellett C-vita-
mint is tartalmaz, ami hatékonyan tamogatja az im-
munrendszer optimalis mikodését. A D-vitamin egy
igen sokrétlien kutatott, mara mar hormonnak neve-
zett vitamin, amely sokrétien befolydsolja immun-
rendszeriink. Az adaptiv (szerzett) és velesziiletett im-
munrendszer szabilyozoja is, illetve serkenti a kilon-
boz6 antimikrobialis peptidek (kisebb fehérjék) terme-
lését is. A D-vitamint étrendi forrasbol szinte lehetetlen
potolni. El6anyaga az UV-B sugarzas hatisara aktivalo-
dik a b6rben. Ebben a borongos téli idészakban a nap-
stitéses 6rak szama csokken, igy étrend-kiegészits for-
majaban potolni sziikséges mindenkinek! Az altalanos
ajanlasok 1500-2000 NE felnétteknek, és 3000-4000 NE
elhizott felnéttek szamara.

Mindezek mellett szamtalan kutatas sziiletett mar ar-
rol, hogy a szervezet D-vitamin ellatottsiga befolydso-
16 tényezd6 lehet a kiilonbozé betegségek kimenetelé-
ben, illetve a fert6zések utani feléptilésben. A taplalko-
zasunk rendbe tétele utan ne feledjiik el, hogy a ked-
vez6 hatasokat napi, rendszeres testmozgassal fokoz-
hatjuk!

15 £
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Mozgéshan az ETA kézdssége
K ulonleges Ny/lt Nap egész napos programokkal

Az ETA Orszdgos Szévetség a Fo-
gyatékossaggal El6k Vilagnapja al-
kalmabol Kiilonleges Nyilt Napot
szervezett december 3-ara a Klau-
zdal Gabor Budafok-Tétényi Miive-
lodeési Kozpontban. A rendkivil szi-
nes, ¢rdekes és izgalmas pro-
gramkavalkad reggeltél késé dél-
utanig varta az érdekléddket, akik
folyamatosan valtozatos kulturalis,

Négylapos zserbo

Hozzévaldk

20 g friss éleszté
80 g kristalycukor
60 ml tej

450 g finomliszt
50 g daralt dio

Az tsszedllitéshoz
200 g porcukor
300 g daralt diod
900 g baracklekvar

A tetejére

kozosségi és szakmai élményekkel
gazdagodhattak.

Erre a kiilonleges napra tobb tag-
szervezet is magaval hozta egyedi
termékeit, amikbd&l a kardcsonyi
tnnepek kozeledtével vasarolni is
érdemes volt. A hideg id6t a sziv-
hez sz016 zenés produkcidk ellen-
sulyoztak, fellépett tobbek kozott a
Felhdjarok Alapitvany Mozdulat-
szinhdza, a Lépegeté Tanccsoport,
a Tancolé Talpak, és kozosségi
szolgalatot végz6 fiatalok is meg-
csillogtattak tehetségiiket. Az allat-
asszisztalt teripia pedig megmutat-
ta, hogy milyen sokat segithetnek
haziasitott kedvenceink a fogyaté-
kossaggal é€lok fejlédésében. A

tejére a csokit.

szakmai kerekasztal biztositotta a
Nyilt Nap komolysigat, amelyen
tagszervezetek vezetSi cserélték ki
ismereteiket példaul a foglalkozta-
tis témdjaban. Az ETA Alkot6i Pa-
lyazatanak dijaitado tinnepségére is
tokéletes alkalom volt ez a valtoza-
tossagot biztositd nap.

Sok civil szervezet értette meg
ennek a napnak a fontossagit, hi-
szen ez lehet&séget adott szamukra
a szélesebb kord bemutatkozasra,
ahogy a tapasztalatcserére, kapcso-
latépitésre is.

Ez az élményekben is gazdag nap
egyuttal azt is bebizonyitotta, hogy
milyen inspirdld és timogatd az
ETA sokszinl kozossége.

zserbot, amit villaval megszurkalunk, és 160 fokra el6-
melegitett sitében 20-25 perc alatt készre sttjlk.
Kivessziik a sitébdl, és amig kihl, elkészitjik a te-

Egy h&allo talba kimérjik a csokit, a porcukrot és a

300 g vaj 150 g étcsokipasztilla
2 db tojas 20 g porcukor

1 tk. szodabikarbona 30 ml viz

1 csipet sO 35 g vaj

A zserbo elsé lépésekeént elkészitjik a tésztat. Kimérjiuk
egy talba az élesztGt és a kristalycukrot, majd raontjik
a langyos tejet és par percig hagyjuk felfutni. Addig egy
robotgép ustjebe kimérjik a lisztet, a daralt diot, a va-
jat, a tojasokat, a szodabikarbonat és a sot. A felfutott
¢lesztot is hozzaadjuk, és az egészet homogén allagu-
ra keverjiik a robotgéppel.

Kozben osszekeverjik a toltelékhez vald porcukrot
a daralt dioval, és haromfelé osztjuk.

A tésztat is négy egyforma adagra szedjik, majd lisz-
tezett munkafelileten elkezdjik vékonyra kinyujtani,
kb. 25x35 cm-es téglalapokra.

Egy zsirpapirral bélelt tepsire helyezziik a tésztat, azt
megkenjik 300 g baracklekvarral, és megszorjuk az
egyik adag porcukros didval. Ezt a folyamatot addig
folytatjuk, amig az utols6 tésztaval be nem fejezziik a
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vizet, majd mikroban vagy vizgéz folott felolvasztjuk.
Ahogy elolvadt, hozzakeverjik a szoba hémérsékletd
vajat, ettdl lesz szép fényes, majd a kihtlt zserbo tete-
jére kenjlik egy spatula segitségével.

Ahogy behtzott a csoki, meleg vizbe madrtott éles
késsel szeleteljiik és talaljuk.

Forrds: hitps://streetkitchen.hu/receptek/negylapos-zserbo-recept
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