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elején csatlakoztam az ETA Orszi-
gos Szovetség csapatihoz szakmai
munkatarsként. Szociologusként
szamos projektben vettem részt ku-
tatoként és elemzdként, korabban
f6leg szocidlis és gyermekvédelmi
tertileten dolgoztam hatranyos
helyzetd csoportokért, koztiik a fo-
gyatékossaggal €16k csoportjdért is.
Jelenlegi feladataimat tekintve tobb
teriileten segitem az ETA timogato
és ¢érdekvédelmi tevékenységét,
amolyan ,szakmai mindenesként”
szoktam bemutatkozni. Altalinos
iskolasok szamara szemléletfor-
malo programokat tartok, részt ve-
szek a nyari csaladi tiborok lebo-
nyolitisiban, kommunikicios és
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konferenciajan jartunk Maltan
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Szovetség”
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Egészség rovat

szakmai anyagokat tervezek és ké-
szitek, valamint a kiilonb6z6 szak-
mai rendezvények szervezése és
koordinacidja is a mindennapi fel-
adataim kozé tartozik. Ezek mellett
a nemzetkozi kapcsolattartasért és
nemzetkozi programok megvalosi-
tasaért felelek, valamint aktivan
részt veszek az ETA hazai érdekvé-
delmi és szakpolitikai feladatainak
tAmogatasaban is.

Alkoto palyazat dijataddja

Emésztési problémak

16. oldal
Zserho recept

Az tijsdg megjelenését a Beliigyminisztérium Gondoskoddspolitikdért Felelés Allamtitkdrsdg tamogatta.
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Amikor az ETA Hirek szer-
kesztoje, Biro Hajnalka meg-
kért arra, hogy készitsem el
az idei adventi bekdészonot, nagyon sok minden ka-
vargott a fejemben.

Az elsé gondolatom az volt, hogy ,Istenem, mar
megint eltelt egy év”! A mdsodik gondolatom pedig,
hogy mit is irjak, hol is kezdjem, hiszen mdr megint
annyi minden tortént veltink és koriilottink is. ..

Aztan arra jutottam magammal, hogy mindennek
ellenére, az idei bekészénomben a fo iranyvonalat a
pozitiv dolgok hatdrozzak meg, nem elfeledkezve
azokrol a nehézségekrol sem, amikkel a 2022-es év so-
ran szembesitell minket az élet.

Minden év lezdrdsandl és az uj év elinditasandl
fontos szempont, hogy egy pillanatra se hagyjuk figyel-
men kiviil, hogy milyen céllal is jott létre 1997-ben
Szovetségiink. Nincs ez mdsként az idei évben sem.

Nagyon tudatosan alakitottuk és vittiik végig az év
sordan az elozetesen megtervezett tennivaloinkat, me-
lyeket a szokdsos stabil colépdk hataroztak meg. Ezek
— a teljesség igénye nélkiil — érdekvédelmi tevékenyse-
geink, szolgaltatdst nyujto programjaink, jogsegély-
szolgadlatunk, mentalhigiénés tamogato programjaink,
érzékenyito, szemléletformadlo programjaink, hazai és
krilfoldi egyrittmiikodo partnereinkkel valo kézos teve-
kenységeink stb.

Ebben az évben azonban, a madr megszokott, ismert
,Ccolopokon” kiviil volt egy sziviinknek kedves , felada-
tlunk”, nevezetesen, mélto modon megiinnepelni az
ETA Szoévetség 25. sziiletésnapjdt. Az tinneplésen il
pedig kicsit Osszegezni, kicsit elore nézni, rovid és
hosszui tavu terveket szomi a tovabbi miikodeéstinkkel
kapcsolatban.

Mindezeket az év sordan meg is tettiik. EQy egész éven
at tarté rendezvénysorozat keretében tinnepeltiik ezt a
Jubileumi sztiletésnapot. (Itt most ezt nem részletezem,
hiszen minden programunkrol szines és gazdag infor-
mdciokat osztottunk meg /eommumleaczos Jeliiletein-
ken.) -

SZ¢€ J‘zete-

I:lt latni, eele ni, hogy
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Adventi bekoszond 2022

kenykedni és sziiletésnapot iinnepelni. Orémmel lat-
tuk, hogy programjainkrol minden esetben pozitiv
visszajelzesek jottek.

A sziiletésnapi tinnepléssel parhuzamosan azonban,
valaszolnunk kellett a mindennapi élet adta kihivdsokra
is. Az idei év legnagyobb kihivasanak mondhato a rezsi-
drak drasztikus emelkedése és ennek hatdasai tagszerveze-
teinkre és egylittmiikGdo partnereink tagszervezeteire.

Ezen a teriileten tobb kommunikdcios kérben a
CEHalozattal és a HSOESZ-szel kézds lobbija jo ered-
ményeket ért el, segitve ezzel tagszervezeteink minden-
napjait. A hdarom szervezet vezetoje egymdst erositve,
kiegészitve telte a dolgat. Kezdeményezett egyezteto
targyaldsokat szakmapolitikai képuviselokkel annak ér-
dekében, hogy a megfogalmazott célt — rezsiterhek
csokkentése — részben, vagy egészen elérje.

Osszességében a szévetség  felelos vezetdjeként el-
mondhatom, hogy 2022 alapvetoen nem sorolhato a
konnyiinek mondhato éveink kézé a mindennapjain-
kat jelentosen befolydasolo tényezok jelenléte és ezek
kovetkezményei miatt.

Ugyanakkor mind emellett, sikertilt erre az évre val-
lalt feladatainkat teljesitentink és egy, a Szdévetséghez
mélto sztiletésnapi programsorozatot dsszedllitani és
ezeket lebonyolitani. Ennek soran fantasztikus embe-
rekkel, szakemberekkel taldlkozni. Ezek szerintem
minden résztvevd testi-lelki-mentdlis jollétéhez hozza-
Jarultak.

Ezzel a municioval megerdsodve késziilhetiink Ad-
ventre és a _jol megérdemelt pihenésre, kikapcsoloddsra
szeretteink korében.

Szeretném ezen a feliileten is megkdszénni az ETA
tigyvezetés belso és kiils6 munkatarsainak, valamint
az elndkségi és ellendrzo bizottsagi tagoknak egész
éves, sokszor megfeszitett munkdjat.

Bizva abban, hogy a 2023-as év feladatait, kihivasait
legalabb annyira, mint iden — vagy jobban is — tudjuk
leljesiteni fontos szolgdlatkent azokért az emberekert, aki-
kert 1997-ben megalakult az ETA Orszdgos Szdvetseg!

Ezekkel a gondolatokkal wcmo/e dldott adventi ke-
sziilodest és szeretettel]es ka; csonyz unnepe/eet Mmd—

| | )

‘ iannyzunlepale/



@ ETA - HIREK

25 éves az ETA Orszagos Szovetség

Papp Agnes
el
i

Szovetséglink ebben az évben Ulnnepli 25. sziiletés-
napjat. Ez alkalombol egész éven at tartd programsoro-
zatot szerveztink, melynek kiemelked6 eleme volt a
szeptember végén megrendezésre kerils nemzetkozi
szakmai konferenciank.

A nap elsé felében a résztvevSknek Osszegeztiik az
elmult idészakot és vazoltuk rovid és kozéptava tervein-
ket szovetségi szinten.

Megszolaltak hazai és nemzetkozi egylittmikods
partnereink (EASPD), tagszervezeteink kozil néha-
nyan bemutattik a kozonségnek, hogy az évek alatt
szovetséglink dltal adott timogatasokbol milyen prog-
ramokat tudtak megvalositani és honnan hova tudtak
fejlédni ez altal.

A nap masodik felében olyan szakmai témakrol hall-
hattunk elGadasokat, vehettiink részt kerekasztal be-
szélgetéseken, melyek a jelen szakmai helyzetben fon-
tosnak bizonyulnak a mindennapok tevékenységei so-
ran. Illyenek az id6sodo fogyatékossaggal €1k helyze-
te a csaladban, fogyatékossiaggal €16 emberekkel fog-
lalkozo segitk, szakemberek mentdlhigiénés timoga-
tasanak szlikségessége a mentalis és pszichés stabilitas
érdekében, a jelenleg atalakuldban 1évé szolgaltatasi
igények feltérképezése.

Az egész napot nagy érdeklédés és aktivitas 6vez-

te, csaknem 100 f6 részvételével. Jelen voltak szak-
mapolitikai képvisel6k, dnkormanyzati, egyéb hazai
és nemzetkozi (EASPD) egylittmikods partnereink,
a Reformitus Szeretetszolgdlat képviselGje, tagszer-
vezeti vezetSk, munkatarsak, az tigyvezetés kiils6,
belsé munkatarsai, kozosségi szolgalatot végzs diak-
jaink és pedagobgusaik, valamint érintett szilok, csa-
ladtagok is.

A nap févédnoke Nyitrai Zsolt Miniszterelnoki Meg-
bizott Gr, védnoke pedig Fiilép Attila Gondoskodaspo-
litikdért Felelos Allamtitkar ar volt.

Osszességeben a visszajelzések alapjan elmondhato,
hogy jo hangulatt, nagy érdeklédésre szamot tarto,
szakmailag tartalmas napot toltottink egytitt mélto-
képpen megiinnepelve szép, kerek jubileumi sziiletés-
napunkat.

A konferencidn elhangzott eléadasok megtalalhatok
a honlapunkon. www. eta-szov.hu

Eziton is szeretnék koszonetet mondani Nyitrai
Zsolt Miniszterelnoki Megbizott Grnak, aki a Miniszter-
elnokség részérdl tamogatasban részesitette szovetsé-
glinket annak érdekében, hogy megszervezhessik és
lebonyolithassuk sziletésnapi programsorozatunkat,
igy a szakmai konferenciat is.

Koszonjuk!
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Godi fesztivalon folytatddott a sziiletésnapi inneplés
a Lampas 92 Alapitvannyal kozdsen

9¢ Lampas ‘92

Kozhasznu Alapitvany

A szeptemberi sziletésnapi szakmai konferenciankat
egy igazan kilonleges fesztivilnap kovette. Az idén 30
éves Lampds '92 Alapitvany tagszervezetiinkkel kozo-
sen — itt mar némileg kotetlenebb hangulatban — tinne-
peltiink egyttt Godon 2022. szeptember 24-én, szom-
bat délutan.

A rendezvényen megnyitd és koszontSbeszédet
mondott Frilép Attila gondoskodaspolitikaért felelGs
allamtitkar, Varga Zoltan, a Lampas '92 Alapitvany el-
noke, valamint Papp Agnes, az ETA Orszigos Szovet-
ség elnoke is. A beszédek utin egy igazan kilonleges
és latvanyos performansz kovetkezett: a ,Lampas csa-
ladot” szimbolizald, 30 darab egymasba illeszkedd
fogaskerék kertilt fel a szinpad mogotti falra egymas
utan, ami egy kar tekerésével mozgasba is lendult. A fo-
gaskerekek mind egy-egy timogatot, partnert, tevékeny-
séget, intézmeényt, segitét szimbolizalt, egyben pedig
megmutatta a résztvevoknek, hogy egy kerék mozgasa a
teljes egészet mozgasban és lendiiletben tartja. A szin-
padra egyesével hivtak fel a timogatokat. Szovetségiink
a 25. fogaskereket illesztette a helyére.

A fesztival megnyitojat kovetSen rengeteg szines
program varta a résztvevoket, tobbek kozott volt kon-
cert, buli, tinc, tGzzsongldr, tortavagas, finom falatok
€s miegymas.

A finom falatokndl muszaj megemlitentink, hogy a
fesztivalon a Lampas '92 szervezésének koszonhetGen
kisebb/nagyobb gasztronomiai kalandon is részt ve-

% Lampés ‘92
200 itvany

hettiink. Vacsoraként izletes gulyas és eredeti békési fi-
nomsagok (Knyihar-féle hazikolbasz) kertltek az asz-
talra. A rendezvény musorvezetSje Rdakoczi Ferenc is
bedllt a grill mogé. Természetesen az édes/sos kisebb
falatok sem maradhattak el: péksiitemény és ropogtatni
valok, vattacukor és tobb mint 300 adag kézmuves fagy-
lalt fogyott el nagyon-nagyon gyorsan a rendezvényen,
mindenki — bar talan f6leg a fogyasztd vendégek — leg-
nagyobb 6romére.

A Lampas '92 munkatdrsai €s ellatottjai egytitt tinnepel-
tek az ETA munkatirsaival, és résztvevs tagszervezetei-
vel. Régi és 4j kapcesolatok, talilkozasok és a szines prog-
ramok garantaltdk a jo hangulatot. Még a nap is kisttott
erre a napra szeptember végén a kedviinkért. Sziiletés-
napokhoz hiven kisebb ajandékokat is kaptak a résztve-
vk pohar és kiilonleges egyedi kulcstartd formajaban.
Természetesen a kozos tortavagds sem maradhatott el. A
Jkinevezett tortavagdk” tizijatékkal, bulihangulatban
vagtak fel a tortakat, majd folytatodott a zenés tincos mu-
latsag — ki tudja megmondani, hogy pontosan meddig.

Mi nagyon jol éreztiik magunkat, koszonjik a Lam-
pas '92 csapatanak a szervezést, és kilon koszonet a
XV. Kkeriileti Laszlo Gyula Gimnazium és Altalinos Is-
kola segit6 didkjainak, akik a szombatjukat rank aldoz-
tak, hogy segitsenek a rendezvényen.

Nagyon boldog sziiletésnapot kivinunk eziton is!

Panyik Barbara

Keépek forrdsa: Lampas ‘92 Kézhaszni Alapitvany
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“ =3 QUALITY OF LIFE
& SUPPORT SERVICES

FROM WORDS TO ACTION

Foto: EASPD.
A fotok felhaszndldsdhoz az EASPD hozzdjdrult.

2022 oktoberében Szovetségiink részt vett a
Fogyatékos Személyek Szolgaltatéinak Euro-
pai Szovetsége (EASPD) és a maltai székhe-
lyii Agenzija Sapport altal kozosen szervezett
nemzetkozi konferencian, melyet ,Quality
of Life & Support Services: From Words to
Action” cimmel rendeztek meg Maltan. A
EASPD egy olyan nonprofit europai ernyd-
szervezet, amely jelenleg tobb mint 20000 fo-
gyatékossaggal €16 személy szocialis és
egészségiigyi szolgaltatoit képviseli, és

amelynek Szovetségiink is tagja.

Az EASPD nemzetkozi konferencidjan jartunk Maltan

' (
SAP

[y 4

A kétnapos konferencia olyan konkrét modszereket és
lehet&séget mutatott be a résztvevSknek, amelyekkel a
fogyatékossiggal élsknek nyujtott szolgaltatisok mi-
néségét mérhetjik, és amelyek a timogatott szemé-
lyek életmin&ségének javitasira (is) Osszpontositanak.
Megismerhettiink szimos olyan innovativ modellt is,
amelyek segitik a szolgaltatokat abban, hogy minél in-
kabb a mindségi, ,képessé tételt” timogatod és személy-
kozpontt tdmogatasi formdk kialakitasa felé haladja-
nak — 6sszhangban a Fogyatékossaggal €16 személyek
jogairdl szo6l6 ENSZ Egyezmény (UN CRPD) elveivel.

A konferencian rengeteg tapasztalatot, gyakorlatot
és példat ismerhettiink meg kilonb6z6 orszagokbol.
Az egyéni szintl tervezéstdl és lehetGségektsl az EU-s
szintd stratégiai tervezésig nagyon sok témat érintettek
a szakmai programok. A konferencian hirom nagyobb
panelbeszélgetés €s 15 muhelybeszélgetés zajlott le,
igy a kiilonboz6 érdeklddési tertletrdl érkezs szakem-
berek és érintettek is megtalalhattak a szamukra legiz-
galmasabb témakat, személyeket vagy megval6sitd
szervezeteket. A konferencia programja és az eléada-
sok anyagai mindenki szimara elérhetSek a konferen-
cia weboldalan (https.//www.easpdconference.eu/pro-
gramme). Ajanljuk ezek atbongészéseét akar nemzetko-
zi partnereket keres6k, akar szakmai érdekl6dsk sza-
mara.

A konferencia szakmai elGadasai, kerekasztal- és
muhelybeszélgetései mellett mindenképp kiemelen-
déek a konferencia kiséré programjai is. A konferenci-
an megismerhettiik példaul az EASPD idei Innovacios
Dijanak nyerteseit is. Az idén masodik alkalommal
meghirdetett dijatadod célja, hogy kiemelje a fogyaté-
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workshops, you €an
e board, this room will be
‘eparated into 3, S0 please take

your belongings
ot of the room. And we look
forward 10 seeing you back for

kossaggal él6ket tamogatd szolgaltatasok legigérete-
sebb gyakorlatait, valamint bemutassa az EU-s erny6-
szervezet tagjainak munkajat. Az oktatastol a foglal-
koztatasig és az 6nallo életviteltSl az egészségligyig az
EASPD szamos innovativ gyakorlatot ismerhetett meg
a tagsaganak korébdl, melyekrél az EASPD honlapjan
tovabbi informiciok és részletek érhetdek el.

Szintén kiemelendGek azok a kiséré programok, ame-
lyek a nemzetko6zi kapesolodast és egytittmiikodések ki-
alakitasat voltak hivatottak segiteni a konferencia ideje
alatt. A kétnapos program sordn egy bingo jaték segitsé-
gével ismerkedhettek a résztvevdk, és a jaték segitségé-
vel (persze nem csak amiatt) mindig volt kihez odalépni
beszélgetni és megismerni egymast. A szakmai progra-
mok kozotti sziinetekben a résztvevoknek lehetdségiik
volt kérdéseket megfogalmazni és ,segitséget kérni” egy-
egy tétmahoz kapcsolodva egy falon keresztiil. Egy masik
paravanon keresztil pedig sajat projekt otletekhez volt
lehetGség partnereket keresni, vagy éppen bekapcsolod-
ni mas szervezetek otletének megvalositasaba.

Az EASPD — szamos szervezettel kozosen — tobb te-
rileten is aktivan dolgozik a fogyatékossiggal éldket
¢és kornyezetiiket tamogato szocidlis szolgaltatasok mi-
néségének, és fogyatékossiggal €16 személyek életmi-
nGségének javitisin. Az ETA Orszigos Szovetség elko-
telezett ezen elvek és értékek képviseletében hazai és
nemzetkozi szinten. A konferencian szerzett ismeretek
¢és ismerettségek erésitenek minket az érdekvédelmi és
a tagszervezeteinkkel kozosen végzett munkankban.

Koszonjik a szervezést, otleteket €s nagyon oriltiink
az Uj ismeretségeknek és személyes taldlkozasnak!

Panyik Barbara

Workshop 8: Person-centred
: what is it and how to 7

WORKFORCE
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Az én kozosséqi szolgdlatom, avaqy 25 éves az ETA Orszdgos Szovetség”
Alkot6 pélyazat dijataddja

Az ETA Orszigos Szovetség ebben az évben is meghir- N .
dette Didk-Onkéntes és Kozosségi Szolgalatiban részt- gl e g @
veve tanuldinak ,Az én kozdsségi szolgilatom, avagy p
25 éves az ETA Orszagos Szovetség” cimmel zartkord
alkotoi palyazatat. Az tinnepséglink vendégei kozott
udvozolhettik a XV. kertilet alpolgarmestereit 76th
Imre urat és Toth Veronika alpolgarmester asszonyt.

A XV. keruleti tv is képviseltette magat.

A program Papp Agnes az ETA Orszagos Szovetség
elnoke tinnepélyes megnyitdjaval kezdodott.

Az Unnepélyes dijatadon Vonka Viktor esztergomi
zenész-eladomivész kiilonleges elGadassal orven-
deztette meg a jelenlévéket. A mtisorban fellépett Nagy
Krisztina, a Nem Adom Fel Alapitvanyt képviselve. A
zsUri a dijaitadon értékelte a palyamunkakat.

A palyazatra 13 alkot6tol 16 alkotas érkezett
Irodalom/esszé kategoriaban 4,
Foto/video kategoriaban 3,
Rajz/képzémiivészet kategoriaban 9
palyamii Kkeriilt a zstiri elé.

Tartalmas, kreativ alkotasokban gyonyorkodhettiink.
A zslri egyhangt véleménye alapjan Irodalom/esszé
kategoria 1. helyezettje Toth Zsdfia a mezGkovics-
hazi Hunyadi Janos K6zoktatasi Intézmény diakja a ko-
zOsségi munkarol irt esszét, IL. helyezett Bodi Domi-
nika a budapesti Balassi Balint Gimnazium didkja
verssel palyazott, III. helyezett Toldi Alexandra a
mez6kovacshazi PetSfi Sindor Evangélikus Gimnazi-
um didkja lett, aki egy gondolatot osztott meg az ETAS
kozosségi szolgalatrol.

Fot6/video kategoria L. helyezett Czille Szemirdmisz
Roberta a mezSkovacshazi Hunyadi Janos Kozoktatasi
Intézmény idén végzett didkja, II. helyezett Wittmann
Madtyds a budapesti XV. kertileti Laszl6 Gyula Gimnazi-
um didkja — mindkét didk videds osszeallitast készitett.
1. helyezett Gyongyi Kitti Krisztina az esztergomi
Montagh Imre EGYMI didkja a kozosségi szolgalat pilla-
natképeit mutatta be egy ppt.- munkaval .

Rajz/képzémivészet kategoridban I helyezést An-
gydn Gdbor az esztergomi Montigh Imre EGYMI
didkja ,Az én kozosségi szolgalatom képekben”, IIL.
helyezést Gyongyi Kitti Krisztina az esztergomi | Kiilondij
Montiagh Imre EGYMI didkja ,Az ETA sziiletésnapija a
szeretet napja” cimu rajzdval, mig III. helyezést Bodi
Dominika a budapesti Balassi Balint Gimnazium diak-
ja grafikai munkajaval érte el.

A Zstri kilondijjal jutalmazta Sebesi Julianndt —
Julcsit, aki a Vendégkonyvbe irt gondolataival fejezte ki
a kozosségi szolgalat nyari tiboraban megeélt élményeit.

Koszonjiik a timogatdst — GRANTE Etterem és Pizzéria
Esztergom, Pollushoff Panzi6 és Etterem Csolnok, a
Szakszervezetek Orszagos Didkmuvel6dési Szovetsége
Egyestilet, és a kiilondijat felajanlé Hotel Bellevue Esz-
tergom — a dijakat felajanlé szponzoroknak!

WS
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Foto/video kategoria alkotasai elérhetSk:

hitps.//drive.google.com/file/d/111d4LAz2wZcc Y9 _
AdFNSBiADONXGirAS/view?usp=drivesdk

https.//youtu.be/ BF4hV5cLER

hitps.//docs.google.com/presentation/d/
1TZ1ROvSr_fVIytj9Tx1]93]0o6 7KqQcqi/edit?
usp=sharing&ouid=112697541608117065428
&rtpof=true&Ssd=true
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Didk-onkéntes Kozosséqgi Szolgdlatot seqitd koordindtor tandrok 6szi taldlkozoja

Ezuttal MezSkovacshazan tartottuk a Didk-onkéntes
Kozosségi Szolgalatot segité koordinator tanarok
6szi talalkozojat. A vendéglatdé Mezdkovacshazarol,
tovibba Martonvasarrol, Budapest XV. és XVIIL.
kertletébdl, MezSberénybdl, Esztergombol képvisel-

ték a koordindtorok intézményeiket. Koszonjik a
Hunyadi Janos Altalinos Iskola és Gimniziumnak,
valamint Acsai Evi koordinitornak a kedves vendég-
latast és a tartalmas, j6 hangulatban egytutt toltott al-
kalmat.

Eqy év kihagyds utdn az idei évben is zajlottak szemléletformdld képzéseink

Az Ismerj, hogy jol képuviselhess” cimU képzést az or-
szag kilonboz6 pontjain, kiemelten a gyermekvédelmi
és gyamuigyi tertleten dolgozd szakemberek szamara
allitottuk 6ssze.

A képzést hat helyszinen tartottuk mar meg. Eddig
Budapesten, Szentesen, Balaton-mariafiirdén, Veszp-
rémben, Székesfehérvaron és Miskolcon jartunk kép-
zGinkkel és tapasztalati szakértGinkkel. Az eddigi al-
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kalmakon tébb mint 60 kolléga vett részt. A képzésen
interaktiv modon, jatékok és gyakorlatok segitségével
igyekeztink megismertetni és kozelebb hozni a
résztvevokhoz a fogyatékossaggal €l6 személyek vila-
gat, és megmutatni azt, hogy hogyan segithetjiik ket a
mindennapok, vagy akar hivatalos tigyintézés soran. A
képzéseket tagszervezeteink vezetdi tarttottdk tapasz-
talati szakértSkkel kozosen.
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Staféta-dtadasi innepségen Jartam

Tagszervezetiink, a Regens Wagner Alapitvany Staféta-
atadasi unnepséget rendezett ez év oktober 21-én,
ahol orommel vettem részt és képviseltem szovetsé-
glinket.

Az Unnepség Vajna-Vormair Katalin intézményvezetd
asszony tiszteletére zajlott, aki az itt eltoltott tobb mint
hisz év utin nyugdijba vonult, és atadta helyét, illetve
a stafétabotot Balla Andrednak.

A bens@séges, meghitt hangulatd Unnepségen
Balatonmariafiird6 vezetésén, valamint a németorszagi
Regens Wagner ,Anya-Alapitvany” kurdtoran kiviil ne-
kem is médomban allt megkdszonni Katinak azt a sok
éves munkat, amivel 6 és munkatdrsai segitették az
ETA nyiri programjainak — az esetek donts tobbségé-
ben — zokkendmentes lebonyolitasat.

Beszéltem arrdl is, hogy mennyire nehéz egy felelGs
vezetének megfelels utddot talilni annak érdekében,
hogy az évek alatt elért eredmények, a lakdotthonban
¢€lck biztonsaga, a szervezet tovabbi fejlédése biztosi-
tott legyen.

Véleményem és az évek sordn szerzett személyes tapasz-
talataim szerint Katinak ez sikertilt Andi személyében.

Igy — megkoszonve Katinak a Regens Wagner Alapit-
vanyban és az alapitvanynak, valamint az ETA Szovet-
ségnek és a szovetségben végzett szakmai egylittmiko-
dé és ellen6rz6 bizottsagi munkdajat — kivanunk az elko-
vetkez§ életszakaszhoz jo egészséget, sok pihenést, ak-
tivitast és oromteli élményeket szerettei korében.
Andinak pedig erdt, kitartast és minden jot ehhez a
korantsem konnyd, de nagyon szép szolgalathoz, még

legalabb 20 évig...

Papp Agnes

11W
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TAMOGATOTT PROGRAM - o r -’:
- S
TAGSZERVEZET NEVE TAGSZERVEZET SZEKHELYE / 4 I
SZAKMAI FOGLALKOZTATASI
1 |A Fogyatékos Gyermekekért Alapitvany Sarospatak 141 500 /4
2 |Buzavirag Alapitvany Vamosujfalu - 400 000 /)
3 |Civitan Club Help Egyesilet Budapest 350 000 400 000
4 |Down Alapitvdny Budapest 350 000 400 000
5 |Egy a Vilagunk Alapitvany Gyérajfalu 310 000 " ‘\ﬁ
-
6 Egyvenld Esélyekért! Alapitvany Csodmor 351 000
7 |Egyiitt-Ertik Alapitvdny Martonvasar 450 000 400 000
8 |EsSemberekért Egyesiilet Tata 351 000 400 000
9 |Felh&jarak Alapitvany Szazhalombatta 377 500
10 |Fény Felé Alapitvany Debrecen 450 000 400 000
11 |Fogadj El Alapitvany Szajk 351 000 400 000
12 |Fogd a Kezem Alapitvany Pécs 351 000 400 000
13 |"Fokrél Fokra" Alapitvany Esztergom 357 500 400 000
14 |Gondoskodas Alapitvany Mezdkdvesd 357 500 400 000
15 |Gondoskodas Gyermekeinkért Alapitvany Budapest 357 500
16 |Hid a J6vSbe Alapitvany Nyl 305 224
17 [Hornyak Alapitvany Budapest 351 000
18 |Katakomba Mivészeti Mihely Alapitvany Paty 357 500 400 000
19 |Kézenfogva Alapitvany Budapest 381 000 425 000
20 |Lampas '92 Alapitvany Valkd 450 000 400 000
21 |Magyar Rett Szindréma Alapitvany Budapest 351 000
22 |Magyar Williams Szindroma Tarsasag Budapest 400 000
- 23 |Mécses Egyesilet Mezéberény 357 500 -
24 |Nem Adom Fel Alapitvany Budapest 400 000
25 |Omnis Alapitvany Nyiregyhaza 351 000 200 000
26 |Otthon XVI. Alapitvany Budapest 450 000 400 000
[e] gds az Egyenl, yekért Nonprofit
27 | iazhaszni kit Csémor - 400 000
28 |Patrénus Egyesilet Nyiregyhaza 370 000 339 000
Pécsi Napkdziotthon Alapitvany Pécs 357 500 297 000
Quinit Nonprofit Kft Erd 400 000
Regens Wagner Alapitvany Balatonmariafurdd 450 000
Sériltekért Alapitvany Szézhalombatta 357 500 400 000
Strazsa- Kégli Nonprofit Kft. Szabadszdllas 450 000 400 000
Strazsa Tanya Kézhasznu Szoc.Szov. Szabadszallas 400 000 400 000
Summa Vitae Alapitvany Piliscsaba 400 000
Strokeinfo Alapitvany Kiskutas / Budapest 400 000
Szegedi Korai Fejlesztést és Integraciot
& 5 B szeged 450000
Tamogato Alapitvany
Szeretet Alapitvany Miskolc - 336 000
Szép Jelen Alapitvany Gant 400 000
Szimbiézis Alapitany Miskolc 400000 400 000
Szivarvany Autizmus Kh. Egyesiilet 316 400
Szocialis, Gyermekjoléti és Egészséglgyi
AR EERRIRY Hatvan 357500 303 000
Szolgalat
Sziilék Féruma Egyesulet Szazhalombatta 357 500
44 |Témalom -Hid Alapitvény Sopron 357 500 250 000
45 [Tovabb Elni Egyesiilet Budapest / Paty 357 500
- 46 |Vass Miklos Kozhasznu Egyesulet Budapest 357 500 %
. WS\
47 |Vésztd Sériilt Gyermekekeért Egyesiilet Vésztd 351000 400 000 v
.
" OSSZESEN 15 549 624 10 550 000
-

F
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Tél van. Fehér ho boritja a tajat. A léptek alatt ropog
a puha ho. A [élegzet is fehér paraként illan el a leve-
gbében. A kéményekbdl fehér fiist szall az ég felé. A
hazak tetején hosapka ticsorog, és a gyenge utcai vi-
lagitasnal szerényen csillognak a hopelyhek. Az utca-
ra nyilé hazak szorosan egymashoz simulnak, mint
amelyek e hideg téli estén Osszebujtak, hogy melegit-
sék egymast. Az egyik haz aljaban egy aprocska kis
uzlet bujt meg szerényen. Ajtaja felett egyetlen izz6
pislikolt. Eppen csak annyira, hogy aki az tizletbe be-
lép, vagy éppen kifelé megy, orra ne bukjék a kii-
szobben.

A szerény Uzletecskének igen gyonyord Kirakata
volt. Mar késziilodtek a karacsonyra, mert bizony tel-
ve volt minden foldi joval. Volt abban gytiimolcs, ja-
ték, ruhanemd, élelmiszer, itoka, édesség. Egyszo-
val, minden volt benne, mi szem-szajnak ingere. A ki-
rakat el6tt egy kisgyermek alldogalt. Amolyan négy-,
otéves forma lehetett. Szemei csillogtak az 6romtol,
ahogy a portékat nézegette. A hidegtdl kipirosodott
nozijat a kirakattivegnek nyomta, melyre a meleg le-
helete kifehéredve csapodott le. Két kicsi, kesztyibe
bujtatott kezével, az Givegnek timaszkodott, és hol
édesapjara, hol meg az arukra nézett. Egyszer csak
megszolalt:

— Apu! En szeretnék egy csokit! Es. még azt az au-
tot is szeretném! Juj! Apuul Ezt is szeretném! Ezt az
Oridsi macit is kérem! — mutatott ugrandozva egyik
kincst6l a masikig. Majd hirtelen megallt a gyimol-
csok elétt. A kirakatban egy gyonyoriséges kokusz-
dio diszelgett, egy kicsinyke kosarban. A gyermek
néhany masodpercig csendben nézte, majd halkan,
szinte suttogva mondta:

— Apucil Kérek szépen egy ilyet! — mutatott a ko-
kuszdiora. — Nekem még sosem volt ilyenem!

— Ejnye, fiam! — szo6lt az apa. — Mit kezdenél te egy
kokuszdioval? Inkabb induljunk haza — mondta még,
és megfogta a gyermek kezét.

Telt-mult az id6. A gyermek nem felejtette el, amit
akkor latott a kirakatban. Egyre csak kortilotte jartak
a gondolatai. Ha jatszott, ha beszélt, ha rajzolt, min-
denbe beleszétte az ahitott gytimolesot. Kitalalt min-
den csalafintasagot, hogy sziileit rabirja, vegyék
meg neki a gytimolcsot. Edesanyja meg is dicsérte,
mert bizony, amiben csak tudott segitett neki. Poha-
rakat tett a talcara, szalvétat az asztalra. Még a cipel-
l6jét is igyekezett betenni a cip&s szekrénybe, igaz,
ehhez fel kellett allnia a samlira, aminek anyukdja
nem nagyon orilt. Lassan elérkezett karacsony nap-
ja. A fitcska a kardcsonyfa diszit€ésében is segitett
szuleinek. Kozben csak beszélt, folyt a sz6 belble,
csacsogott egyfolytaban. Be nem allt a szija egy pil-
lanatra sem:

— Apa! Tudod, ha én lennék a Jézuska, ide biztosan
hoznék egy kokuszdiot! Mert tudod, én nagyon sze-
retném, €s jo is vagyok. Ugye?

Az apa nézte, és bolintott:

— Igen fiacskam! Tényleg jo vagy.

Mire végeztek a fa diszitésével, és édesanya is elké-

szilt a konyhaban a finom vacsoraval, addigra oda-
kint az est fekete lepellel boritotta be az égboltot, és
sok-sok csillaggal diszitette fel, mintha csak egy hatal-
mas Unnepi asztal lenne, amit a j6 6reg Hold elé teri-
tett.

Végre a nagyszul6k is megérkeztek. Kabatjukrol le-
vertek a havat, csizmaikat levették, és a tizhely mel-
lé tették szaradni. A szobaajtot, amelyben a kard-
csonyfa vilagitott, becsuktak, ha a Jézuska jonne, meg
ne ijedjen, és mashova ne vigye a nekik szant megle-
petest.

A nagypapa, a nagymama, apu €és anyu meg a Kis-
fid a konyhaban halkan suttogva beszélgettek. A va-
rakozas okozta fesziiltség egyre nagyobb lett. A gyer-
mek mar nem birta tovabb visszafogni izgatottsagat.
Epp szoldsra nyitotta a szdjat, mikor egy csengetty(
szolalt meg. A gyermek gyorsan édesapja hata mogé
buijt:

— Apu! En félek! — sagta neki.A csalid minden tag-
ja felallt. Ovatosan fordultak a szobaajto felé, ahonnét
kisztir6dott a karicsonyfa baritsigos fénye. Az apa
megfogta a gyermek izgalomtol izzadt kicsiny kezét,
és kinyitotta az ajtot, mely mintha orilne, vidiman
csikordult. A fa alatt szines csomagok vartak, hogy
valaki kibontsa Gket. A gyermek izgatottan szaladgalt
a csomagok kozott. Egyszer csak megallt egy hatal-
mas szaloncukor el6tt, amire az 6 6vodai jele, egy fé-
sd volt rajzolva. Hatranézett szlleire. Latta, mindenki
ot figyeli, és csak mosolyognak.

— Apu, anyu! Ti is latjatok? Ez az enyém. Rajta van a
jelem.

A szil6k odamentek hozza, leguggoltak mellé.

— Nahat! — orvendtek — ez valéban a tied! Bontsd
csak ki hamar! — mondtak szinte egyszerre.

A gyermek magahoz olelte az oriasi cukrot, és fél-
revonult a szoba egyik csendes zugaba. Ott kezdte
bontogatni kincsét. A papir hangos szakadassal adta
meg magat, és engedte, hogy a gyermek végre meg-
lathassa mit is takargatott idaig. A fitcska, amikor
meglatta, 6romében kiabalni kezdett:

— Apu! Anyu! Egy kokuszdio volt benne! De jo,
hogy j6 voltam! — mondta megkdnnyebbiilve. Szemei
Ggy ragyogtak, mint csillagok a Hold tinnepi asztalan.
A kokuszdioval szileihez baktatott. Buiszkén huzta ki
magat.

— Tudjatok — kezdte mondokdjit -, szerintem a Jé-
zuska egy kisgyerek.

— Mibél gondolod? — kérdezte az anyukaja.

— Abbol, mert megkaptam azt, amit szerettem vol-
na. Mert gyereknek kell lennie ahhoz, hogy tudja, mi-
lyen az, ha nagyon szeretne valamit. Meg aztin, biz-
tosan hallgatéznia is kell ahhoz, hogy tudja, ki mit
szeretne. Masképp honnan tudna?

A szulok elmosolyodtak a gyermek logikajan. Az
apa megsimogatta gyermeke kobakjat.

—Igazad lehet! — mondta megnyugtatasképp.

Forrds:
hittps://karacsonynapja.hu/szabo-gitta-a-kRivansag/
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Atalakul az allami &poldsi rendszer

Dr. Limbach Viktoria

Sokakat foglalkoztat a napokban az Orszaggytlés elé
T/2031. iktatoszamon ,Egyes egészségligyi targyu tor-
vények modositasarol” cimmel benyujtott torvényja-
vaslat, mely varhatéan 2023. 01. 01-t6l lép hatalyba és
Gjabb lépést jelent az egészségligyi ellatds atalakitasa-
ban, valamint érinti a szocialis ellatorendszert is.
A torvényjavaslat kovetkeztében, annak elfogadasa
esetén, az alabbi jogszabalyok fognak moédosulni:
® A szocidlis igazgatisrol és szocidlis ellatisokrol
52016 1993. évi IIL. torvény

® Az egészségiigyi ¢s a hozzajuk kapcsolodo szeme-
lyes adatok kezelésérdl és védelmérdl szold 1997.
évi XLVII. torvény

® Az egészsegligyrdl szolo 1997. évi CLIV. torveny

® Az 6nallo orvosi tevékenységrél szolo 2000. évi 11.

torvény
® A Magyarorszag helyi onkormanyzatairdl szolo
2011. évi CLXXXIX. torvény

® Az egészségligyi alapellatasrol szolo 2015. évi
CXXIII. torvény

® Az egészségligyl szolgdlati jogviszonyrol szolo
2020. évi C. torvény

A jogalkoto felismerte, hogy a szocidlis- €s az egész-
séglgyi ellatisnak is része az apolasi-gondozasi tevé-
kenység, mely jelenleg ugyan a két szektorban mas-
képpen szervezddik, de az dpolas valamennyi eleme
egyarant megtaldlhatdé mindkét ellatasban.

A fekvébeteg szakellatds apolasi agyain fekvs bete-
gek elsGsorban apolasra szorulnak, ugyanakkor tobb-
ségiik korhazi elhelyezése mar nem indokolt. A szocia-
lis torvényt érinté modositas hatalybalépésével a szocia-
lis ellatasnak is része lesz az apolasi tevékenység. A ja-
vaslat megteremti a jogalapjat annak, hogy az egész-
ségligyi szakellatis azon apoldsi agyai kertiljenek a
szocidlis ellatorendszer részére atadasra, amelyeken az
allami fenntartisi egészségligyi szolgaltatok tartos
apolast-gondozast végeznek. Az ezen intézményekben
végzett Apolast a szocilis ellaitorendszer keretein beliil
mikods, és tjonnan létrejovs szakapolasi kézpontok
végzik a jovSben.

Szeretném nyomatékositani, hogy a javaslat az alla-
mi egészségligyi szolgaltatdkat érinti csupan, a magan-
szolgaltatokra nem tartalmaz rendelkezéseket.

A javaslat szerint az atado fenntarto6 altal atadott apo-
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lasi agyakon végzett szakipolast az atvevs fenntartd
veszi at €s a befogado intézmény Gtjan latja el.

Az atado intézményt és a befogadd intézményt az
egészséguigyert felelGs miniszter a szocidlpolitikaért felelGs
miniszterrel egyetértésben kiadott rendeletben jeloli ki.

Ataddsra kertl az dpolasi tevékenység ellitisihoz
szikséges vagyon és a human er6&forras.

Az atvételre kertls egészségligyi dolgozok, egész-
ségligyi szolgalati jogviszonya kozalkalmazotti jogvi-
szonnya alakul dt, ha hozzajarulnak az atvételikhoz,
amennyiben ehhez nem jarulnak hozza, abban az eset-
ben athelyezésiik kezdeményezhetd.

A dolgozodkat véds garancialis szabaly, hogy a kine-
vezési okmanyban megallapitott illetménylk 6sszege
nem lehet alacsonyabb mértéki az atadast kozvetlentl
megel6z6 6 honap dtlagdban jogszabaly és az egész-
ségligyi szolgadlati munkaszerz6dés alapjan jaro illet-
mény, illetménypotlék és az illetményen feltl jaré dijak
egylittes Osszegénél, valamint hogy az atvett foglalkoz-
tatottra vonatkozoan az egészségligyi dgazati illet-
mény-elémeneteli szabalyokat kell alkalmazni a jovo-
ben is, és jogviszonyukat folyamatosnak kell tekinteni.

A szakapolas atadasarol megallapodas jon majd létre
az atado és atvevo fenntarto, az atado és befogado intéz-
meény, valamint a Nemzeti Egészségbiztositasi Alapkeze-
16 tertileti szerve kozott, melyben rogzitik a feladatat-
adas és jogutodlas feltételeit, az atadas-atvétel idépont-
jat, és az atvett vagyon korét az atadas el6tt 45 nappal.

A szerzédéskotést kovetd 8 napon belil az atvevd
fenntartd6 meginditja az Gjonnan létrejové szakapolasi
kozpont szolgaltatdi nyilvantartasba torténd bejegyzé-
sére iranyulo eljarast. Ez varhatoan gyors eljaras lesz,
mert a mikodést engedélyezs szerv tigyintézési hatar-
ideje 30 nap a javaslat szerint.

A feladatatvétel napjan az atado intézmény és a be-
teg kozott, az egészségligyi jogszabalyok szerinti ko-
rabbi apolasi dijrol kotott megallapodas hatalyat veszti.

A betegek atvétele oly modon fog torténni a tervezet
szerint, hogy az atado intézményben szakapolasban része-
sil6 beteget az atado intézmény szakellatast végzs orvosa
megvizsgalja, felméri a szakapolasi sziikségletét és eldon-
ti, hogy a betegnek a tovabbiakban is fekvébeteg-gyogy-
intézeti ellatasra van-e sziiksége, vagy elégséges szamara
a szakapolasi ellatas. Az atvevs fenntartd az atadas napjat
megel6z6 30. napig tdjékoztatja a beteget, a szakapolasi
kozpontban nyujtott szolgaltatdsokrol, az intézményi jog-
viszonyrol és a fizetend? téritési dij szabalyairol.

A beteg, a tajékoztatds kézhezvételétsl szamitott 8
napon belil nyilatkozik, hogy elfogadja-e az apolasit,
gondozasat a szakapolasi kozpontban. Elfogadis ese-
tén sziikséges a jovedelem- és vagyonnyilatkozat meg-
tétele is, melynek alapjan a szakapolasi kozpont veze-
tGje meghatarozza a fizetends személyi téritési dijat.

Ha elfogadja a beteg a feltételeket, szerzédést kot-
nek vele és a szakdpoldsi kozpontban biztositjak részé-
re a szakapolast. Ha a beteg a szakapoladsi kozpontba
tortend athelyezéséhez nem jarul hozza, és a beteg fek-
vObeteg-gyogyintézeti ellatisa a szakorvosi dontés
alapjan a tovabbiakban nem indokolt, a szakellatast
végzG orvos a beteget az otthonaba bocsatja.

dr. Limbach Viktoria tigyvéd
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Emésztési problémadk

Az emésztés mar a szajiregben elkezdddik. A ragids so-
ran a taplalék darabolodik és 6sszekeveredik a nyallal
(megkezdddik a taplalék bontisa). A szijlireghdl a
nyelés soran a garatba kertl a taplalék, majd onnan a
nyel6cs6be. A gyomorban termelédik a gyomornedv
és mas emésztést segitd anyagok, mint példaul a sésav.
A gyomor tartalma a patkobélbe kertil, ahol tovabb
emésztédik. Ide tirtl tobbek kozott az epehodlyag tar-
talma is. A vékonybél a tipanyag felszivodas {6 szerve.
Tobb méter hossza. Belsé feliiletén a bél felé kesztyd-
ujjszerd kitiremkedések, bélbolyhok talalhatok. A veé-
konybél sejtjei termelik a bélnedvet (feladata a béltar-
talom higitasa), de termelnek emészté enzimeket is,
melyek befejezik az emésztési folyamatot és lehetéveé
teszik a tdpanyagok felszivodasat. A vastagbél a gyo-
mor-bélrendszer utolso szakasza. Itt torténik a viz visz-
szaszivasa, és innen torténik a széklet tiritése. Az itt €16
bélbaktériumoknak fontos szerepe van az immunrend-
szer normalis mikodésében, a vitamintermelésben.

A gyakori emésztési problémak kozé tartozik a bélgaz
képzddés, a puffadas, a gyomorégés, az elégtelen emész-
tés, az IBS (irritabilis bélszindroma), a szorulas, hanyinger
¢és a hasmenés egyes esetei. Ezek lehetnek enyhébb tiine-
tek is, amelyek testiink int6 jelzései, azonban ha nem fi-
gyelink rdjuk, nem kezeljik étrendvaltassal, végul ko-
molyabb egészségiigyi problémakhoz is vezethetnek.

A komolyabb emésztési zavarok mellett tovabba je-
lentkezhetnek olyan kiséré tiinetek, amilyen példaul a
faradékonysag, az alvaszavarok, a szédulés vagy a fo-
lyamatos vizelési inger.

Ugyelni kell az étkezési adagok méretére €és arra, mi-
lyen gyakran és milyen gyorsan étkeziink. A viz alapvetd
fontossagi a jO egészséghez és az egészséges bél-
mikodéshez. Erdemes keriilni a kivét és a szénsavas
uditGitalokat, melyek emésztési problémakat okozhat-
nak. Célszery teljes kidrlést gabonaféléket fogyasztani,
amik kivalé rostforrasok; friss zoldségeket vagy olyan
gytimolcsoket, mint a korte, az alma és a banan. Mell6zni
kell viszont a csipds flszereket, a cukrot. Hatasos lehet,
ha minimalisra csokkentjik a tejfogyasztast, és helyette
Ovatosan és mértékkel ugyan, de a kilonbozé savanyi-
tott tejtermékeket valasztjuk. A rostoknak gyakorlatilag
nincs tipanyagtartalmuk, az emberi szervezet szamara
nagy résziilk emészthetetlen, mégis anyagcserénk szem-
pontjabol nagyon fontosak. A rostok a béltartalom térfo-
gatit jelentGsen megnovelik, a taplilék beleken valo at-
haladasanak idejét leroviditik, igy a gyorsabb anyagcse-
re 1évén a karos anyagok kevesebb ideig tartozkodnak a
bélben, valamint a székrekedést is megszintetik.

Kivalo rostforrds: az Utifii maghéj. A természetben
fellelheté gyogynovények segitséglinkre lehetnek
emésztési zavarok esetén is, nem kell azonnal gyogy-
szerekhez nyulnunk. Ilyenek a kovetkezok :

@ Mariatovis-termés, 40 g

® Boroka-tobozbogyo, 100 g

@ Kamillavirdgzat tasakolt és filteres formaban

® Borsosmenta levél tasakolt és filteres

® Gyermeklancfi gyokér, 40 g

® Edeskoménytermés, 50 g

® Anizstermés, 50 g

A mariatovis a vilag egyik leger6sebb méregtelenitdie,
tamogatja a maj létfontossagt funkcidit. A mariatdvis
osszetevinek — kiilonosképpen a szilimarinnak és a
szlibininnek — hala erds antioxidans tulajdonsagokkal
rendelkezik. Nem csupdn a mijban, hanem az egész
szervezetben képes Kkifejteni e jotékony hatdsait az
egészség meglrzése érdekében.

A boroka (Juniperus) a ciprustélék csaladjanak egyik
nemzetsége. Magas vérnyomas, szivelégtelenség, izi-
leti gyulladas ellen haszniljak. Emellett vizelethajto, iz-
zaszto hatdsy, segiti az emésztést.

A kamilla legf6bb hatdsa a gyulladascsokkentés, bar
a kamilla ill6olajai a gyomornedv-elvilasztast is szaba-
lyozzak. Mivel javitja az epeelfolyidst, serkenti az
emésztést, csokkenti a teltségérzetet, puffadast. Kitind
goresoldo; kilondsen gyomor- és nyombélfekély, va-
lamint epegorcs envhitésére javasolt. Baktérium- és
gombaellenes hatdsa is ismeretes.

A gyémberialtalanossigban jo hatdssal van az emész-
tésre: fokozza az emészténedvek termel6dését, emiatt
kilonodsen alkalmas nehéz, zsiros hasételek flszerezé-
sére; étvagyjavito hatasa; csokkenti a bélgazok terme-
l6dését, a puffadast és a goresos hasi fajdalmat, és gyo-
morrontas esetén is jotékony hatasu. Leforrazva gyogy-
teaként, porrd Grolve és kapszulaba toltve, illetve fris-
sen is fogyaszthato.

Mar az oOkorban felismerték a borsosmenta levél
emésztés- és étvagyjavitd jotékony hatasat. Alkalmaz-
hat6 emésztési zavarok, gyomor- és bélpanaszok, puf-
fadas, epeholyag-bantalom és hanyinger ellen. A bors-
menta érzésteleniti a gyomorfalat, és csillapitja az eny-
he hanyingert.

A gyermeklancfiivet mint gyogynovényt, mar az
Okorban nagyra értékelték. A novény minden része
— levél, szar, virag és gyokér — gyogyhatasu és nagyon
hasznos. A népi gyogyaszatban régota ajanljak a gyer-
meklancfl gyokerét a maj és az emésztési rendszer pa-
naszaira. Tobbek kozott azt is kimutattidk, hogy serken-
ti a nyal, az epefolyadék és a gyomornedvek kivalasz-
tasat, ezaltal pedig javitja az Osszes emésztGszerv mu-
kodését.

Az édeskdémény javitja a gyomorsav- és az epeterme-
lést, goresoldo és szélhajtd, enyhe antibakteridlis hatas-
sal is rendelkezik. Egyik legismertebb gyogynové-
nylink, mert nagyon sokan mar gyerekkorban rendsze-
resen fogyasztjak, hiszen az édesanyik még ma is
gyakran inkdbb ezt adjik gyermekiiknek emésztési
problémara és hasfajasra.

Az edeskomeény a benne talalhaté karnol és karvén
miatt olyan hatasos, a két vegytilet ugyanis nyugtatja az
emésztéesatorna sima izmait, hozzasegitve a gazok el-
tavozasat, illetve a gorcs oldasit.

Az anizstermés kozismert flszer- és gyogynovény.
Kiulonosen teaként fogyasztva timogatja az emész-
tést, ellazitja az emésztGrendszer izmait, ezaltal meg-
szinteti a székrekedést. Kivaloan alkalmazhato a bél-
szelek, a hasi puffadas, a kellemetlen gyomorkorga-
sok, gorcsok, émelygés, valamint a hinyinger meg-
szintetésére.

Angyan Gabor
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Zserbo recept

El6készitési idd 30 perc
F6zési id6 35 perc
Elkészitési id6 1 dra 30 perc
Adag 12

HOZZAVALOK
A tésztahoz:
50 dkg finomliszt (BL55)
10 dkg porcukor
1 csomag stitGpor (12 gramm)
1 tedskanal s6 (2 gramm)
1 db citrom reszelt héja (kezeletlen vagy bio)
20 dkg teavaj (jeghideg)
10 dkg zsir (cserélhets vajra)
1 db tojas
8 dkg tejfol
A toltelekhez:
35 dkg daralt di6
25 dkg porcukor
2 csomag vanilias cukor
1 db citrom reszelt héja (kezeletlen vagy bio)
60 dkg sargabaracklekvar
A tetejere:
20 dkg étcsokolade
1 evSkanadl olaj (vagy olvasztott vaj)

ELKESZITES

A lisztet, porcukrot, stitGport és a sot atszitdljuk egy ke-
verétalba. Reszeliink bele citromhéjat és elkeverjik. A
jeghideg vajat belekockazzuk és a lisztes keveréket el-
morzsoljuk a vajjal. Amikor mar borsonyi méretiek a
morzsak beledolgozzuk a zsirt is. Feltoriink egy tojast
és a tejfollel egytitt sima tésztat gyarunk.

Ez egy preciz slitemény, ezért jobb mérlegen elosz-
tani négyfelé a tésztat, amit kis hengerekké formazva,
folidba csomagolunk kettesével. Igy mehetnek a hiit6-
be 30 percet pihenni.
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A daralt didhoz szorjuk a porcukrot, a vanilids cuk-
rot, belereszeljiik a maradék citrom héjat és alaposan
osszekeverjik. A sitét elomelegitjiik 180 fokra (also-
felsé stités, legkeverés nélkil) és egy nagy tepsit kibé-
leltink stitSpapirral. Kivesziink egy tésztat, meghintjiik
liszttel és 25x35 cm-es téglalappa nyujtjuk. Ha még
kezdé vagy és nehezen boldogulsz a vékony tésztaval,
akkor nyujtsd inkabb kisebbre. Vastagabb, magasabb
lesz, de ez egyaltalan nem baj. Ne aggodj, ha nem ér ki
a tepsi széléig, ugy is szépen meg lehet slitni, nem fog
kifolyni a toltelék. Es egy jo hir: az a fontos, hogy a leg-
also tészta legyen szép, mert az lesz alul. A tobbi kozé-
pen és a tetején nem baj, ha kicsit cakkos, szépen 6sz-
szesilnek majd. A misodik, harmadik zserbonal bele
fogsz jonni a vékonyabb tésztik kezelés¢be is. A ki-
nyujtott tésztat felbehajtjuk és egy hatirozott mozdulat-
tal a tepsire emeljik. Kihajtjuk és szépen 6vatosan be-
leigazgatjuk az ujjbegyeinkkel korben.

Megkenjiik 20 dkg baracklekvarral és meghintjik a
dios toltelékbdl is 20 dkg-val, amit 6vatosan elteri-
tink a lekvaron. Folytathatjuk a sort a kovetkezd
tésztaval, lekvarral és dios toltelékkel, ahogy az els6-
nél is készitettiik. Ha megvagyunk az utolso tésztaval
is, egy villaval egészen a tepsi aljaig bokjik meg tobb
helyen a zserb6t, hogy ne puposodjon fel siités koz-
ben. 180 fokra elémelegitett stitGben stssiik 35 perc
alatt készre.

Ha mar kihtlt a stitemény, daraboljuk fel a csokola-
dét apro kockakra. Szorjuk egy kis labosba és tegytik
alacsony hofokra. A zserbora teritsiink egy stutépapirt,
fektesstink ra egy deszkat és egy hatarozott mozdulat-
tal forditsuk at. Ha mar olvadozik a csokoladé folya-
matosan keverjik, amig teljesen folyékony lesz. Ek-
kor kapcsoljuk le a hét alatta, ontsiik hozza az olajat
és keverjik simara. Csorgassuk a stiti kozepére és ke-
nokéssel egyenletesen teritsiik el rajta kozéprdl kifelé
haladva.

Kb. 30 perc alatt kot meg teljesen, és mar szeletel-
hetjiik is.

Forrds: hitps.//annuskam.hu/zserbo-recept/
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