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Ujra elérkezett Advent iddszaka. Az
erre valo hangolodas jegyében ko-
széntom szeretettel e sorok olvasait.

Ilyenkor év vége fele sokan, igy mi
- - is probaljuk dttekinteni, 0sszegezni,

hogy mit vegeztiink vallalt-tervezett feladatainkbol ebben az év-
ben. Kiknek a segitségével, milyen messzire jutottunk el, mi az,
ami elmaradlt és tevodik at az 1ij esztendore, valamint melyek
azok a colépok, amik mentén halad tovabbra is Szovetségrink.

Altalaban, igy az idén is az elsé honapok adminisztraciok-
kal, elszamoldssal, aktualis évi koltséguetés-tervezeéssel zajlott.

Tekintettel arra, hogy idei évi kéltseguetési tamogatdsunk a
szokotindl késobb eérkezett, kortiltekintoen kellett szervezniink
szovetségi életrinket és programjainkat.

A déccendk ellenére sem loptuk a napot, mert szamunkra ket
kiiléndsen fontos ember sziiletésének 100. éyfordulojat iinnepel-
hettiik 2023-ban. A tavaszi id6szakban Géncz Arpad Koztdrsa-
sagi Einck Urét, majd novemberben Géncz Arpadné, Gontér Md-
ria Zsuzsanna, Zsuzsa Néniét.

Mindketten, de kiiléncsen Zsuzsa Neni a kezdetektdl fogva fi-
gyelemmel kisérte, segitette az ETA Szovelség titjdt is.

Igy kiilén 6rom volt szamunkra aktivan jelen lenni a rdjuk
emlékez6 rendezvénysorozaton, ezeknek helyt adni az ETA-
ban a Kezenfogva Alapitvanyokkal kézds szervezésben.

2023-ban ismét dtadtuk Paritas-dijunkat — eztittal Kemence
polgdrmesterének, Pongrdcz Janos Ldszlonak —, melynek szer-
vezése, elokesziileti teenddi szintén a tavaszi idoszakban zajlot-
tak, mint ahogy tisztijito Rozgyiiléesiink is. A Rozgyiilés gy
dontétt, hogy 3 évre ismételt bizalmat ad az ETA jelenlegi elné-
kének, valamint elnckségének és ellenorzo bizotisagdanak. Meg-
tisztelo szamunkra tagsagunk bizalma iranyunkba.

Tavaly Szévetségiink tinnepelt jubilewmi sziiletésnapot, iden
pedig szamos tagszervezetiink tinnepelhette a 30. sziiletésnap-
Jjat. Boldogan veltiink részt ezeken az tinnepi alkalmakon. Is-
ten éltesse Oket nagyon sokdig!

Tovabbi tagszervezeteink pedig, — szam szerint 8 — sikeresen
palyazott a 2.2.25. TL palydzaton. Az 6 munkdjukat is igyekez-
tiink segiteni a rendelkezéstinkre dllo eszkozeinkkel.

Mindezek mellett a 2023-as évre vdllalt, kéltseguetésben is
megjelenitelt feladatainkat szerveztiik, bonyolitottuk az tigyve-
zetés fodlldsii és kiilsGs munkatdrsaival. Igy ezeket az év végére
teljesiteni tudtuk.

Tuilnyomo 16bbségében fizikai jelenléltel, de az dtlagnal még
mindig gyakrabban vettiik igénybe (szerintem) online feliileteinket.

Most is, mint a kordbbi években, sztikség volt/van tagszerve-
zeteink, elnokségi és ellendrzo bizottsagi tagjaink, Riilso mun-
katdarsaink, onkénteseink, valamint a szévetségi tigyvezetésben
dolgozo munkatdarsak egytittes, dsszehangolt munkdajara, néhol
ember feletti rugalmassagara és az olykor pillanatonként valto-
20 helyzethez torténd alkalmazkoddsdra.

A jovot tekintve tovdbbra is legfobb célunk, hogy az ETA ld-
tokdrebe tartozo, elsosorban értelmi és halmozottan sériilt em-
bertdrsaink, az ¢ csalddjaik, és a veliik foglalkozo szakembe-
rek, onkéntesek szdamdra olyan szolgdltatdasokat biztositsunk
ktilonbozo programok kereteben, melyek javitjak életmindosegri-
ket, segitik mindennapjaikat, lehetoségiik van taldlkozdsokra,
épits beszélgetésekre, pihenésre, toltddésre. Epp ezért nagy 6rom
volt szamunkra, hogy le tudtuk bonyolitani wyari programjain-
kat Balatonmdriafiirdon. Ezekrol reszletesen beszdamoltunk
harmadik negyedeves kiadvanyunkban, valamint eziittal ke-
sziteltrink egy nydri Riilon szamot, amiben folok segilségével
probaljuk a hangulatdt dtadni a nyadri alkalmaknak.

Mindezek mellett igyeksziink tovabbra is figyelmet forditani
arra, hogy a tagszervezeteink kRozott kialakult, Ronstruktiv kap-
csolat hatékony tudjon maradni a jovoben, hogy tovabbra is
megmutathassak egymdsnak és a szélesebb nyilvanossagnak,
hogy milyen értékteremto munka folyik a szervezeleiken beliil.
Ezt a célt erdsitettiik, tamogattuk 2023-ban is a tagszervezeteink-
70l folyamatosan kesziilo bemutatkozo filmek készitésevel,
YouTube csatorndnkon torténé bemutatdsaval.

Adventi bekoszond 2023

2024-ben folytatni kivanjuk ezt a munkat, 1jabb 3-5 tag-
szervezetlinkrol szolo bemutatkozo film elkészitésével.

Tovabbra is fontosnak tartjuk évek ota zajlo, sikeresnek
mondhato programjainkat folytatni, fejleszteni, tijakat becsa-
torndzni a felmeriilo igények figyelembevételével.

Az ETA tovabbra is tagja és dllandé meghivottia az EASPD
nemzetkozi szervezetnek. Rendezvényein igyeksziink tudd-
sunkkal, tapasztalatainkkal erdsiteni a szervezet munkdjdt, va-
lamint az ott szerzett tapasztalatokat beépiteni szévetségi teve-
kenységeinkbe.

2024-ben folytatodik 3 éves ERASMUS+ programunk, mely-
nek tartalmarol, alakuldsarol, fontosabb dllomdsairol rendsze-
resen hirt adunk kommunikdcios feliileteinken, munkatdr-
sunk, Panyik Barbara alapos és hozzdertd munkdjinak ko-
szénhetoen.

A jovét tekintve, tovabbra is fontos feladat és kiildetés szd-
munkra a hazai érdekvédelmi tevékenységek végzeése, a meg-
kezdett feladatok folytatdsa, eredmenyes befejezése, a szakma-
politikaval torténd folyamatos kapcsolattartas, egylittmiiRodes.
Ennek fontos feliilete szamunkra az Orszdgos Fogyatékostigyi
Tandcs.

Oromiinkre ebben az évben bevdlasziotidk az ETA-t tovdbbi
két testiiletbe— Szocidlis Agazati Erdekegyeztetd Forum (SZAEF)
es az Alapveto Jogok Biztosanak Hivataldban miikodo Fiiggel-
len Tandcsado Testiiletbe. Mindkét feliileten van modunk ér-
dekkeépuiseletre, érdekegyeztetésre a fogyatekossdaggal élo embe-
rek es csaladtagjaik, valamint a veliik kapcsolatban allo segito
és szakemberek érdekeit, igényeit, sziikségleteit képuviselni a jo-
voben.

Fontos megemliteni, hogy szoros egytittmiikédésben és rend-
szerességben tudunk egyrittmiikodni partnereinkkel is a minden-
napokban. Kiilonds tekintettel a HSOESZ-re és a CEHdlozatra.

Tevekenysegeinkrol igyeksziink folyamatos tdjekoztatdst ad-
ni azok szamdra, akik figyelemmel Risérik munkdankat. Taje-
koztatdsi feliileteink vdltozatlanul a honlapunk, Facebook ol-
dalunk, YouTube csatorndank, valamint a negyedevente megje-
lend ETA Hirek cimii tijsagunk.

Ismét szeretném felhivni a figyelmet online kommunikdcios
[feliileteink folyamatos nyomon kévetésének fontossagara, hi-
szen nagyon sok lényeges informdciot tesziink itt kozze, potol-
va ezzel valamelyest a fizikai jeleniéttel bonyolitott programok
esetleges csékkeneésetl, ami a korabbi jarvanyhelyzet ,marad-
vanytiineteként” kezelendo tapasztalataim szerint.

Osszefoglalva, a teljesség igénye nélkiil, a Szévetség dsszesse-
gében 2023-ban is tartalmas, eredmeényes, de kihivdasokkal teli
evet zdarhat.

Kdszonhetoen az osszefogasnak, kozés munkdnak, valamint
a kormanyzati finanszirozdsnak.

Reményeink szerint mindezekben résziink lehet 2024-ben is,
aminek készonhetoen tovdbb tehetjiik a dolgunkat az dltalunk
kepuiselt populdcio, csaladtagjaik és segitoik érdekében. Koszo-
net érte!

Az ETA Orszdagos Szovetség felelds vezeldjeként bizom abban,
hogy 2024-ben tovabb tudunk haladni az dltalunk helyesnek
veélt uton annak érdekében, hogy tovabbra is a rank bizott em-
berek szolgalatdaban dllhassunk a mindennapokban.

Mielott azonban nekivdagunk egyiittes erovel a kévetkezo6 esz-
tendonek, elottiink all az adventi idoszak és kardcsony tinne-
pe.

Kivanom mindannyiunknak, hogy minden kériilottiink zaj-
lo nehézség ellenére igyekezziink mélto modon késziilni az tin-
nepre, egytitt lenni szeretteinkkel kicsit feledve a gondokat, ne-
hézségeket az élet adlta lehetoseégekhez mérten.

Aldott Kardcsonyi Unnepeket, békességet és jo egészségel Rivd-
nok Mindenkinek!

2023. december

Papp Agnes

s ¥
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Goncz Arpadné Zsuzsa néni 100

Goncz Arpadné, Gontér Maria Zsuzsanna (1923—
2020) sziletésének 100. évforduldja alkalmabol a
Kézenfogva Alapitvany emlékezé rendezvénysoroza-
tot szervezett.

Ennek aktiv résztvevéi voltunk Szovetségi és Tagszer-
vezeti szinten egyarant, hiszen szakmai és sok esetben
maganemberi vonatkozasban is lényeges szerepet jat-
szott Zsuzsa Neni az életinkben

November 10-én a Szép Jelen Alapitvany ganti uduls-
helyén jartunk, amit Zsuzsa Néni alapitott, és ahol fo-
gyatékossaggal ¢l6 emberek és csaladtagjaik pihenhet-
ték ki a mindennapok faradalmait az elmult 30 évben.

November 14-én a Szocidlis Munka Napjanak innep-
lésével egyidében — Szovetséglink székhelyén szilok,
szakemberek személyes élményei, emlékei kerlltek
megosztasra.

Sz6 esett arrdl is, hogy az ETA Szovetség megalakuli-
sa 2007-ben szintén Zsuzsa Néni erGs inspiralasara, ta-
mogatasaval alakult meg annak érdekében, hogy az
akkoriban gomba mod szaporod6 szervezeteket valaki
osszefogja, szakmailag koordinalja és szlikségszerien
tamogassa ezek tevékenységeét.

November 24-én Emlékkonferencia és dijalapitas zaj-
lott le az ELTE Barczi Gusztdv Gyogypedagogiai Ka-
ran annak egyuttmikodésével. Ezattal is megemlé-
kezve, bemutatva Zsuzsa Neni szakmai és emberi el-
kotelezettségét az elesett emberek és csaladjaik ira-
nydba.

*4

Foto: Szaffner Gyula

Igazan tartalmas konferencia volt, mely felkészult el6-
adokkal, tartalmas elGadasokkal mélté modon eleveni-
tette fel Zsuzsa Neni szakmai munkdassagat, elért ered-
ményeit az értelmi és halmozottan fogyatékossaggal
¢él6 emberek és csaladtagjaik érdekében végzett teve-
kenysége soran.

Jo volt ennek kapcsan talalkozni rég nem latott szak-
ember tarsakkal, oktatokkal, régi kedves ismer&sokkel
¢és természetesen felkoszontottik az emlékezs soroza-
tot szervezs idén 30 éves Tagszervezetiinket, a Kézen-
Jogva Alapitvanyt.

Koszonjuk Zsuzsa Nénit, az altala tanitottakat, k6zos
élményeket és tapasztalatokat.

Sok erét, kitartast és jo munkat kivinunk a kovetkezd
30 évre a Kézenfogva Alapitvanynak. Isten €ltesse Sket
sokaig!
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Onkéntesséq és/vagy szolgalat ETA Orszagos Szovetséq zartkor( alkotdi palydzata
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2023. december 1.

Az ETA Orszdagos Szévetség a Fogyatékos Emberek Vi-
lignapjahoz kapcsolodoan megrendezte 2023-ban
meghirdetett Onkéntesség és/vagy Szolgdlat elnevezés-
sel meghirdetett alkotoi palyazatinak Gnnepélyes dij-
atadojat. Az alkotoi palydzatra a szovetséggel szerzéde-
ses jogviszonyban allo didk onkéntes és/vagy kozossé-
gi szolgalatot teljesité didkok vehettek részt irodalom-
esszé, foto- V1deo rajz—képzémivészet kategoriaban.
Papp Agnes elnok megnyitdjat kovetSen sor kertlt a
kategoriankeénti dij atadasara.

A szakmai zsri irodalom-esszé kategdridban

L. helyezést Toth Zsofi Fanni MezGkovacshaza, Hu-
nyadi J. Gimnazium,

II. helyezést Hasko Veronika Mezobereny, Pet6ti San-
dor Evangélikus Gimnizium, Kollégium és Altalinos
Iskola,

III. helyezést Krisfalusi Emma Budapest XV. kertleti
Laszl6 Gyula Gimnazium didkjainak itélte oda.

A dijakat az Alapvet6 Jogok Biztosanak Hivatala Fo-

gyatékossagligyi Fosztaly vezetGje Dr. Vizeli Akos
és Papp Agnes az ETA Orszigos Szovetség elnoke ad-
tak at.

Fotd/vided kategdridban

I. helyezést Rostas Gusztav és Toth Roland a
Martonvasari Papay Agoston EGYMI,

IL helyezést Kustra Baldzs az Ujpesti EGYMI,

III. helyezést Pdalvsigyi Lilla a XV. kertleti Laszlo
Gyula Gimnazium kozosségi szolgalatos didkja vehette
at Nemeskeéri Janos és Csada Péter zsGritagoktol.
Rajz/képz6mivészet kategdridban

L. helyezett Krisfalusi Emma Budapest XV. kertleti
Laszl6 Gyula Gimnazium didkjanak horgolt életképe az
Egy nap a klubban.

II. helyezett az Esztergomi Montdgh Imre EGYMI ko-
z6ssegi szolgalatos diakjainak (Gyongyi Kitti, Kniezl
Kevin és Angyan Gabor) Az idos otthon Ieeﬁ]eben cimd
kozos munkaja

III. helyezett Gydngyi Kitti az Esztergomi Montagh
Imre EGYMI didkja lett Segiteni boldogsag mindenki-
nek cimu alkotdsa lett.

A jutalmakat a szakmai zsiiri adta at .

A rendezvényt tamogatia a Beliigyminisztérium.
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Kiilondijak is kiosztasra keriiltek

Az ETA Orszigos Szovetség dltal felajanlott képzom-
veészeti targyjutalmat Bajak Timea Esztergomi Mon-
tagh Imre EGYMI didkja kapta.

A csolnoki Pollushoff étterem és panzid évek oOta
szponzoralja alkotoéi palyazatunk diakjait. Az 6 felajan-
lasukbol a szakmai zstri altal Kniezl Kevin Esztergomi
Montdagh Imre EGYMI, illetve a kozonség szavazatok
alapjan Kustra Balazs Ujpesti EGYMI és Kmsfalusz Em-
ma Budapest XV. keriileti Ldaszlo Gyula Gimndzium
diak onkéntes és kozosségi szolgilatot teljesitd alkotoi
részesultek.

A dijatadon szinvonalas misorszamokkal léptek fel a
martonvasari Papay Agoston EGYMI Haranguvirdg
csengettyls csoportja, a XV. keriileti Ldszlo Gyula
Gimnazium diakjai és az Ujpesti EGYMI énekkara ta-
nari és didk gitar kisérettel. A dijaitadot megtisztelte je-
lenlétével Hajdu Ldszlo nyugalmazott orszaggytilési
képvisel6 is. A program teljes idGtartama alatt a Vészt6i
Sertilt Gyermekekért Egyestilet sajat készitést egyedi
termékeibdl vasarolhattak az érdekl6dsk.
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Didk onkéntes kozosséqi szolgalat kulturdlis és kozosségépitd programja

Az ETA Orszagos Szovetség Didk onkéntes és kozosségi
szolgalataban részt vevd fiataloknak 2023. oktober 21-én
kulturalis-szabadid&s és kozosségépitd programot szer-
veztink a Miniszterelnoki Kabinetiroda timogatasaval. A
program célja a tobbségi és speciilis iskoldinkhoz tarto-
76 kozosségi és onkéntes szolgalatot végzé didkok egy
kulturalis-szabadidés program keretében alaposabban
megismerhessék egymast .

A program a Hésok terén kezdédott ahol a XVIL
kertleti Balassi Balint 8 évfolyamos gimnazium didkjai
mutattdk be a tér és a Varosliget nevezetességeit videk-
6l érkezd tarsaiknak. Itt kozos fotok késziltek. Ezutan
atsétaltunk a Magyar Zene Hdzdba, ahol megnéztik a
,Nektink irtak a dalt — A magyar populdris zene hosko-
ra és larsadalmi hatasai 1957-101 a rendszervaltozasig”
interaktiv idGszaki kiallitast. It lehetGségiink nyilt kipro-
balni egy stadidoban vald éneklést, gitarozast, dobolast,
szintetizitoron valo zenélést. A fent emlitett korszak
jellegzetes utca- €s varosképét is megnézhettik. A kor
jellegzetes boltjainak kirakatdban racsodalkoztunk a
KERAVILI-ban kaphat6 ,Rakéta” porszivora, a diaveti-
tére, kavédaralora, az akkor Gjdonsagnak szamitd nagy
képernySs tv-re, mig a Roltex kirakataban a korra jellem-
76 ruhdzati és rovidaru termékekre. A masik teremben a
nagy lemezek boritdinak szines kavalkadja fogadott, va-
lamint az akkor ritkasag szamba mens MK27-es kazettds
magno és szalagos magnok hivogattak az érdekléddket.
A szinpadon Omega, Iliés koncertfelvételek, mig a sarok-
ban zenegép ontotta a régi id6k nagy slagereit. A Barkas
turnébusz sem maradt ki a latnivalok koziil, valamint a

zenei korszakokat bemutat6 terem is nagy érdeklgdés-
re tartott szamot. Egy, a korra jellemzé hangulatosan
berendezett szobaban pihenhettiink egy keveset. A ki-
allitas végén a retro boltban, ha akartunk vdsarolhat-
tunk konyhai retro képeket és radirt, Melba csokit, Pd-
rizsi kockdt, Turbo rdgot (benne autos matricaval),
Duna kavicsot, felhtizhato ugrdld békat, tollat, bakelit-
és CD-lemezeket valamint racsodalkoztunk arra, hogy
itt még bambi is kaphato.

A kiallitas végén kozos fotozast kovetGen a Stefania
aton veégig sétalva megcsodaltuk a Stefania Palotat a
Magyar Foldtudomanyi Intézetet és a Puskds stadiont,
majd a Kerepesi tti Burger Kingben megebédeltiink.
Ebéd kozben jokat beszélgettiink és program végén
mindenki mosolygds vidam arccal egy kellemesen eltol-
tott nap élményeivel és emlékével tért haza. A program
folytatasa és lezarasaként az Ujpesti EGYMI-ben tapasz-
talatdsszegzd koordinatori talalkozora kertilt sor novem-
ber 20-an. A koordinatorok ezen a kdzods megbeszélésen
elmondtak tapasztalataikat a kozosségépité nappal kap-
csolatosan. Javaslatot tettek arra, hogy érdemes lenne ezt a
programot a kovetkezd években tovabbvinni, dtletek szii-
lettek arra vonatkozoan, amennyiben lehetSség és anyagi
fedezet lenne rd, melyek legyenek az Gjabb helyszinek a
kozosségepités megvaldsulasihoz és megerdsitésehez.

Koszonjiik az ETA Orszagos Szovetségnek és a Minisz-
terelnoki Kabinetiroddnak akik timogattik a program
megvalosulasat.

Papai Hajnalka
DOKSZ programfelelGs
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Strokeinfd Alapitvany — Stroke Vilagnapi online rendezvény — Tudatossagot ébreszteni

A Strokeinfo Alapitvany az egyetlen orszagos stroke
betegszervezet Magyarorszagon. Kuldetésuk, hogy az
érintettek kozosség épitésével, reményt, hitet és hasz-
nos informaciokat adjanak egymasnak, melyek segite-
nek a felépulésben és a masodlagos megelGzésben
egyarant.

Céljuk: megfogni a gyogyulni akard ember kezét, és
végigvezetni a feléptilés és az Gjrakezdés rogods Gtjan.

Az Alapitvany dllandd és 2023. évi konkrét programjai:

A, Strokeinfo Alapitvdany stroke-os hései és szeretteik”
Facebook privat csoport 2014-ben alakult, jelenleg
tobb mint 4500 taggal Magyarorszag legnagyobb
stroke 6nsegitd csoportja. A csoport tagjai tapasztalata-
ikkal, tanacsaikkal, lelki tamogatassal, relevans cikkek
felkutatdsaval segitik egymast.

2017-ben indult Gtjdra az els6
budapesti stroke-talélé klub,
mely jelenleg az ETA Orszdgos
Szovetségben, Budapesten a XV.
kertletben havonta kétszer, min-
den masodik szerdan 15 6ratol
mukodik, melyre minden érintet-
tet szeretettel varnak!

Az idei évben két mikods
stroke klubbal, betegszervezettel
kotottek egytttmikodési megalla-
podast, az egyik az Erbetegek Re-
habilitacioja Alapitvany, stroke
klub, mely Budapesten, K&banyan mikodik, a masik
pedig a Szegedi Stroke Klub.

JElet a stroke utin, mentor program”-juk 3 korhiz-
ban indult el: Budapesten a Bajcsy-Zsilinszky Korhdz-
ban, Miskolcon és Kisvdardan. A program kapcsan,
mely a spasztikus bénulast segité botulinum toxin tera-
pidra épul, tajékoztatd anyagok késziltek. Ezekrdl e-
mail cimiikon (info@strokeinfo.hu) kérhetnek tijékoz-
tatast, illetve a Strokeinfo Alapitvdany Youtube csator-
najan talalhatnak segité anyagokat.

Folytatodik ,Informacios és rehabiliticios program”-
juk a Jahn Ferenc Dél-pesti Korhdzban, ahol irodajuk
is megtalalhat6. Az idei évben a koérhdaz neuro-
pszichologusaval az agysériilés kovetkezményeként
letrejove emlékezet zavaraival foglalkoznak. Egyik lo-
gopédusaval pedig elkészitenek egy hianypotld arctor-
nat beszédzavarokkal kiizdSknek. Valamint traumaval
kapcsolatos megktizdési stratégidkat mutatnak be.

Ehhez kapcsolodik mentalhigiénés programjuk is,
ahol ingyenes segit6 beszélgetésekkel nyudjtanak taimo-
gatast mind a gyogyuloknak, mind a hozzatartozoknak.

A Stroke Vilagnapjanak (oktober 29.) alkalmabol
rendezték meg oktober 30-an online rendezvényiiket,
melyet hagyomanyosan az Afdzia Egyestilet Hangado
FEnekegyiittese nyitott meg. Aztan Sarkadi Gabriella az
Alapitvany elnokének tnnepi bejelentkezdje utin Dr.
Folyovich Andrds, az Eszak-budai Szent Janos Cent-
rum Korhdz Neurologia Osztdaly— Stroke Centrum osz-
talyvezets fGorvosa, a Nemzeti Stroke Prevencios és
Rehabilitacios Liga elndke mondott néhany gondolatot

¢és adatot a Stroke Vilagnapja vonatkozasaban.

A programban bemutattak 2023. évi Interaktiv tré-
ningjiiket a stroke rehabiliticios terdpiakrol, melyet
Balatonmariafirdén rendeztek meg augusztus 25. és
27. kozott.

Tovabba Sarkadi Gabriella hidlas koszonettel €s gra-
tulacidjaval bejelentette a Strokeinfd Alapitvany Joszol-
galati nagykovet — Kdllai-Toth Anett, Papp Agnes és
Dr. Mez6 Robert, valamint a Sorstarsakat segits révész
— Blank Judit cimek 2023. évi dijazottjait.

Néhany informdci a vildgnap és a stroke,
mint betegség kapcsan:

® A Stroke Vilagkongresszus el6szor Vancouverben tlt
ossze 2004-ben.

® Itt eclhatiroztadk a WSO -
World Stroke Organization —
Stroke Vilagszervezet létrehoza-
sat, mely 2006-ban jott 1étre, és az
egyetlen olyan globdlis szervezet,
|| amely kizarolag a stroke-ra 0ssz-

' pontosit. Kortlbelil 3000 egyéni
és 90 tarsasagi taggal, minden glo-
balis régidban, tobb mint 55 000
stroke specialistat képviselnek kli-
nikai, kutatdsi és kozosségi kor-
nyezetben.

® A Kozép- és Kelet-europai
Stroke Tarsasagot Prof. Dr. Nagy
Zoltan kezdeményezésére hoztak létre.

® A WSO kampanyanak céljai: felhivni a figyelmet a
stroke stlyossagira és magas aranyara, hogy hogyan
csokkenthetjiik a stroke okozta terheket a stroke koc-
kazati tényezdinek és jeleinek jobb megismerése ré-
vén. Ez egyben lehetGség a dontéshozok globalis, regi-
ondlis és nemzeti szintl felléepésére is, amelyek elen-
gedhetetlenek a stroke megel6zése, az akut kezelés-
hez vald hozzaférés, valamint a talélok és gondozok
tamogatasa érdekében. Roviden: a WSO céljai a stroke
jeleinek tudatositdsa és a minéségi stroke-kezeléshez
val6 idében torténd hozzaférés.

® A szEélités mar jarvanyos méreteket oltott. Vilag-
szerte minden negyedik 25 év feletti felnSttnek élete
soran stroke-ja lesz. Vilagszerte 12,2 millié6 ember szen-
vedi el idén az els6 agyvérzést, és 6,5 millidan halnak
meg ennek kovetkeztében.

® A gutalités vezetS a rokkantsigot okozo betegsé-
gekben.

® Okai: els6sorban magas vérnyomds, dohdnyzais,
sziv- érrendszeri betegségek, fizikai inaktivitas, egész-
ségtelen taplalkozas, hormon tartalmu tablettdk, foko-
ZOtt stressz.

A rendezvény kapcsan Sarkadi Gabriella elmondta:
,Nagyon fontos, hogy az emberek ismerjék a stroke
elojeleit, tajekozottak legyenek a betegség és kévetkez-
menyei kapcsan, madr csak azért is, mert, ha lecsap,
az az érintelt és egész csaldadjanak életét meguvdltoz-
tatja.”
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Az ACT INCLUSIVE ,Actors of Change Towards
Inclusive Education” egy Erasmus+ altal timogatott
projekt, amely felhivja a figyelmet a befogadd (ink-
luziv) oktatasra és a fogyatékossaggal €16 tanulok hely-
zetére iskolan belil. A 3 éves nemzetkozi projektben
partnereinkkel az inkliziot timogatd oktatasi szemlé-
let megerdsitésén dolgozunk, melyhez tobbek kozott
szemléletformald képzési anyagok kidolgozasaval,
azok helyi tesztelésével és meglévé innovativ gyakor-
latok 0sszegyujtésével, megosztasaval igyeksziink
hozzajarulni a résztvevs orszagok (Ciprus, Franciaor-
szag, Magyarorszag, Szlovénia, Spanyolorszag) egyltt-
mukods szervezeteivel.

A projekt elsé évének vége felé kozelediink, ennek
aprop6jan nagyon tartalmas és eseménydus utolso ne-
gyedévet tudhatunk magunk mogott. Kordbbi ETA-
Hirekben is beszamoltunk arrdl, hogy a pdlydzat elso
évének kiemelt feladata volt az egyes orszagok
Orszaglapjanak elkészitése, amely eredményeire és ta-
pasztalataira nagy mértékben timaszkodunk a projekt
kés6bbi tevékenységeinek megvaldsitdsa soran.
Orémmel osztjuk meg veletek, hogy az Orszdaglapok el-
késztiltek, és nyilvanosan elérhetéek az EASPD és az
ETA honlapjin minden orszig sajit nyelvén és ango-
lul. Ajanljuk minden szakembernek, érintettnek, érin-
tett csaladnak, valamint minden érdeklédének olva-
sasral

Az Orszdglapokrol réviden: az ACT INCLUSIVE pro-
jekt résztvevoi adatgytjtéseket végeztek tobbségi isko-
lakban, amelyek segitségével megismerhettiik az isko-
lai dolgozok, tanarok, pedagdgusok és didkok véleme-
nyét és tapasztalatait a befogad6 oktatashoz kapcsolo-
ddan. Az adatgyijtések minden résztvevé orszdgban
kicsit masképp, de azonos modszertan szerint zajlot-
tak, majd minden orszag az 6sszegytijtott informacio-
kat sajat orszdgara vonatkozdan dolgozta fel és ele-
mezte. Az Orszaglapok Osszedllitisaban az adatgytijtés
mellett hangstlyos szerepe van annak, hogy hattér ku-
tatdsok segitségéevel leirdsok késziiltek az egyes orsza-
gok oktatasi rendszerérdl, az oktatasi kornyezet leg-
fontosabb jellemz6irdl, szabalyozasi kereteir6l és kihi-
vasairol. Osszességében lathatova valnak az egyes or-
szagok egyedi és kozos legnagyobb kihivasai, amelyek
feloldasara, megoldasara sziikség lenne az inkluziv ok-
tatdshoz vezetd Ut soran az adott orszagbhan és globdli-
san egyarant.

Az Orszaglapok mellett masik nagy feladata volt az
els6 éviinknek, hogy egy olyan gyljteményt hozzunk
létre, amelyben a nem formdlis oktatdshoz kapcsolo-
do, kénnyen haszndlhato és alkalmazhatoé jo példa-
kat, gyakorlatokat mutatunk be. Biszkék vagyunk ra,

o
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hogy a 12 példabol 4ll6 gytjteményben az ETA Orsza-
gos Szovetség 2 tevékenysége is helyet kapott, igy a
nagykozonség szamara is lehetdséglink van bemutatni
az a) iskolai érzékenyité programunkat és a tapaszta-
lati szakértSk fontossagat, valamint a &) diakonkéntes
¢és kozosségi szolgidlati programunkat. A gyiijtemény —
egyelore — csak angol nyelven érheto el az EASPD és az
ETA honlapjin decembertsl, de szeretnénk magyar
nyelven is elérhetévé tenni az érdekl6ddk szamara. A
gyljteményt nagyon ajinljuk minden szakembernek,
akar csak inspirdcionak, gondolatébresztének is!

Ezeken tal az 6sz folyamdn 1ijabb személyes taldlko-
zon (TPM) vehettiink részt, ezuttal a spanyol partne-
riinkhéz, a COGAMI-hoz latogattunk el, és toltottink
el két napot székhelylikon, Santiago de Compostela-
ban. A személyes taldlkozasnak koszonhetSen lehets-
séglink volt a COGAMI helyi munkdssagit jobban
megismerni, valamint 6sszegezni az eddig elvégzett, és
a jovébeli tervezett feladatokat. A 2 napos szakmai ta-
lalkozon nagy erével kezdtiink bele a projekt f6 tevé-
kenységének tervezésébe, az iskolai kozosségek sza-
mara kidolgozandé utmutatd (TAR Manual) és esz-
koztar (Toolbox) kidolgozasiba. Az Gtmutatd és esz-
koztar mellett egy szemléletformalast segité képregény
és hangoskonyv is készil, de ennek részleteirdl egy-
el6re nem arulunk el tobbet.

Tovabbi informaciokért, hirekért kovessetek minket
a projekt facebook oldalan (ACT INCLUSIVE), vala-
mint az ETA honlapjan és faceook oldalan.

WS E
Egyiittmiik6d6 partnereink:
COGAMI (Spanyolorszag)
Center VAL (Szlovénia)
CARDET (Ciprus)
L’ADAPT (Franciaorszag)
EASPD (Belgium)

A projekt azonositdoja: ERASMUS-EDU-2022-

PCOOP-ENGO-101090038

Tovabbi informacid a projektrdl magyar nyelven Szo-
vetségiink honlapjan és Facebook oldalan, angol nyel-
ven pedig az EASPD honlapjin, valamint az ACT
INCLUSIVE hivatalos Facebook oldalon talalhato.

Co-funded by
the European Union

A projekt az Europai Unio Erasmus+ programjanak
tarsfinanszirozasaval valosul meg.
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MAGYE kettos szakosztalyi ulés az ETA Sz0vetseghen

SZOLGALTATAS Al
Tersi oy,

i pry
Fendrkipal
Sibd phia

Tererkas s £
Mersitipirel nesibentd ropme

A Magyar Gyogypedagogusok Egyesiilete Silyo-
san és halmozottan fogyatékosokat segitSk szak-
osztalya és Feln6tt Fogyatékossagiigyi Szakoszta-
lya 2023. november 17-én tartotta Szakosztalyi
napjat ,Kapcsolodasok” cimmel, partnerségben
az ETA szovetséggel.

A két szakosztalyon kiviil kapcsolodtak még ezen a na-
pon programunkhoz azok az orszagos szakmai szerve-
zetek, intézmények is, amelyek kilonbozd szintl és
tartalmu szolgaltatasokat nytjtanak a fogyatékossaggal
¢élok és csaladtagjaik szamara.

Tapasztalt el6adok, szakemberek, szakmapolitikai
képviselk tartottak tartalmas és interaktiv elGadasokat.

Igy lehet6ség nyilt a parbeszédre, a gyakorlati életbdl
hozott problémak megyvitatasira és tovabbi feladataink,
fontos tevékenységeink felvazolasara. Szamos oOtlet
sziletett, er6sodott, szélesedett kapcsolati halonk.

A szakmai napon el6addként vettek részt:

Papp Agnes az ETA Szovetség elnoke, aki az Ombuds-
mani Hivatal Fogyatékossagtigyi Feladatok ellatasaért
Felel6s Foigazgatosagan belil létrejott Fuggetlen Fo-
gyatékossagligyi Tanacsado Testllet megalakulasarol,
ennek a testiiletnek a funkci6jarol, tartalmarol és tagsa-
garol beszélt (www.ajbh.hi).

Matus Agnes a Mozgassériilt Emberek Integrilt Intéz-
ményének szakmai helyettese, aki a szocialis szakmatamo-
gatasi halozatot mutatta be €s vazolta a lehetséges szak-
mai kapcsolodasi pontokat (htips.//www.buszszh.huy/).

I

Ll I;--!

Reményi Csaba a Schlachta Margit Nemzeti Szocidl-
politikai Intézet modszertani munkatarsa, aki fogyaté-
kossagligyi tanacsadasi tevékenységrol, annak alakula-
sarol, jelenlegi helyzetérsl szamolt be (https.//wwuw.
efiportal.hu/a-projekt-szolgaltatasai/fogyatekossag-
ugyi-tanacsadoi-halozat/).

Prohdszka Csaba a Beligyminisztérium Gondosko-
daspolitikaért Felels Allamtitkirsig Fogyatékossag-
ugyi FéosztalyvezetSje, aki az egytittmiikodési lehets-
ségekrél beszélt a felnétt fogyatékossaggal €16 embe-
rek és csaladtagjaik érdekében.

Szilvassy-Rajczi Bernadett a Barczi Gusztav EGYMI
Gyor gybgypedagodgusa, aki az SHF tankoteles kora
gyermekek fejleszté nevelés-oktatasban toltott idejé-
nek szakmai, modszertani kereteit, tOrténeteit mutatta
be.

Némethné Varga Viktoria a Bp., XV. GASZI Fejleszto
Gondozo Kozpont egységvezetGje, aki a férfi, néi fo-
gyatékossag és szexualitas témakorében tartotta meg
gondolatébreszts elGadasat.

A kett6s szakosztalyi nap alkalmaval kirajzolodott az
az Ot is, hogyan tudja egy orszagos érdekvédelmi szer-
vezet, nevezetesen az ETA Orszagos Szovetség szak-
mai hattérrel, segitségnyujtassal és hatékony egytitt-
mukodeéssel segiteni ennek a két szakosztalynak a te-
vékenységét.

Bizakodva nézlink a jovébe kozos munkank ered-
meényességét és hatekonysagat illetGen.

Némethné Varga Viktoria
szakosztalyvezeté
Felnétt Fogyatékossagligyi Szakosztaly

Papp Agnes, elndk
ETA Orszagos Szovetség
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,Az elldtottak sziikségletei
a legfontosabbak”

JelentGs unios timogatast, 789.601.851 forint vissza
nem téritendé timogatast nyert a debreceni Feny Felé
Alapitvany a ,Fény Felé Esélycentrum bévitése és kor-
szerlsitése” cimu, EFOP-2.2.25-22-00020 azonositd
szamu projekt megvalositdsara. A palyazat célja kozos-
ség alapu szolgaltatisokra valo attérés fejlesztése — ta-
mogatott lakhatas kialakitasa, szocidlis alapszolgaltatas
fejlesztése. Ennek szellemében a Fény Felé Alapitvany
Debrecen  egyik legdinamikusabban  fejl6édé
kertvarosias részében, a belvaroshoz, bevasarlokoz-
ponthoz kozel épitette ki ellatd halozatat. Intézménye-
ik gyalogosan vagy autobusszal megkozelithetGek, be-
éplilnek a jozsai kozosségbe.

Kimondhatatlanul nagy ez az 0sszeg, ennek koszon-
hetGen lehetGségiik volt harom csaladias légkord haz
épitésére, akadalymentesitésére, egy 307 négyzetméte-
res Uj akadalymentes napkozi megépitésére, az Esély-
centrum bévitésére, korszerGsitésére, elektromos mik-
robusz vasarlasara, valamint terapids soszoba kialakita-
sdra is. Az alapitvidny mar harminc éve segiti a fogyaté-
kossaggal €16 és halmozott fogyatékossiaggal €16 embe-
rek szamara a min&ségi életkorilmények biztositasat.

— Az elmult 24 évben arra torekedtiink, hogy Ma-
gyarorszagon ne csak nagy bentlakdsos intézményben
tudjak a szul6k elhelyezni gyermekeiket, ahol a sze-
mélyi odafigyelés nem olyan, mint egy kiscsoportos la-
kootthonban, 4j nevén tamogatott lakhatasban. Az ala-
pitvany 1999-ben azért hozta ki elsé fogyatékossiggal
€él6 lakoit a debreceni Egészségligyi Gyerekotthonbol
a Boszorményi at 148. szam alol, hogy az egyéni fej-
lesztést biztositani tudja gy, hogy az ellatorendszer az
6 sziikségleteikre fokuszaljon — idézte fel Suller
Attilané Marta.

Az alapitvany elnoke kiemelte: harminc év alatt sike-
riilt két timogatott lakhatast létrehozniuk, 56 f&s nap-
pali ellatast, foglalkoztatd mihelyt, valamint az el6alli-
tott termékeik értékesitésére Debrecen belvarosiban
egy akadalymentesitett Uzletet a Nagy Imre utca 3.
szam alatt. Az altaluk nyujtott szocidlis szolgaltatas két-
szeresére novekszik.

— Harom hét alatt adtunk be 2022 decemberében
egy olyan palyazatot, amivel 18 timogatott lakhatdsos
férShelyet, harminc f6s nappali ellatast és hazi segit-
ségnyujtast is meg tudtunk palyazni. 2023 dprilisdban
valt valosagga, hogy nyertiink a palyazaton, melynek
végsS befejezése 2023. december 31. Tudtuk, hogy ez
a palyazat oOridsi lehetGség férShely bévitésre, de gi-
gantikus munkat jelent. Fantasztikus érzés, hogy ekko-
ra 0sszeggel timogatta a kormany az ellatottjainkat. Bi-
zott abban, hogy a Feny Felé Alapitvany meg fogja tud-
ni valdsitani a vallalt feladatot — mutatott ra Suller
Attilané Marta. Az 6sszesen 6t hdz megépult, szeptem-
ber végére befejezdik az atalakitas, akadalymentesi-
tés, berendezés.

— Minden hazat kifizettiink, alapitvinyunk nevére
megtortént a tulajdonjog atirasa. Jelenleg a mar meglé-
v6 intézményeink energetikai korszertsitése zajlik. A
Profil Alapitvany sikeres palyazatan 10 milli6 forintot
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Eurépai Regionalis
Fejlesztési Alap

BEFEKTETES A JOVOBE

KORMANYA

nyert ala-
pitvanyunk.
Ez egészilt kia
kapott adoma-
nyokkal, igy az Gj
és a régi hazak is napele-
met kaptak. Szaznal tobb szak-

ember (Ggyvéd, projektmenedzser, kémives,

szereld, festé sth.) volt segitségtinkre, hogy zokkend-
mentesen 6t honap alatt eljussunk idaig.

Koszonet érte.

Az alapitvanynak december 31-ig mikodési enge-
délyt kell kapnia a megvasarolt, atalakitott hazakra. A
projekt soran két Gj otthon jott 1étre: Jozsan, az Alkotas
utca 100. alatt 12 f6t tudnak elhelyezni, mig a Hadve-
zér utca 206. szam alatti hazba 6 értelmi fogyatékossag-
gal €16, autista bentlakot varnak. A timogatds révén két
jozsai otthonukban is fejlesztettek: a Dedk Ferenc utca
6., valamint a Fliggetlenség utca 4. szam alatti ingatla-
nokban fités-korszertsités, hit6-flitd klima kiépitése
és energetikai korszerdsités is megvalosult. Fontosnak
tartjak, hogy fenntarthatd, magas szinvonali muszaki
tartalommal ellatott szocialis intézményhalézatot hoz-
zanak létre.

Fejlesztések zajlottak a Fiiggetlenség utca 60. szam
alatti, valamint a Harmat utca 41. szam alatti hazaikban
is, utobbiban terdpids sdszoba noveli majd az ellatottak
kényelmét.

Az Gj és a régi hazakban a bentlakok egy-, valamint
kétagyas szobdkban élhetnek, emellett a foglalkozta-
tast is biztositja az alapitvany szamukra. Céljuk, hogy a
fogyatékossaggal él6knek sajat keresetiik legyen, ezzel
hozzajaruljanak életszinvonaluk noveléséhez, sajit el-
latasukhoz. A csaladokban élSkre is figyelmet fordita-
nak, &ket is segitik munkajuk soran: ez azért is fontos,
mert — mint a nemrégiben kiadott Fenykapu cimd
konyviikben is megjelent — hazankban félmillio fogya-
tékossaggal €16 személy él, legtobbjiik csaladban. Ezek
a csaladok felnevelték fogyatékossiggal €16 gyerme-
kiiket, megoregedtek és biztonsagot keresnek a csa-
ladtagjuknak, ha 6k mar nem tudjak ellatni Sket.

— Biztonsagot ad a csaladnak az a tudat, hogy ha be
szeretnék adni a gyermekiiket, nem egy tobb szaz f&s
intézményt kell valasztaniuk, hanem akar egy kis joz-
sai csaladi hazat, ahol kényelmesen élhet, s ahol a szi-
16k is latogathatjak. Innen a lakéink barmikor hazame-
hetnek, dolgozhatnak, fejleszté foglalkozdsokon ve-
hetnek részt. Azt szoktuk javasolni a sztlSknek ezt a
lépést ne az utolsod pillanatban hozzak meg, hanem
még életiikben. Igy konnyebb a csaladtol valo levilas,
lehet el6re takarékoskodni, hogy megfelel életmind-
ségben tudjak szerettiket.

Hogy lehet a hazakba bekertilni lakonak? — Mar el-
kezdsdott az elGjelentkezés a tamogatott lakhatasba és
a nappali ellatasba is, az Gj ellatottak megismerése, fel-
készitése az ESZA programon belil megkezd&dott.
Zajlik a szakemberek kivalasztasa, felkészitése, a csala-
dok sziikségleteinek, igényeinek megismerése.

SZECHENYI



Ez ugyan nem egy mulatsigos eseményt elbeszéls
csattanos torténet, de beszéljink rola.

Janius eleje Ota okoz fejtorést a beliigyminiszter
16/2023. (V1. 9.) BM utasitasa, a beliigyminiszter irdnyi-
tasa, feligyelete alatt 4ll6 szervek és intézmények ré-
szére felajanlott adomanyok elfogaddsanak rendjérdl
sz0l0 szabdlyzat, azoknak a civileknek, akik iskolakat,
korhazakat, szocialis intézményeket szoktak, vagy sze-
retnének timogatni. Janiusig ezek a szervezetek tették,
amit az alapito okiratuk célként meghatarozott és ado-
manyoztak ezeknek a tiamogatott szervezeteknek,
akiknek a vezetsi koszonettel és halas szivvel elfogad-
hattdk az adomanyokat. A fenti szabalyzat azonban eb-
be az eddig kétszereplds jatekba, beépitett egy harma-
dik szereplét, akinek az a dolga, hogy eldontse, hogy
az adomanyt elfogadja-e, vagy sem.

Akik a régi moédon adhatnak, mert a rendelet hatilya
nem terjed ki rajuk, azok csak azon maginszemélyek,
akik koznevelési vagy szocidlis és gyermekvédelmi in-
tézmény részére, az egészséges életmodot vagy a sza-
bad id6 hasznos eltoltését elGsegits, legfeljebb bruttd
50 000 forint értékd, adomanyt adnak eseményenként
vagy havonta, és ezt természetbeni adomany juttatasa-
val teszik. A természetbeni adomany barmi lehet, ami
nem pénz. Belathato, hogy ez rendkivil szik kor.

A szabalyzat rogziti, hogy adomanynak tekint gya-
korlatilag minden ingyenes juttatast, magyarul, amiért
a tamogatott szervezetnek nem kell ellenszolgaltatast
nyUjtania, lett [égyen az pénz, ingatlan, munkavégzés,
szolgaltatas, ing6-, vagy ingatlan dolog vagyoni értékd
jog stb.

A szabdlyzat szerint a Beligyminisztérium gazdasagi
helyettes allamtitkdara dont értékhatartol fiuggetlentil
minden esetben a kiilfoldi, nemzetkdzi szervezet, vala-
mint a nemzetkozi megallapodas, egyezmény alapjan
kulfoldi kormany, minisztérium altal felajanlott adoma-
nyok elfogadasarol vagy visszautasitasarol.

Minden mas esetben a szabilyzat melléklete rogziti,
értékhatartol figgben azt, hogy ki jogosult a Tamoga-
tott szervezet nevében elfogadni az adomanyt.

Em_ Hfgerc @

ach Viktoria

Adomanyozok figyelem! Célszerd meghatirozni az
adomany felhasznalasanak céljat, mert, ha ezt nem te-
szi meg az adomanyoz0, akkor a kedvezményezett
szerv gazdasagi, pénzligyi vezetdje javaslatainak figye-
lembevételével — az adominy elfogadasara jogosult
személy dont arrdl, hogy milyen célra lehet az ado-
manyt felhasznalni.

Az adomanyozonak nem lehet koztartozasa, és ezt
az elfogadasra jogosultnak vizsgalnia kell, tehat célsze-
rd az adomanyozasi szerzGdésben errdl nyilatkoznia
az adomanyozonak.

Az adomanyozas folyamatat kétlépcsGssé teszi a sza-
balyzat.

Az adomany elfogadasaval kapcsolatos dontés els-
készitését, a kedvezményezett szerv gazdasagi szer-
vezete végzi (pl. iskola gazdasagi vezetdje). Ez prak-
tikusan azt jelenti, hogy elkésziil egy adomanyozasi
szerzOdés-tervezet. Ezt a tervezetet a tamogatott
megkiildi az elfogadasra jogosultnak, és ha megkap-
ta a jovahagyast, akkor a tdmogatott szervezet az
adomanyozoval megkoti az irdsbeli megallapodast a
tervezet szerint.

Tobben kérdezték civilek, hogy milyen szabilyok
vonatkoznak rdjuk a szabalyzattal kapcsolatban, amire
az a valasz, hogy a szabalyzat a timogatott szerveze-
tekre vonatkozik, persze ad feladatokat a TAmogato ci-
vileknek is.

Nincs jelentdsége annak, hogy mit adnak a tdimoga-
tott szervezetnek, csak annak, van jelent6sége, hogy
ez milyen értékd adomany, mert igy dertl ki, hogy ki
fogadhatja el.

A szabidlyzat szerint minden adomanyt nyilvan kell
tartaniuk a tamogatott szervezeteknek, és a bruttd
50 000 forintnal nagyobb értékd adomanyra és az ado-
manyozora vonatkozo adatokat az adomany elfogada-
satol szamitott 8 napon belil kotelesek honlapjukon
kozzétenni, és annak megismerhet&ségét 3 éven ke-
resztul biztositani.

dr. Limbach Viktoria
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Alvasi zavarok és megoldasok

Az alvas a mindennapi élet fontos része, hiszen éle-
tink egyharmadat ezzel toltjiik. Fontos regenerdlodasi
folyamatok zajlanak le szervezetiinkben ilyenkor (pl.
fokozodik a sejtosztodas, a sejtelhalds titeme mérsék-
l6dik), feldolgozzuk és rendszerezziik az aznap tanul-
takat, valamint idegrendszeriink ekkor késziil fel a
masnapi fizikalis és mentalis kihivasokra.

Az alvds hidnyanak vagy az alvasmindség romlasa-
nak elsé jeleit és révidtavii tineteit valamennyien
megtapasztaltuk mar. Ilyen a faradtsag érzet, koncent-
racios zavar, reakcioidé romlas, szédulés. Hossziitavon
viszont komolyabb karokat is okozhat a rendszeres és
teljes megvonas. Idével mély depresszio alakulhat ki,
érzelmi instabilitas, rendszeres hangulatingadozas és
az immunrendszer is legyengll, anyagcserezavarok
léphetnek fel. Allatkisérletek alapjan végss esetben a
halal kockazata is fennall.

Az alvas-ébrenlét ciklus illeszkedik a Fold forgasa-
hoz, bels6 cirkadian ritmusunk evolicidésan a nappa-
lok és éjszakik valtakozasihoz allt be (akar az allat- és
novényviligban). E ritmusnak felboruldsa, konnyen
osszezavarhatja idegrendszertinket. Ez lehet kornyeze-
ti hatds, példaul az id6zonak kozotti utazas soran kiala-
kulo jetlag, vagy hosszabb ideig folytatott valtott mu-
szakos munka, de bels6leg is szamos pszichés, vagy
mentalis dllapot okozhat alvaszavart.

Az éjszakdt kb. masfél-két ords ciklusokban alusz-
szuk at. Egy cikluson belill megfigyelhetiink mély és
feliiletes alvast (NREM-fazisok), illetve alomalvast
(REM-fazis). Ha utobbit nem érjik el valami miatt és
megszakitjuk rendszeresen (felébredések), az alvashi-
any ugyanolyan stlyosan jelentkezhet annak ellenére,
hogy a tobbi alvasszakaszt végigjartuk. De lassuk mi-
lyen alvasi zavarok léteznek:

NGi alvaszavarok

A no6k és férfiak kozotti kilonbségek itt is jelen van-
nak, igy mara egyre nagyobb figyelmet forditanak a
néi szervezetre jellemzo sajatos alvasmintdkra, alvasza-
varokra és a ndk valtozo alvasigényére a kutatok.

Alvas a terhesség alatt és utan

A nokre jellemz6 alvaszavarok gyakran jelentkeznek a
terhesség alatt, kiilonosen az utols6 harmadban ami-
kor bizonyos testhelyzetekben ellehetetlentil az alvas.
A sziilést kovetGen ezt felvaltja az Gjszilottel valo éjjel-
nappal torténé foglalkozas, ami ismételten tobbszori
felébredésre és felkelésre kényszeriti a kismamat. Ez a
hosszt hetekig, honapokig tartd ,alvismegvonas” a
gyermek novekedésével dltaliban megszinik, am
egyes esetekben maradandénak bizonyul, és alvdsza-
varok, példaul inszomnia kialakulasidhoz vezethet.

Alvas a valtozo korban

Leginkabb veszélyeztetett idGszak a valtozo kor, mikor
a jelentds hormonalis valtozasok miatt az alvas felile-
tesebb és toredezettebb lesz. Az id6sebb ndk keve-
sebb id6t toltenek mély alvasban és gyakrabban éb-
rednek fel éjjel. Ilyenkor alakulhat ki az alvasfiiggé lég-
zészavar is, melynek jelei kozé tartozik a hangos hor-
kolas és a fokozott nappali aluszékonysag.
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Inszomnia (dImatlanség)

A népesség minimum egyharmada szenved almatlansag-
ban. Ez az elalvasi és/vagy atalvasi képesség legalabb
egy honapig fennalld zavara, amely napkdzbeni menta-
lis deficittel, stresszel és/vagy aluszékonysaggal jar. Az
almatlansag elsGsorban tiinet, mely [ényege, hogy az al-
vas nem felel meg az alapvets funkcidjanak, folyamata
megzavart, tartama megrovidilt, igy nem vezet a szelle-
mi-fizikai készenléti dllapot megtjitisahoz. Barmely élet-
korban jelentkezhet, néhanyan hetekig, honapokig vagy
akar évekig is szenvedhetnek benne. A betegség legin-
kabb a n6k és az idsebbek korében gyakori.

Narkolepszia

A narkolepszia altalaban fiatal felnéttkorban jelentke-
zik, és egyarant érinti mindkét nemet. A kozponti ideg-
rendszer ismeretlen eredetd kronikus betegsége, ame-
lyet kémiai folyamatok zavara okoz és az alvas-ébren-
lét ritmusat érinti. Lényege az alvds (dlom fazis) ismét-
16d6 betorése az éber dllapotba, ami nem fligg sem az
el6z6 éjszakai alvas mennyiségétdl, sem a mindségé-
t6l. Legfontosabb jellemzdje a hirtelen, feltartoztatatla-
nul, legtobbszor rohamokban jelentkezd nappali al-
mossag és elalvis.

Gyakran kiséri kataplexia is, azaz a narkolepszias be-
teg hirtelen elveszti izmai felett az irdnyitast, és a sz6
szoros értelemben lebénul, magatehetetlentl csuklik
ossze. Az esemény nem minden esetben jar elalvassal, a
tudat ép, de a beteg képtelen parancsolni az izmainak.

Masik tiinete az alvdasparalizis, ami az elalvas el6tti,
illetve a reggeli ébredés utani sajatos allapot. Ilyenkor
a beteg képtelen akaratlagos izommozgasokra, és a bé-
nulas érzését éli at.

Végtil a narkolepszia negyedik jellemzé tiinete az al-
vas-¢brenlét hataran kialakuld, gyakran alvasparalizis-
hez tarsuld hallucindcio, melyek élénkek, szinesek,
valosaghtek, sokszor rémisztéek.

Nyugtalan 1ab szindréma
A nyugtalan lab szindroma egy mozgasi rendellenes-
ség, ami az europai lakossig mintegy 10%-at érinti,
néknél masfélszer gyakoribb mint férfiaknal. Egy ne-
hezen korilirhato, bizsergéshez, zsibbadasérzés, ami
csak akkor sziinik meg, ha a beteg megmozgatja vagy
megmasszirozza a labait. Ez megneheziti vagy ellehe-
tetleniti az elalvast.

Az esetek hiaromnegyedénél tirsul az Ggynevezett
periodikus végtag mozgdszavar betegség, ami az alvas
alatti ismétl6dé végtagmozgassal jar.

Alvési apnoe-szindréma
Az alvasi apnoe szindroma a leggyakoribb alvasfiiggd
légzészavar, amely a garat alvds alatti ismételt elzaro-
dasa kovetkeztében alakul ki. A légzéskimaradas ko-
vetkeztében felleps  fulladasoknak” minden esetben
az idegrendszer vet véget egy ébresztési mechaniz-
mussal, amikor az agyunk néhany masodpercre ott-
hagyja az alvast a levegGvételért. Ez az ébreszté me-
chanizmus mar csecsemdkorban kialakul (hidnyaban
jon létre a bolesShalal). A biztonsagot jelentd ébresztd
mechanizmus miatt azonban masnap megfizetjik az
arat, illetve a fokozatosan felgytilemlé alvashianyban.
A szindroma miatt nagyobb a kockdzata szamos be-
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tegség kialakuldsanak: Magasvérnyomas, szivinfarktus,
agyi infarktus, elhizas, cukorbetegség stb.

Az alvasi apnoe okozta éjszakai oxigénhiany karosit-
ja az agy- ¢s a sziv mikodését, gyakran okoz ¢jszakai
infarktust és stroke-ot.

Horkolés

A horkolas, bar meglehetSsen zavard hangjelenség,
onmagiban nem feltétlentl jelent veszélyt. Becslések
szerint a felnétt lakossag 10-30%-a horkol, am legtobb-
juknél ennek nincs komoly gyogyaszati jelentGsége.
Azonban 100 emberbdl 5-nél a rendkiviil hangos hor-
kolas komolyabb rendellenességet jelez.

A garat izmai, amelyek napkozben feszesek, elalvas
utdn ellazulnak, aminek hatasara a garat 6sszeszukul.
A sztikebb keresztmetszet garaton gyorsabban dram-
16 levegs megremegteti az ellazult garatot, melynek re-
zonalasa a horkolas.

Ha a halk horkolast napkozben faradékonysag, fele-
dékenység, varatlan elalvasok kisérik, alvaszavar is allhat
a hattérben, amit csak muszeres alvasvizsgalattal lehet
biztosan megallapitani. A horkolds akkor koéros ha han-
gos, minden testhelyzetben jelentkezik, horkantasokkal
jar egytitt és a horkantasokat hosszabb szilinet el6zi meg.

A felsorolt problémakra gyors megoldast jelenthet-
nek az altatok, de nem tekinthetSk gyogymodnak. Né-
ha csak egy masik rendellenességet kezelnek tiineti
szinten. Mindegyik tartosan fennallo alvaszavar pontos

diagnozist igényel, és a kezelési alternativakat fontos
megvitatni orvossal. Gyors megoldasnak érezhetjik a
koffeint, ami ugyan csokkenti az almossidgérzetet,
azonban a napi alvasigény mértékét nem befolyidsolja.
Az alkoholos italok pedig segitik az elalvast, azonban
légzéskimaradast (apnoe) és feliletes alvast idéznek
el6. A stressz, az aggodds, az esti aktiv tevékenység
mind olyan anyagokat szabadit fel az agyban (példaul
kortizol), amik az ébren maradast segitik elé.

Ha szeretnénk inkabb elkertilni az altatok hasznala-
tat, segitséglinkre lehetnek a gydogynovények:

Levendula: nyugtato, altatd hatasa.

Kozonséges orbancfii: az egyetlen gyogynovény,
melynek kifejezetten idegrendszeri, antidepresszans,
feszultségoldd hatasa van. Emiatt fogyasztasa csak k-
raszerden javasolt!

Orvosi citromfii: nyugtatd gyogynoveényként ismert,
stressz csokkentésére és az alvas elGsegitésére hasznal-
jak.

Macskagyokér: ismert gyogynovény almatlansag el-
len, ha ideges kimertiltség és szellemi talterhelés a
rossz alvas oka.

Komlo: sokakat nem hidba almosit a sor, ez a komlo-
ban 1év6 vegylletcsoportnak kdszonhetd.
Golgotavirag: altatd hatdsta gyogynovény, melyet mar
6sid6k ota haszndlnak. Nyugtaté hatisa van, de nem
okoz reggeli kabultsagot.

Néhany hir a mogottink allé honapokbol
— valogatas nélkil

2023 szeptemberében a HSOESZ-szel kozosen szakmai
tematikus napot szerveztiink, ahol megismerhettiik a leg-
fontosabb tudnivalokat a sokakat érint6 Panasztérvény-
r0l, majd kilonbozé csodas segédeszkozoket ismerhet-
tink meg a Rehab Zrnt. képviselGjének elGadasaban. A
szakmai nap zariasaként egytttmikodési megallapodast
irt ald az ETA Orszdagos Szdévetség, a Halmozottan Sériil-
tek Orszdgos Erdekvédelmi Szévetsége (HSOESZ), vala-
mint a Rehab Zrt. Az egyluttmikodési megallapodasban
foglaltaknak megfelelGen a 3 szervezet villalja a jovSbe-
li kozos munkat a fogyatékossiggal €16 emberek és csa-
ladjaik életmindségének javitdsa érdekében.

Oktoberben tagszervezeti talalkozoval egybekotott szak-
mai napot tartottunk Szovetséglink székhelyén, amely f6-
kuszdban a szabadidS hasznos eltdltése, az egészséges
¢életmod és a sport dllt. Nagyon oriliink, hogy megismer-
hettik az Aranykert Egyestilet munkassagat, valamint be-
pillantast nyerhettiink a Magyar Paralimpiai Bizottsag és
a Fogyatékosok Orszdgos Didk-, Verseny- és Szabadido-
sport Szévetségének (Fodisz) munkassagaba.

Oktoberben kulturalis és szabadidGs kozosségépits
programot szerveztiink a didk onkéntes és kozosségi
szolgalati programunkban résztvevé diakok és koordi-
nald pedagodgusok szamara. A programon 7 iskolabol
(3 tobbségi és 4 specidlis)n Osszesen 36 £6 vett részt, és
toltott el egy kdzos napot Budapesten. A program cél-
ja, hogy a tobbségi és speciilis iskolaink DOKSZ prog-
ramban résztvevé didkjai alaposabban megismerhes-

s€k egymast, és elményszerzéssel egybekotve, kotetlen
keretek kozott is megoszthassik tapasztalataikat egy-
mdssal.

Tagszervezetink, a Szimbiozis Alapitvany Kkitartd
munkijanak koszonhetSen, 15 év lobbi tevékenység
eredményeképp megjelent a szocidlis farmok konnyi-
tett létrehozasat és mikodését szabilyozo joghely! A
Barathegyi Majorsag modellje masok szamara is adap-
talhatova valik, és a jové évben palyazati felhivas ke-
retében lehet majd palyazni szocidlis farmok létreho-
zasara.

A Veszioi Seriilt Gyermekekeért Egyestilet immaron hete-
dik alkalommal rendezte meg a jotékonysagi estjét, ami
egyben a 30 éves megalakulas jubileumi tinnepsége is
volt. Az innepségen diszvendégként volt jelent Szovet-
ségiink elnoke, Papp Agnes is. Ezaton is boldog sziile-
tésnapot, és tovabbi sikeres munkat kivinunk nekik!

A didk onkéntes és kozosségi szolgilatos programunk
egyik specialis iskoldja, a martonvasari Papay Agoston
Altalanos Iskola, Készségfejlesztd Iskola, Fejlesztd
Neveles-Oktatdast Végzo Iskola és Kollégium idén tinne-
pelte fennalldsinak 50. évforduldjat. Ez alkalombol
2023. november 9-én Gnnepi megemlékezést tartott az
intézmény, amelyre a dolgozok és a tanulok kozosen
késziltek. A megemlékezések, szakmai eléadasok mel-
lett az iskola didkjainak musorai is helyet kaptak, vala-
mint mthelymunkak keretében lehetéség volt az intéz-
mény mikodését és tobb kilonleges szakmai progra-
mot is mélyebben megismerni. Ezton is gratuldlunk az
intézménynek, és tovabbi sikeres szakmai munkat ki-
vanunk nekik!
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Kanelbullar — svéd fahéjas csiga

HOZZAVALOK
A tésztahoz:
e 25 dl tej
e 1 teaskanal cukor
® 25 g ¢leszto
® 100 g vaj
® 80 g cukor
e 1 db tojas
® 470 g finomliszt
® 1 csipet sO
® 0,5 teaskanal kardamom

A toltelekhez:
® 50 g vaj
e 2 ck fahéj
e 0,5 teaskanal kardamom

A tetejere:
e 3 ek jégcukor, 1 db tojas

ELKESZITES

® A langyos tejbe tegytink egy teaskanal cukrot, ka-
varjuk el, majd morzsoljuk bele a friss élesztst, és
hagyjuk felfutni.

ETA-HIREK

® Keverjliik habosra a puha vajat a cukorral, tisstink
hozza egy tojast, és keverjik simara. Folyamatos keve-
rés mellett apranként Ontsiik hozza az €lesztSs tejet, €s
keverjik simara.

® Szitaljuk bele a lisztet, adjunk hozza egy csipet sot,
valamint a kardamomot, és gyurjuk Ossze a tésztat.
Konyharuhaval takarjuk le, és egy Ora alatt kelesszik a
duplajara.

® A megkelt tésztat gyurjuk at, majd nyGjtsuk ki
nagyjabol 50x30 cm-esre. Kenjik meg a puha vajjal,
szorjuk meg fahéjjal és kardamommal.

® A tészta rovidebb oldalat hajtsuk be egyharmadig,
majd hajtsuk rd a masik felét is. Nyujtofaval ovatosan
gyurjuk at. Az igy kapott tésztabol vizszintesen két cen-
ti vastag darabokat vagunk.

® Fogjunk egy csik tésztat, és kezdjik el feltekerni a
bal keziink mutato és kozépss ujjunk koré, amikor mar
csak 7-8 centis csik maradt, akkor a két ujjunk kozott
hazzuk at, majd dugjuk be a tésztacsomo aljaba.

® A sutSt melegitsiik el 180 fokra, a csigakat tegytiik
stut6papirral bélelt tepsire. A tetejiiket kenjiik meg fel-
vert tojassal, szorjuk meg jégcukorral, és siissiik 25 per-
cig, amig szép aranybarna nem lesz.
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