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Mas-nap Gydrben
Fogyatékossaggal él6 emberek zenés, tancos, verses misora

Miar a kardcsonyvaras hangulata-
ban zajlott november végén a 2.
esélynap a gy6ri plazdban (beszd-
mol6nk a 16. oldalon). A Széchenyi
Istvan Egyetem felvidéki szocidlis-
munkds-hallgatéinak meghivisira
Szlovékiit nagy létszimu csapat
képviselte a rendezvényen. A po-
zsonyeperjesi és medvei szocidlis
otthon lakéi tdnccal léptek fel.
Dunaszerdahelyrél is tébben érkez-
tek. Jakus Jend fafaragdsait hozta el.
Pet6cz Baldzs versmond4saért em-
léklapot kapott (a képen anyukaji-
val és Kurthy Akos szervezével lat-
haté). Biré Szabolcs Sub rosa c¢imi
konyvét dedikalta, és fellépett a
Csak Van egyiittessel.

A fényképeket Huszdr A:gnes,
Kiirthy Béla és Petocz Erzsébet készi-
tette.
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Elottunk
a szeretet unnepe...

Az emberek zome a kardcsonyt
tartja az év legszebb id@szakdnak.
Meghitt, biztonsdgot ad, hiszen dek-
laraltan a szeretet innepe. Ha maskor
nem, most fokozottan tgyeliink egy-
mdsra: odafigyeliink a mésikra, észre-
vessziik 6t, és szeretettel készuliink az
tnnepre, meglepetéseket készitiink,
oromet akarunk szerezni egymasnak.

A vildghalét bejarta a Globalis falu cimi sszedllitds, amely
arra irdnyitja a figyelmet, hogyan éliink majd 7 millidrdot
szamlalé Foldink javaival. Olvashatjuk, hogy ha van mit en-
nink, van hol laknunk, van mit felvenniink, akkor a vilagnak
azok kozé a szerencsés lakosai kozé tartozunk, akiknek ezek
megadattak — hiszen az emberiség 75%-a stlyos hidnyt szenved
az alapvet6 dolgokban. Ha még sziileinket is magunk mellett
tudjuk, csalddunk van, ennél is szerencsésebbek vagyunk.

December 3-dn volt a fogyatékosok vilignapja. Nem tinne-
peltiink, hiszen nem ez a cél... Igy, kardcsony el6tt felhivia a fi-
gyelmet arra, hogy az emberi mdssdg, elesettség mindnyajunk-
nil mds és mas. Segitsik egymast! Hogy milyen médon?

Elsésorban azzal, hogy észrevesszikk egymast. Nem racso-
dalkozassal, bar a mdssig ezt provokalja. Nem sajnalattal, hi-
szen az elesettnek bétoritisra van sziiksége. Nem konyorado-
mannyal, hiszen ez csak pillanatnyi enyhtiletet ad. Nem azzal,
hogy csak beszélink réla, hiszen tettekre van sziikség. Nem az-
zal, hogy elutasitjuk Gket, hiszen embertdrsaink. Nem azzal,
hogy masra bizzuk a sorsukat, hiszen szomszédaink, rokonaink,
polgartarsaink. .. — és még sokdig folyathatnink a sort.

Az ,atlagember” is szenved a tdmegben valé elmaganyoso-
dastol, a személytelenségtsl. Hat még azok, akiknek egyéb
problémadik is vannak! Ezért is jék az ilyen emléknapok: Gon-
dolunk rajuk! Foglalkozunk veliik! Ha méskor nem, ezen a na-
pon. Képeslapot kapnak, ajindékcsomagot, kellemes tinnepe-
ket kivinunk nekik. Szdmukra ez fontos. Es még masra is jok
az ilyen alkalmak: folyamatos odafigyelésre 6sztonéznek. Ez
gyakran 6nként szervezett, alulrél épitkez6 kezdeményezések —
polgari tarsuldsok, alapitvanyok, sziil6i kozosségek — révén tor-
ténik. Kivanjuk, hogy a j6v6 évben is meglegyenek az eszkoze-
ik a tdimogatishoz! Azok pedig, akik csak kiils6 figyel6i az ese-
ményeknek, és lehetdségiik van segitséget nytjtani — erkolcsit,
anyagit, lelkit —, kérjik, hogy csatlakozzanak ahhoz a kis csa-
pathoz, amely a kornyékikon dolgozik. Ha ilyenrél nem tud-
nanak, jelentkezzenek lapunknal, hogy segitenének. Szivesen
kozvetitiink, hogy megtaldljdk egymast! Békés tinnepeket!
Stréd] Terézia
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A sziv- és érrendszeri
betegsegekrdl mindenkinek

A kovetkezékben
onoket egy kicsit kozelebbrél
megismertetni korunk kaszdjival,
a sziv- és érrendszeri betegségek-
kel.

Azt mindenki tudja, hogy az el-
s6 helyen vannak a haldlozasi sta-
tisztikdkban. Még az olyan félel-
metes daganatos betegségeket is
megel6zik.

A modern kor epidémidjinak
tekinthetSk. Féleg az iparilag fej-
lett vildg lakossigit sujtjak. Ha
kozelebbrsl megnézziik az eurdpai
statisztikdkat, nagyon elszomoro-
dunk. Féleg azért, mert az elsé he-
lyeket a kelet-eurépai orszigok
toglaljak el benniik. A listdt a volt
Szovjetunié 6nalléva vilt orszdgai
vezetik (az Gsszeset egynek véve),
utinuk Bulgdria, majd Magyaror-
szdg és Szlovikia kovetkezik. Az
olvasé megkérdezheti, hogy hol
van Csehorszdg. Az adatok tiikré-
ben azt tudom mondani, hogy
nagy lépést tett elére a sziv- és ér-
rendszeri betegségek megelézésé-
ben és kezelésében. Valahol a sta-
tisztika 10. helyén van, pedig 10-
12 évvel ezelStt még Szlovikidval
osztozott az utébbinak az elszo-
morité helyezésén. Azt, ami az el-
mult években a cseh kardiolgia-
ban lejitszédott, cseh csodinak
nevezik Eurépiban. Az eredmény
a gazdasigi fejlédés egyenes ard-
nyu figgvénye.

De mi az oka annak, hogy ilyen
gyakoriak a sziv- és érrendszeri
betegségek? Mit tehet az egyén, az
egészséglgy, az dllam, hogy csok-
kenjen az eléforduldsuk, s keve-
sebben véljanak rokkanttd és halja-
nak meg kovetkeztikben? A meg-
el6zésnek van itt nagy szerepe. A
modern kardiol6gidban megki-
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szeretném

16nboztetiink elsédleges (primer)
és madsodlagos (szekunder) meg-
el6zést. Elsédlegesrsl akkor be-
szélink, amikor az egyén még
nem beteg, de ismeri az 6t fenye-
getd kockazati tényezéket, s igyek-
szik 6ket pozitivan befolydsolni —
ha lehet, megsziintetni. Ebben kell
segitséget kapnia csalddorvositdl
és szakorvositdl. Ez a leghatdso-
sabb mddszer, ezért végzink
egészséglgyi felviligositémunkit,
amely taldin nem mindig sikeres. A
sikertelenségnek szdmos szubjek-
tiv és objektiv oka lehet.

Misodlagos megel6zésrél akkor
beszéliink, ha valaki mar megbete-
gedett, példdul atvészelt egy he-
veny szivizominfarktust, és mi agy
igyeksziink 8t irdnyitani s kezelni,
hogy ne kapjon egy kovetkezst. A
siker itt is a betegnek és orvosdnak
egytttmiikodésén alapszik.

Az elsédleges megel6zés sordn a
legfontosabb feladat pozitivan be-
folydsolni vagy — ha lehetséges —

riaszto statisztikak

eltivolitani a meglévé rizikéfakto-
rokat. Melyek ezek? Hurst pro-
tesszor szerint két csoportra oszt-
hatjuk 8ket:

Az egyik csoportot az in. nem
befolydsolhaté kockdzati ténye-
26k képezik: ide tartozik a beteg
neme, kora és a csalddi 6rokség. A
mdsodikat az un. befolydsolhaté
rizik6faktorok alkotjak: itt segit a
raciondlis étkezés, az elhizis elleni
harc, a napi mozgds mennyiségé-
nek novelése, a dohdnyzasrél valé
leszokds. Ugyszintén sziv- és ér-
rendszeri panaszokhoz vezethet a
magas vérnyomds; ezért szitkséges
az ilyen betegek rendszeres és he-
lyes kezelése. A cukorbetegség, a
zsiranyagcsere zavara szintén na-
gyon fontos kockazati tényezd.
Gyakran idesoroljuk a vér magas
hugysavszintjét és a 70/min. felet-
ti pulzusszimot. Van, akinél egy,
esetleg két rizik6tényezd van jelen,
masoknal tobb is, koztik jelents-
sek. Minél tobb a kockazati ténye-
28, anndl nagyobb a valészindsége,
hogy az elkovetkezd években je-
lenkezni fognak a sziv- és érrend-
szeri betegségek.

(Folytatjuk.)

Dr. Fazekas Ferenc kardioldgus,
Kirdlyhelmec



betegségmegelGzés

Megeldzéssel az egészségunkeért
Ingyenes egészsegugyi tanacsok szakemberektdl

Szlovikidban az elha-
ldlozdsok tobb mint felé-
ért a sziv- és érrendszeri
betegségek a felelGsek.
Ezeknek, illetve a korai
elhaldlozdsoknak a legna-
gyobb része megel6zhets
lenne, ha az emberek tu-
datositandk, hogy ebbdl a
helyzetbdl egyetlen kiut

van: a megfogandstdl
kezdédéen — s6t mar

elétte is — minden lehet-
séges médon timogatni

hivatalok mellett ingye-
nes egészségligyi tandcs-

adok miikodnek, ahol
felkészult szakemberek

kival6 eredményekkel vé-
geznek gyodgyszer nélkuli
betegségmegel6z6  tevé-
kenységet.

Leginkabb az ,egész-
séges” lakossdgot igye-
keznek  megszdlitani,
mert viszonylag gyakori
az un. néma kockdzati té-
nyez8k (pl. magas vér-

az egészséges test és lélek
feléptilését, megtartdsit,
illetve betegség esetén — a
gybgyszeres és egyéb ke-
zelések mellett — meg-
tenni azért,
hogy a lehetd leghatéko-
nyabban miikédhessenek
a test Ongyégyité folya-
matai.

Az Egészséglgyi Vi-
ligszervezet CINDI
programja keretében az
orszdgban 1993-tdl a te-
rileti  kozegészségligyi

mindent

nyomds, magas koleszte-
rinszint, magas vércukor-
szint stb.) el6fordulésa.
Mivel ezek sok esetben
nem okoznak (jelents-
sebb) tiineteket,
évekig, évtizedekig karo-
sithatjdk a gyanutlan
emberek  egészségét.
(Elsfordul, hogy csak in-
farktus, agyvérzés esetén
kertilnek orvoshoz). A
tandcsadékban a vérnyo-
mdsmérésen, csip6- és
derékkorméret meghata-

akdr

rozdsin kivil lehet8ség
van a sziv- és érrendszeri
betegségek legfontosabb
kockédzati  tényezSinek
(koleszterin-, HDL-ko-
leszterin-, triglicerid- és
vércukorszint) szlrésére,
valamint — amig a riziké-
faktorok nem igényelnek
gyogyszeres beavatkozast —
szaktandcsaddssal nyo-
mon kovethetd a valtoza-
suk.

A tanicsadok a kevés-
bé egészséges emberek
el6tt is nyitva allnak, te-
hiat mindenki elétt (akar
18 éves kor alattiak is fel-
kereshetik 6ket), aki akti-
van hozzd szeretne jirul-
ni egészsége megdlrzésé-
hez, helyreallitisihoz.
Mivel a mozgishiinyos
életméd, helytelen tap-
lalkozas, a lelki élet zava-
rai (stressz, dohdnyzds és
egyéb fuggdségek) jelen-
t6s mértékben rontjik az
egészséglgyl mutatokat,
a legtobb tertileti koz-
egészségligyi hivatal spe-
cidlis tandcsaddkat is mi-
kodtet, melyek segitenek
a megfelel6 mozgis, a
helyes taplilkozds kiala-
kitdsiban, a teststly opti-
malizdldsiban, a dohdny-
z4srol valé leszokdsban, a
lelki élet mds zavarainak
lekiizdésében, valamint a
lelki egészség fejlesztésé-
ben.

Az ingyenességen ki-
vill még hdrom elényii-
ket emelném ki ezeknek
a tandcsadéknak: gya-

korlatilag nincs vdrako-
zdsi id6 (a kivizsgdldsok
megdllapoddssal kijelolt
idépontban zajlanak);
mindenkire annyi id6t
szanunk kollégdimmal,
amennyit az adott hely-
zet megkivdn; valamint
kisebb kozosségek — pl.
munkahelyek, klubok -
meghivdsdra terepmun-
kdt is végziink.

Ziarszoként még any-
nyit szeretnék elmonda-
ni, hogy a mai viligban
még mindig nagyon so-
kan hisznek a csoddkban,
biznak abban, hogy ha
nem tartjdk is meg az élet
6rok torvényeit, meguisz-
hatjik... Ugy tlinik, van-
nak kivételek (bir nem
biztos, hogy azok) — de a
tobbség nagy drat fizet a
Ltorvénysértésért”.

Meggy6z6désem,
hogy nincs mds jirhaté
ut, mint az élet tdmoga-
tasa...

Dr. Molndr Ferenc,

a Komdromi Tertileti
Kozegeszségiigyi Hivatal
egészségfeflesztési
osztdlydnak vezetdje
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Mert mindig van esély

Evfolyamtirsak voltunk a fiileki gimndziumban. Csak azért nem osztalytirsak, mert Sandor a szlovak osztilyba
y gt y
jart. KésGbb évekig nem taldlkoztunk. Besztercebdnydn elvégezte a tanit6képz6t, s Feleden, sziil6falujdban a szlo-

vak iskoldban kezdett el tanitani.

Tudtunk egymasrél, de mind-
ketten rohands emberek 1évén,
csak hébe-héba taldlkoztunk. Egy-
szer a meghivisomra két napra
osszejottink Budapesten, ahova a
teleségével érkezett, aztin évekig
ismét semmi. Mignem pédr évvel
ezelStt Osszefutottam egyik kozeli
rokondval Rozsnyén, és az kozolte,
hogy Sindor reménytelen éllapot-
ban van, s az orvosok ha egysziza-
léknyi esélyt adnak a felépiilésére.
Mindenesetre megadtam a mobil-
szdmomat, ha...

Egy kicsit hosszinak tlnhet a
telvezetés, de késébb mégiscsak
jott a hir, hogy talin mégis van
esély a felépiilésre. Hénapok teltek
el, mig sikertlt elég bdtorsigot
gyljtenem ahhoz, hogy felkeres-
sem.

Szinte minden a régi, csak a to-
16kocsi 4j. Mosolyog, s lelkesen in-
vitdl a nappaliba. A beszélgetést
szinte ott folytatjuk, ahol legutébb
abbahagytuk. Valahol 2000 tdjé-

,

kan.

Sandor akkor mdr igazgatéhe-
lyettes volt, s feleségével az egyik
szomszédos kozségben egy kis
élelmiszerboltot is igazgattak.
Mint derilt égbél a villimcsapds
csapott le a gydgyithatatlan koér, az
orvosok ugyanis egy rutinvizsgélat
végén rikot diagnosztizaltak. ,Na-
pokig fijt a kezem, késébb a nya-
kam is kezdett goresolni — mondja —,
de amikor elmentem az orvoshoz,
még semmi rosszra nem gondol-
tam.” Operacid, majd kemoterapi-
as kezelés kovetkezett, Magyaror-
szdgon tobb alternativ gyégydszt is
telkerestek, s ugy tlnt, sikerdlt le-
kiizdeni a betegséget. A felgyégyu-
lishoz az is hozzajarult, hogy sok-
sok éves virakozds utdn végre a fe-
lesége varandés lett, rdaddsul ikre-
ik szilettek, egy liny és egy fid. De
a boldogsidg nem tartott sokaig.

,2Egy délelstt rosszul lettem az
iskolaban, este pedig mdr a vécére
sem tudtam kimenni” — folytatja a
torténetet. Deréktdl lefelé teljesen
megbénult, leirhatatlan gorcsok
kozott fetrengett, enni hé-
napokig alig tudott vala-
mit. Egy nagyon hosszu,
lemonddsokkal teli id6-
szak kovetkezett. S mint
tudjuk, a baj nem jar egye-
dil: az édesanyja is leesett
a ldbardl, felesége pedig
elhagyta, s a gyerekekkel
egyitt elkoltozott téle.
JEn ezért nem hibazta-
tom, valdszintdleg ennyi
volt a kapcsolatunkban —
teszi hozza rogton —, de a
gyerekeket heti rendsze-
rességgel lithatom.”
Ahogy ezt kimondja, be-

1ép az ajton Akos, és rog-

az én torténetem

ton produkdlja is magit. EI6bb az
erésit6padra ugrik fel, majd az
emeletrd] cipeli le a nala két fejjel
magasabb plissmacit. ,Igazi hiper-
aktiv gyerek, s teljesen mds, mint
Jazmin” - jelenti ki a papa, aki sze-
rint ha elég kitart6 lesz, még sokra
viheti. ,Megnézhetem a kisbéka-
kat?” — kérdezi, de vélaszra sem
varva mdr rohan is kifelé, hogy az
udvari medencébe reggel begytj-
tott békakat szemrevételezze. Akos
és Jazmin most mennek masodik-
ba, s apjukkal ellentétben magyar
iskolaba jarnak.

Sandor évek 6ta nydron egy-egy
hénapot a Zélyom melletti Ko-
vacsfalvan tolt az ottani rehabilitd-
ciés kdzpontban, és ott mindig ra-
débben arra, hogy vannak nala is
szerencsétlenebb emberek. , Tavaly
példédul egy 28 éves lany is volt ve-
link, aki kijutott Amerikdba, igazi
karriert csindlt, de dobta a baratja,
s 6 autéjaval nekirohant egy falnak.
Csak az amerikai csucstechnika-
nak készonheti, hogy életben ma-
radt, de nemcsak testileg, lelkileg is
nyomorék lesz egész életére — me-
séli, s litom rajta, hogy minden,
igy az & helyzete is csak nézSpont
kérdése. — Szorny( érzés tolékocsi-
ban ilni, de megprébaltam kihasz-
nalni a technika adta lehetdsége-
ket, ha nem ment is minden si-
madn, s bizony nem is olcsé mulat-
sdg mozgdssériltnek lenni.”

Sikertilt az emeletes lakdsban
specidlis liftet felszereltetni, besze-
reltetett egy futépadot is, s egyik
besztercebdnyai ismerdse készitett
egy dllékat, amelynek segitségével
erdsiti a gerincét. Mosolyogva kér-
dezi, mit gondolok, mennyibe ke-
rult a lift beszereltetése. Monda-



az organikus érési zavar terpidja

nom sem kell, nagysdgrendekkel
alacsonyabb 6sszegre tippelek, s

hihetetlennek tlinik
a 350 ezer koronds
végosszeg. Még sze-
rencse, hogy a 95
szazalékit dllta a
biztosité. De vett
egy laptopot is, s ez
ablakot nyit a vilag-
ra. ,Akdr még egy-
két aprébb munkit,
példaul forditast is el
tudok véllalni” — ter-
vezgeti a jovét, s arra
nem is akar gondol-
ni, hogy a kér djabb
rohamot indithat. Hirdetés uatjin
kétvaltés autdt vasarolt, s ezzel ma

mér nagyobb tivolsigokra is eljut.
,Csak az a szorny(, hogy Rima-
szombatban alig van olyan épiilet,
ahol tolékocsival akadalytalanul
lehet kozlekedni.”

»2Apuka — jon be kétségbeesve
Akos —, két béka megdoglott!” De
mire ezt kimondja, mdr megint
rohan felfelé, s pir masodperccel
késébb wjabb jitékkal a kezében
jelenik meg a feljairéban. Apuka
boldogan mosolyog, nézi szerte-
len kisfit, s nekem eszembe jut az
dltala emlitett kovdcsfalvai példa.

Juhdsz Ddsa Jdnos

A BHRG-modell masodik terapias része

Az egyéni Tervezett SzenzoMotoros Tréningek
(TSMT-II) bemutatasa, alkalmazasanak céljai, modja

Vannak olyan atipikusan fejl6dé
gyermekek, akiknél a belépd
BHRG-statusvizsgilatok  veszé-
lyeztetett szinten mutatnak ki el-
tér6/deficites mikodést. Ha a gyer-
mek egyutt tud miikodni a vizsgéla-
ton, megérti a kéréseket, utinozza a
bemutatott feladathelyzeteket, s
esetleges kiszalldsi kisérletei ellené-
re vissza lehet ,terelni” a vizsgdlati
helyzetbe, ill. megnyugtathatd, ak-
kor csoportérettnek nevezzik. A
csoportos TSMT terdpia mindig
homogén tuddsszintd csoportban
val6 gondolkozist jelent. A csoport-
érettség meghatirozasa tobb szem-
pont dtgondoldsa utin torténik.
Részletesen:

1. A gyermek miikodjon egytitt
az életkordhoz rendelt vizsgilaton, s
ott az akadilyozott szint (50% alatt)
felett teljesitsen (azaz érjen el 50—
75%-ot: ez a veszélyeztetett szint
teljesitménytartomédnya). Csak az
képes ilyen eredményre, akinek a
kéreg alatti szabdlyzdsa (izomto-
nus-bedllitds, egyensuly, adaptiv

poszturélis — testtartdsi — reakcidk,
reflexintegricié) megfelelen érett.
Ezen a szinten a szinkronok (pl.
egyszerre mozogjon, és hangosan
tudja szdmldlni, hogy mennyi is
tortént mar meg), az egyidejl tobb-
csatornds figyelem (egyszerre érke-
z8 két inger kozil csak az egyiket
sikertl reprodukalnia), a tobb elem-
bol allé szeridlis (sorban egymads
utdn rendezett), ill. koordinalt (6sz-
szehangolt) mozgisok megfigyelé-
sének és reprodukdldsdnak képessé-
ge, a motoros automatizmusok,
egyideji analizis-szintézisre valé
képesség terén, de mds teriileteken
is fordulnak el6 lemaraddsok.

2. A csoport minden tagja legyen
3045 percig terhelhetd, egytittm-
kods, feladathelyzetbe bevonhatd,
fogadja el a csoportos mozgdsfej-
leszté 6rakon a TSMT-terapeuta
iltal fenntartott norma- és kovetel-
ményrendszert (legyen képes meg-
figyelni a bemutatott feladatokat, s
megjegyezve sorrendben ujra fel-
idézni 8ket). Fontos, hogy a gyer-

mekek motivilhatéak legyenek, le-
hessen nekik 6rémet szerezni j6 tel-
jesitményik megdicsérésével. ..

A csoportos TSMT terdpia ak-
kor hatékony, ha a gyermekek fizi-
kai, pszichés-kognitiv és szocidlis
szempontbél egyardnt elfiradnak a
foglalkozds végére. Az az elvirds,
hogy egy mozgisteripids foglalko-
zédson el kell faradniuk, teljesen ter-
mészetes. A terdpids mozgdastelada-
tok kivitelezése az egész testet
igénybe veszi, viltogatni kell a feszi-
t6, ill. a hajlit6 izmok statikus vagy
dinamikus hasznilatit, az egyes
testrészek haszndlatinak egytittes és
kilonb6z8 kombindcidit. A felada-
tokat a tornaterem egész terében
végzik: azaz lejtékon, emelked6kon,
koteleken, egyéb akadédlyokon ke-
resztll kell ,dtkiizdenitik” magukat
a TSMT-terapeuta altal bemutatott
maédon. A fokozédé terhelés a fog-
lalkozds idejének novekedésével
(45-r61 60 percre stb.), a péarban
végzend$ feladatokkal (még egy

homogén csoportban is vannak
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azonos ¢és kilonb6zé képességl
gyermekek, akiket mds-mds inst-
rukciokkal kell parba dllitani), ill. a
pluszeszkézzel végzends feladatok
megjelenésével nehezithet6k to-
vabb (pl. el8szor csak minden esz-
kéz nélkil hizza magit paros kéz-
zel a gordeszkan, majd ha begyako-
rolta a helyes koordiniciét, a libai
kozé labda, a fejére pedig — el6szor
magiban, késébb a labddval egy-
szerre — babzsak keriil...). A beren-
dezett tér eszkozei pedig egyre ma-
gasabban vannak, mind merede-
kebb utakat kell bejarnia, egyre er-
sebben kapaszkodnia... A fizikai
elfiraddsnak fontos jele a bérpir, az
izzadds, a minimdlis oxigénaddssig,
s késébb akir az izomldz megjele-
nése is. Az elfiradds kovetkezd faj-
tdja, amelyet a TSMT-II-foglalko-
zdsokon a jé terapeuta igyekszik ki-
alakitani, a pszichikai firadtsiag. A
folyamatosan irdnyitott foglalkoza-
sokon a csoportba tartozé gyer-
mekeknek figyelnitik kell arra a fel-
adatra, amelyet pihendids nélkil
egymds utin épp végrehajtanak.
Egy TSMT-korfeladat 14 egymast
kovets dllomdsa latott és hallott (az
instrukcidkat és a ritmus kialakitd-
sit segitd szoveg is elhangzik) fel-
adatainak pontos megfigyelése
(analizis-szintézis), majd felidézése
és reprodukciéja komoly szellemi
kapacitds igénybevételével jir. Aki
abbahagyja a feladatvégzést, mas
mozgist kezd, vagy épp rendetlen-
kedésbe fog, annak ez a ,nem fel-
adatvégzs tevékenysége” figyelmé-
nek és motoros emlékezetének pil-
lanatnyi ,lefagydsit” jelzi.

A TSMT-II-foglalkozdsokon
elvirt kovetelmény az, hogy a gyer-
mekeknek egyszerre kell mondani-
uk és végezniiik az adott feladatot,
ugyanabban a ritmusban. Sikeres
szinkronfunkciénak nevezziik (és
egyik kittizott célunk is), ha ugyan-
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az alatt az id§ alatt a gyermek képes
tobbltem szeridlis (vagy koordi-
ndlt) mozgist végezni, s az adott
mozgas kivitelezési ritmusdban tud
még pl. tapsolni és szdmolni/verset
mondani.

Egy egylttmiikods, feladathely-
zetekben mindig tartésan bennma-
radoé és ott jol teljesitd, a sorat kivar-
ni tudo, tarsaival tiirelmes és segit6-
kész gyermeknél a TSMT-II terd-
pidnak minimélis a szocidlis terilet-
re gyakorolt pozitiv és fejleszté ha-
tasa. Erdemes azonban azokra a
jobb képességi, de nem igazin si-
keres gyermekekre gondolni, akik
szeretnek kibujni a szabalyok, a sz4-
mukra kiosztott feladatok aldl,
akiknél esetleges, hogy a kért meny-
nyiséget pontosan végrehajtjak-e
(vagy ,meguntam” felkidltdssal lega-
lizdljdk maguknak a kiszallast), akik
nem hajlandéak a tobbi gyermekkel
egylttmiikodni, akiknek a bemuta-
tott és kért feladatrdl egészen uj
mozgis jut az esziikbe, és ragasz-
kodnak hozza, hogy azt csindlhas-
sak; az & esetiikben a TSMT-II te-
riapidnak er8s a szocidlis fejlesztd
hatdsa.

A terdpia sz6 jelentése a BHRG-
modellben a kovetkezd: az erfssé-
gekre tdmaszkodva a deficitek el-
tiintetése/csokkentése, a hidnyok
pétlisa az egyén képességeihez
mérten lehetdleg a maximumig. A
terdpia javulé folyamatot jelent; az
elején természetesen mindig a leg-
gyengébben miikodd teriilet tiinetei
fognak fellépni. Annél az organiku-
san érintett gyermeknél, akinek a
mozgiskivitelezés a legnehezebb, a
tempé lassitdsa, a mozgdsanyag
dvatos nehezitése, a hangos (kiils6)
beszéd kialakitdsa megoldds lehet.
A figyelem, az emlékezeti kapaciti-
sok, ill. a beszédszinkron szétesése
miatti feladatkivitelezés-romlds a
pszichikai-kognitiv terilet labilis

www.bhrg.hu

voltit mutatja; természetesen sok
bemutatissal, dicsérettel lehet javu-
lst elérni.

Az éretlentl szabdlyozott szocia-
lis teriilet megsegitése szintén sike-
res legaldbb harminc TSMT-II
foglalkozds utdn, hiszen kotott fel-
adathelyzetben, dllandé elvaraske-
retek kozott, sok dicsérettel és min-
dig azonnali visszajelzésekkel torté-
nik.

A TSMTH-II terdpia kozvetlen
pozitiv hatdsai tehdt a motoros, a
pszichés-kognitiv és/vagy a szocidlis
teriileten jelentkezhetnek. Tavhatd-
sa azonban szintén fontos, hiszen a
gyermekek terhelhet6vé vilnak, s
ezt a képességiiket fokozatosan ér-
demes lesz felhaszndlni mds foglal-
kozdsokon is (a BHRG-modellben
tanult egységes norma- és kovetel-
ményrendszer alkalmazaséval).

A TSMT-II terdpia heti 2-3 al-
kalommal javasolt. Ez egy tanév-
ben 70 vagy 105 alkalmat jelent,
amikor a gyermek frusztricié nél-
kiil (a csoport homogén, nincs, aki
nagysdgrendekkel tigyesebb volna
ndla, és neki erre mindig emlékez-
nie kellene) megélheti sajdt képes-
ségei folyamatos fejlédését, a befo-
gadds és az elismertség 6romét; s ez
hozzéjirul pozitiv énképének, on-
bizalmdnak, redlis onértékelésének
kialakuldsdhoz.

A tanévek mindig kontrollvizs-
galattal zarulnak, mert gyakori,
hogy a kezdetben homogén tudis-
szintl csoport felbomlik; évente
legalabb egyszer kotelezd ellenériz-
ni a fejlédést.

(Beféjezés a kovetkezd szamban.)

Lakatos Katalin PhD
mozgispedagégus, a Budapesti
Hidroterdpids Rehabilitdcids
Gimnasztika (BHRG)
Alapitvany szakmai vezetdje,
1033 Budapest, Tavasz u. 5.,
e-mail: lkhrg@yahoo.com



iskolai integracio

Egyutt nevelés, befogadas?
Arra a bizonyos hegycsucsra tobb Ut is vezet fel

»Az integrdcid korlitai
benniink rejlenek, abban a

hogy
mindenféle idegenséget el-

szuikségletiinkben,

keriiljiink. Az integrdcio
nem csak egyszeriien egy
humanitdrius igény kielé-
gitése vagy idedlis szocidl-
politikai magatartds, és
nem is a ftolerancia nagy-
vonali gesztusa, hogy mi,
épek eltiirjiik magunk ko-
20tt a sériilteket, és hagy-
Juk, hogy wveliink élhesse-
nek.” (Milani Comparetti)

A Magyar értelmezd
kézisz6tar meghatirozdsa
szerint az integricid, in-
tegrélds ,kiilondll6 részek-
nek valamely nagyobb
egészbe, egységbe val6 be-
illeszkedését, beolvada-
sd”-t jelenti; ez a pedagé-
gidban a fogyatékos, aka-
délyozott, azaz egyéni bé-
nismédot igényls gyer-
mekek, tanulék egészsé-
ges tarsaikkal val6 egyttt
nevelése. Az integricié
fogalma a gyégypedagé-
gidban mdr régéta hasz-
nalatos. A sérilt és egész-
séges gyermekek egytitt
nevelésére  vildgszerte
egyre erGsebb a szindék; a
megvalésitds médja azon-
ban orszdgonként vilto-
zik. Skandindvidban pél-
daul mar az 6tvenes évek-
ben voltak torekvések a
fogyatékos  gyermekek
rendes altalanos iskoldban
valé integralt oktatdsdra.
Az USA-ban az 1975-

ben megjelent oktatasi

térvény kimondja, hogy
minden fogyatékos gyer-
mek szdmadra a lehetd leg-
kevésbé korlatoz6 kor-
nyezetet kell kialakitani.
Anglidban egy 1981-es
torvény vezette be a speci-
dlis nevelési sziikséglet fo-
galmdt, amelyet az
UNESCO is timogatott.
Eszerint valamennyi spe-
cidlis szitkségletd gyer-
meket integrdlni kell a
kilonb6z6 oktatdsi intéz-
ményekben. Szegregilt
intézmények még vannak,
de csokkend szdmban. A
fogyatékos  személyek
egyenlé esélyeirdl szolé
1993. évi ENSZ-szabaly-
zat (Szlovdkidra is érvé-
nyes dokumentum) sir-
geti a fogyatékosok okta-
tasdnak az egyes orszagok
oktatdsi rendszerébe valé
beiktatasit. Ott, ahol el-
terjedt az integralt neve-
1és, oktatis, bevezetését
mindig megelézte a meg-
telels torvényi szabdlyo-
zds, az erre vonatkozé
moédszertani dtmutatok,
javaslatok. Szlovikidban
az iskolai, ill. oktaté-ne-
vel8 intézményekben tor-
téné integraciéban nagy
véltozast hozott a 2004.
évi 365-0s szdmu esély-
egyenlGségi (diszkriming-
ciéellenes) torvény, amely
modésitotta az 1984. évi
29-es sz. kozoktatasi tor-
vény vonatkoz6 részeit. A
2008-ban érvénybe 1épett
Gj koézoktatdsi torvény
szintén kiemelten foglal-

kozik a sajitos nevelési
igényi gyermekek kozok-
tatdsban torténd integra-
ciéjaval.

A sérilt, fogyatékos,
tanuldsban akadélyozott
gyermekek, tanulok tigye
a kovetkez6 okok miatt
valt idGszertivé:

— a véltoztatis igénye;

— a jobbitds szdndéka;

— humainus szemlélet;

— a téma irdnti nyitott-
sdg és problémaérzékeny-
ség;

— egyre tobb kezdemé-
nyez€s;

— bevilt tapasztalatok;

— véltozdsok a ,,massig”

megitélésében;

— torvényi szabalyozi-
sok kialakitisa, ill. elfoga-
désa.

A sajdtos nevelési igé-
ny(i gyermekek iskolai in-
tegrdaciéjanak lehetséges
formadi:

— csoportos integracio
(specidlis osztilyok kiala-
kitisanak lehetGsége az
6voddban és dltalinos is-
koléban);

— egyéni integricié (az
6voda, valamint 4ltaldnos
és kozépiskola osztilyai-
ban egyénileg torténik a
sajitos nevelési igényd
gyermekek, tanulék beil-
lesztése).

Mely tanul6k részesiil-
hetnek un. integralt okta-
tdsban, nevelésben?

Azok, akiknek kiilon-
b6z8 okokbdl speciilis
nevelési-oktatdsi sziikség-
leteik vannak (barmilyen

érzékszervi, testi, értelmi
togyatékossig, beszédhi-
ba, tartés betegség, egész-
ségi kdrosodis, fejlédési
rendellenességek, specifi-
kus tanuldsi és magatarta-
si zavar). A gyermeknek
az adott intézménybe val6
telvételérdl, illetve integ-
rilasarél az intézmény
igazgatéja dont a szil6k
irasbeli kérvénye, a meg-
telel6 tandcsadé kozpont
(pedagégiai és pszichol-
giai tandcsadé kézpont —
centrum pedagogického-
psychologického
denstva a
CPPPaP; gyégypedagé-
giai tandcsadé kézpont —
centrum $pecidlno-peda-
gogického poradenstva,
CSPP) érvényes szakért6i
javaslata alapjan, illetve a
targyi-technikai, pedagé-
giai és egyéb feltételek
megléte esetén.

A specidlis osztdlyok-
ban valé integrdcié a ki-
16nb6z8 specidlis iskoldk-
ra vonatkozé térvények és
el6irdsok alapjan torténik.
Az egyénileg integralt

pora-
prevencie,

gyermekek sajdtos egyéni
program szerint halad-
nak a mdr emlitett intéz-
ményekben; ez tartal-
mazza a megviltozott
technikai, tdrgyi, szerve-
zési feltételeket, a médo-
sitott, személyre szabott
pedagégiai  eljardsokat,
moédszereket és megvil-
tozott értékelési modsze-
reket; ezenkivil sziikség
szerint a szakemberek ja-
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vaslata alapjin modosi-
tott egyéni tanterveket.
Az integricié hatékony-
sdga és a gyermekre sza-
bott legmegfelelsbb
egyéni oktatdsi-nevelési
program kialakitdsa és al-
kalmazdsa végett az adott
intézményeknek szorosan
egyltt kell mikodnitk a
megfelelé szakemberek-
kel (pszicholégus, gyégy-
pedagégus, logopédus,
terapeutdk, szakorvosok).
Emellett nagyon fontos a
gyermek csalidja és az
intézmény kozotti dllan-
d6 szoros kapcsolat. A
szul6 szerepe rendkivil
nagy a beilleszkedés sike-
re szempontjabdl, hiszen
naponta tdjékoztatja a pe-
dagégust, és segit — jobb
esetben — a kisebb-na-
gyobb gondok megoldd-
saban otthon a kozds jat-
szds sordn, a foglalkoza-
sokba, tanuldsba beépit-
ve. A sikeres egyiitt neve-
1és elképzelhetetlen a pe-
dagégusoknak az adott
probléma irdnti szakmai
érdeklédése és érzékeny-
sége nélkil. Ezt a célt
szolgdljak az dltaluk al-
kalmazott  mddszerek.
Tébbnyire nehéz helyzet-
ben vannak, hiszen tanul-
mdnyaik sordn dltaldban
nem készitették fel Gket a
fogyatékossdggal és ma-
gaval az integrici6val
kapcsolatos tudnivaldkra.
Ezért tartom elengedhe-
tetlennek a kilé6nb6z6
szakemberek rendszeres
egylttmikodését, egy-
mds szakmai segitését.
Az egylitt nevelés-ok-
tatds gyakorlati alappillére
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a differencidlé oktatdsi-
nevelési modszerek alkal-
mazdsa. Ha a pedagdgus
gyakran differencial, vagy-
is csoportjat a tanuldsi ké-
pességek szdmos vonatko-
zdsiban egymdstdl erGsen
eltérd egyének egylttesé-
nek tekinti, akkor ugyan-
ezzel a szemlélettel kozelit
a fogyatékosokhoz, akik-
ben ugyanugy észleli a
gyenge oldalak mentén az
ersségeket is; s igyekszik
ehhez a legjobban alkal-
mazkodva, gazdag esz-
koztarabol a gyermekek-
hez, személyiségiikhoz
legjobban illeszkedd eljd-
rasokat alkalmazni.

Az integrici6 és szeg-
regicié dilemmdja mar
hosszu évek 6ta jelen van
az oktatdsban, nevelésben.
Ervek és ellenérvek egya-
rant szélnak az egyiitt ne-
velés és az elkulonitett
nevelés mellett. Itt nem a
j6 és a rossz ellentétérél
van sz6. Mindkét intéz-
ménytipusban a gyermek
all — kell, hogy alljon — a
kézéppontban; mindkét
képzési forméban az 6 ér-
deke az els6dleges.

Az elkiilonitett nevelés
el6nyei:

— egyénre szabott fej-
lesztési lehetdségek, prog-
ramok, kompenzicids
eszkozok dllnak a szak-
emberek rendelkezésére;

— intenziv szakelldtis
biztositdsa szakpedagégu-
sokkal;

— fokozatos felkészités
a tarsadalomba val6 beil-
leszkedésre;

— lehet6ség a tolerdns
értékelésre.

Az elkiilonitett nevelés
hétrinyai:

— tdrsadalmi integrédld-
suk késleltetett;

— a tdrsadalom ,nem
szokik hozz4” a sérult em-
berek jelenlétéhez (nehe-
zitett befogadds, szokat-
lansdg, racsoddlkozds) —
frusztraciéforris;

— a fogyatékossiggal
él8k nehezitett beilleszke-
dése a tarsadalomba, pl. a
tirsadalmi szerepvallalds-
hoz sziikséges viselkedés-
mintdk megtapasztaldsa-
nak, feldolgozasdnak hia-
nya miatt;

— a tdrsadalmi verseny-
képesség elvesztésének le-
hetdsége.

Az egyiitt nevelés le-
hetséges el6nyei:

— nemcsak a sériilt gyer-
mek szdmdra kedvezs,
megsokszorozza a szocidlis
kolesonhatdsokat, Gj mora-
lis értékek kialakitdsinak
szintere lehet;

— az egyuttmikodés 4j
formdinak elsajatitdsdra
ad lehetSséget;

— felértékelédhet az
egészség mint érték;

— a korai beilleszkedést
tdmogatja, segiti;

— az elfogadis, illetve
befogadis egyre kordbban
valik természetessé.

A hatékony egyiitt ne-
velés gitl6 tényez6i lehet-
nek:

— a befogaddé intéz-
mény nem megfeleld, hia-
nyos felkésziiltsége (szak-
mai, targyi, technikai,
szervezési);

— kovetkezetlenségek
az integracié szabdlyainak
megtartisiban;

iskolai integracio

— ha nagy létszamu
osztilyban sok a sajitos
nevelési igény tanuld;

— annak a ténynek a fi-
gyelmen kiviil hagyasa,
hogy az altaldnos, tobbsé-
gi intézmény nem min-
den esetben tudja kielégi-
teni valamennyi fogyaté-
kos gyermek, tanul6 igé-
nyeit — vannak olyan
helyzetek, amikor a sériilt
gyermek ellatdsat kizaro-
lag a szegregilt, specidlis
intézmény tudja biztosi-
tani;

— az Un. adminisztraci-
6s jellegti integracio, ami-
kor a gyakorlatban nem
valésul meg az integricio,
csak papiron létezik;

— sajnos, a leggyako-
ribb akadilyozé tényezd
az emberi k6z6mbdsség.

A sajdtos nevelési igé-
nyli gyermekek szaksze-
riitlen integrdldsa komoly
kovetkezményekkel jar
mind a sérilt gyermek,
mind egészséges tdrsai
szdmadra, és kdrokat okoz
a sérilt gyermek fejlédé-
sében. Vajon a mai tudds-
alapt, teljesitményorien-
talt tirsadalmunk, oktata-
si rendszerink minden
szempontbdl felkészilt a
sériltek, akadélyozottak
integraciéjara?  Fontos,
hogy ne csak az iskola le-
gyen az integracio szinte-
re, hanem maga a tdrsada-
lom is. A tirsadalom be-
togaddképessége elsésor-
ban attél figg, hogy
mennyire alkalmas a
,massig” elfogaddsira!
Leo Buscaglia szerint az
elfogadds feltételei: A sé-
rtlt emberek is kilonbo-
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z8ek, egyediek. A sérilt
ember elsésorban ember,
csak mdsodsorban sériilt;
joga van ugyanugy atélni
érzéseket, tapasztalatokat,
joga van az Onkifejezésre.
Megévni 6t annyit jelent,
mint kizdrni 6t a vilagbdl.

A sérilteknek nincs kilon
vildguk, egyetlen vildg 1é-
tezik. Csak 6k tudjik
megmondani, mire van
szlikséglik; nekink odafi-
gyelének, j6 megfigyels-
nek kell lenniink; mi az
érvényestlésikhoz  sziik-

séges feltételek megte-
remtésében segithetlink.
Bérmennyire sérilt is
valaki, joga van azza len-
ni, ami belilr6l megada-
tott neki. Sokféleképpen
lehet tanulni és alkalmaz-
kodni. Arra a bizonyos

hegycstcsra tobb 1t is ve-
zet fel.

Forré Zsuzsanna
gyogypedagogus,
Gyégypedagogiai
Tandcsadé Kozpont,
Dunaszerdahely

Az akadalymentes Eurépa megteremtése

Az Eurdpai Bizottsag arra torekszik,
hogy 80 millio fogyatéekossaggal élé szamara
megkonnyitse az akadalymentes hozzaférést

- FUR-Lex

Az emberek tobbségének termé-
szetes, hogy buszra szallhat, ha vi-
sarolni megy, kedvére bongészheti
az internetet, vagy a tévé eltt tlve
élvezheti kedvenc sorozatit. Nyolc-
vanmillié fogyatékossiggal €16 eu-
répai szdmdra azonban mindez és
sok mds alapvet$ dolog komoly aka-
dédlyokba utkézik. Az Eurépai Bi-
zottsdg a kozelmdltban j stratégiat
fogadott el a nehézségek elhdritisd-
ra. A terv felvizolja, hogy az EU és
a tagallamok kormanyai miként te-
hetik lehetdvé fogyatékossiggal él6
polgdraik szdmdra, hogy maradék-
talanul élhessenek jogaikkal. A ko-
vetkez6 évtized sordn végrehajtan-
dé kiilonleges intézkedések a fo-
gyatékossdggal él6k szdmidra az
egyes tagdllamokban kidllitott iga-
zolvinyok kolcsonos elismerésétdl
kezdve a szabvinyositds elémozdi-
tdsdn 4t egészen a kozbeszerzések-
161 és az dllami timogatdsokrol sz6-
16 szabdlyok célzottabb alkalmaza-
sdig terjednek. Ezek az intézkedé-
sek jelentSs tirsadalmi haszonnal
jarnak, és virhatéan pozitivan hat-
nak vissza Eurépa gazdasigira.
Elénkithetik példaul a fogyatékoso-

kat segité eszkozok és szolgdltata-
sok eur6pai piacit (forgalmanak be-
csilt értéke mdr ma is meghaladja
az évi 30 milliard eurét). A Bizott-
sdg fontoléra veszi tovibba, hogy
2012-re eurépai akaddlymentesitési
intézkedési csomagot nydjt be az
akadalymentes eszk6zok és szolgdl-
tatdsok egységes piacinak tovabbi
tejlesztése végett.
y2Fogyatékossiggal €él6 polgira-
inknak akaddlymentes hozzaférést
kell biztositanunk a koézépiiletek-
hez, a tomegkozlekedéshez és a di-
gitdlis szolgaltatdsokhoz, hogy teljes
mértékben bekapcsolédhassanak a
tirsadalom és a gazdasig életébe” —
nyilatkozta Viviane Reding alelnok,
a jogérvényesulésért, az alapvets jo-
gokért és az unids polgarsigért fele-
16s uniés biztos. — Ennek egyik leg-
hatékonyabb médja, ha eurépai
szintd szabvinyokat dolgozunk ki
az akadalymentes drukra és szolgal-
tatdsokra, illetve kozbeszerzési elja-
rasokat alkalmazunk a kozépiiletek
akaddlymentesitésének elémozdita-
sira. Az Egyesiilt Allamokban tett
hasonlé intézkedések tirsadalmi és
gazdasigi sikert eredményeztek.
Biztositanunk kell azt is, hogy fo-
gyatékossdggal €él6 polgdraink ne
titkdzzenek djabb akadilyokba, ha

atkelnek egy orszaghatiron: ha egy
elismerten fogyatékossiggal €16 sze-
mély Ggy dont, hogy masik tagor-
szdgba kivin koltozni, ugyanolyan
jogokat kell biztositani szdmdra,
mint a sajat hazdjiban; igy példdul
megilleti a tomegkozlekedési eszko-
z0k dijmentes vagy kedvezményes
haszndlata. Célom, hogy 2020-ra a
fogyatékossiggal €6 tdrsaink vals-
ban akadilymentes Eurépaban él-
hessenek.”

Az Eurépai Unié minden hato-
dik polgira — mintegy 80 milli6 em-
ber — kiilénb6z8 fokd, az enyhétdl a
sulyosig terjedd fogyatékossiggal él.
A 75 évesnél id8sebbek tobb mint
egyharmada szenved olyan fogyaté-
kossdgban, amely valamilyen mér-
tékben korlatozza 6t. Az unids né-
pesség fokozatos id8sodése miatt
ezek az ardnyok tovibb nének. A
fogyatékosok tobbsége szdmadra a fi-
zikai vagy mds akadalyok, valamint
a hatrinyos megkiilonboztetés mi-
att igen gyakran nehézségekbe ut-
kozik a tirsadalmi és gazdasagi élet-
ben valé teljes kord részvétel.

Az akaddlyok ledontése nem csu-
pan tirsadalmi feladat, hanem j pi-
aci lehet8ségeket is teremthet.
Nagy-Britannidban a vakok allami
intézete (Royal National Institute of
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the Blind) tanulmanyt készitett,
amelybdl kitlinik, hogy az egyik
szupermarketldnc 4ltal a honlapja
hozzaférhetévé tételére befektetett
35 000 font évente tobb mint 13
millié font pluszbevételt hozott a
véllalkozds szdmdra. Németorszig-
ban egy tanulmdny rdmutatott, hogy
az akadalymentesebb eszkozoknek
koszonhetSen a fogyatékossiggal
él6k tobbet utaznak, és ez a német
idegenforgalom szdmdra 620 millié
és 1,9 millidrd EUR kozotti tovabbi
tizleti forgalmat eredményezett.
Mindezek fényében a Bizottsig
Uj stratégidja az EU-nak a fogyaté-
kossdggal €16 eurdpai polgirok
helyzete javitisdra val6 elkételezett-
ségének megujuldsit jelenti. A stra-
tégia a tagillamok tevékenységének
kiegészitésére és timogatdsira szol-
gil — hiszen a fogyatékossiggal
kapcsolatos politikak tekintetében a
16 felel@sséget a tagallamok viselik.
Az unids stratégia kozéppontjd-
ban az a torekvés dll, hogy a fogya-
tékossdggal él6k ugyanolyan felté-
telek kozott gyakorolhassdk jogai-
kat, mint egészséges tdrsaik, és el-
tinjenek a mindennapi életiiket

megnehezit6 akaddlyok.
A stratégia legfGbb intézkedései

Akaddlymentesitési kezdemé-
nyezés: Fel kell mérni, hogy a szab-
vanyositasra, a kozbeszerzésre vagy
az dllami timogatdsokra vonatkozé
szabdlyok alkalmazasival miképpen
lehet az Gsszes terméket és szolgdl-
tatdst gy hozziférhet6vé tenni a
togyatékosok szdmara, hogy egyben
6sztonozzék a segédeszkozok unids
piacit (eurépai akadilymentesitési
intézkedéscsomag). Ez a piac az
egyestlt allamokbeli tapasztalatok-
bdl kiindulva a kovetkezs években
virhat6an novekedni fog.

Részvétel: Biztositani kell, hogy a
togyatékossiggal él8k és csaladjuk —
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a fogyatékossdggal él6k szdmadra ki-
allitott igazolvanyok és a kapcsol6-
dé jogosultsigok kolcsonos elisme-
résének koszonhetéen — azonos fel-
tételekkel élvezhetssék az uniés pol-
garsagbdl fakadé jogaikat; meg kell
konnyiteni a jelnyelv és a Braille-
irds hasznalatit az uniés polgdrok
vélasztdsi joginak gyakorldsa vagy
az unids intézményeknél torténd
Ugyintézés sordn; Osztonozni kell az
internetes oldalak és a szerz6i joggal
védett alkotdsok — példaul konyvek —
fogyatékosok szdmdra is hozzifér-
hetd formatumanak alkalmazdsat.

Finanszirozas: Ugyelni kell arra,
hogy a fogyatékossiggal élékkel
kapcsolatos szakpolitikai tertletekre
vonatkozé uniés programok és pénz-
eszkozok alkalmazasival megfelel6
munkafeltételeket  teremtsenek
szakképzett és nem hivatisos gon-
dozdk szamira, valamint fejlesszék
a személyisegit6-rendszereket.

A tagdllamok és a civil tirsada-
lom kozotti egyiittmiikodés javitd-
sa (a fogyatékossiggal foglalkozé
magas szint(i csoport révén): Féru-
mot kell létrehozni az adatcsere és a
szakpolitikik 6sszehangoldsinak
céljara, kiilonos tekintettel a jogok —
igy a személyes segitséghez val6
jog — hordozhatésigira vonatkozé
szakpolitikdkra.

A tudatossdg novelése: Fel kell
hivni a polgirok figyelmét a fogya-
tékossdggal és az akaddlymentesi-
téssel kapcsolatos kérdések fontos-
sigira, példdul az akadilymentes
varosokat elismerésben részesits eu-
répai dij révén.

Adatgytijtés és nyomon kovetés:
Gyarapitani kell a fogyatékossiggal
él6 eurépaiak helyzetével és a min-
dennapi életiiket megnehezits aka-
ddlyokkal kapcsolatos ismereteket, a
tagdllamok dltal nemzeti szinten
bevezetett sikeres timogatasi struk-
turak azonositisa és elémozditdsa
mellett.

europai unio

A stratégia magiban foglal egy
konkrét fellépéseket tartalmazé lis-
tat, illetve egy menetrendet. A Bi-
zottsdg az dltala aldirt, a fogyatékos-
saggal €16 személyek jogairdl sz6l6
ENSZ-egyezménybél fakadé kote-
lezettségeinek megfeleléen rend-
szeres jelentést nydjt majd be az el-
ért eredményekrél és a terv el6reha-
laddsardl.

Haittér

Az Eurépai Unié alapjogi char-
tdja értelmében ,az Unié elismeri és
tiszteletben tartja a fogyatékossig-
gal €16 személyek jogit az 6ndll6sa-
guk, tirsadalmi és foglalkozisi beil-
leszkedésiik, valamint a kozosség
életében valé részvételitk biztosita-
sat célz6 intézkedésekre.” Ezenkiviil
az EU és 27 tagéllama az ENSZ-
egyezmény aldirisival mdr elkote-
lezte magit egy akaddlymentes Eu-
répa megteremtése mellett. Jelenleg
a fogyatékossaggal élékkel kapcso-
latos stratégidja hatirozza meg az
Eurépai Uniénak az Eurépa 2020
stratégia (IP/10/225) keretében
folytatandé tevékenységét, valamint
az unids polgarsigrol sz6lé 2010-es
jelentésben (IP/10/1390) javasolt
tellépéseket.

Tovabbi informdcio:

Az eur6pai fogyatékostgyi stra-
tégia 2010-2020: megujitott kotele-
zettségvillalds az akadalymentes
Eurépéért, valamint a kiegészits
dokumentumok az aldbbi internet-
cimen magyarul is olvashatoék:

http://eur-lex.europa.eu/

LexUriServ/LexUriServ.doruri

=CELEX:52010DC0636:

HU:NOT

Forrds:

http://europa.eu/rapid/

pressReleasesAction.do?

reference=IP/10/1505&
format=HTML&aged=0&

language=HU&guilLanguage=en
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Paragrafus

Parkolokdrtya

Ha a komplex orvosi
szakvélemény szerint a si-
lyosan egészségkarosodott
személy egyéni kozleke-
désre szorul, vagy mindkét
szemére vak, parkol6kdr-
tydt (kordbban: megkiilon-
boztets jelzés) igényelhet.
Két 3 x 4 cm-es fényképre
van sziikség hozza.

Egyéni kozlekedésre jo-
gosult az a személy, aki
nem tud eljutni a témeg-
kozlekedési eszkozokhoz,
nem tud be- és kiszallni, il-
letve fogyatékossdga miatt
nem képes a tomegkozle-
kedési eszk6zon tartéz-
kodni dgy, hogy ne sériilne
emberi méltésiga.

A kerekes szék emblé-
mdval jelzett parkoléhely
olyan virakozdhely, ahol
csak fogyatékos embert
szdllité jarmi dllhat par-
kol6kdrtya birtokdban. A
kdrtydt jol ldthatéan a
sz€lvéd6 mogé kell helyez-
ni. A fogyatékos ember

ndlata csak a tulajdonosd-
val Osszefliggésben enge-
délyezett, egyébként nem
teheté ki. A fogyatékos
személy vagy az 6t szallité
jarmi vezetGje jarmiivével
olyan helyen is virakozhat,
ahol a virakozast jelz8tab-
la tiltja, sziikség esetén be-
hajthat olyan helyre, ahov
csak korlatozottan lehet
gépkocsival behajtani, to-
vabba a gyalogoszéndba is,
ha ezzel nem veszélyezteti
a kozlekedést.

A 2009. janudr 1-je elStt
kiadott, rendkiviili kedvez-
ményekre jogosité igazol-
vény és a személygépkocsik
megkiilonboztets jelzése
2013. december 31-ével
érvényét veszti. A megkii-
16nboztetd jelzésnek par-
koldkdrtydra valé cseréjét
irdsban kell kérni a lakhely
szerint illetékes munka-,
szocidlis és csalddiigyi hi-
vatalnl. Uj orvosi szakvé-
leményre nincs sziikség.

Forrés: portal.gov.sk

www.upsvar.sk

A fogyatékos emberek
parkoldkartydja minden
EU-tagorszdgban hasz-
ndlhaté, de utazds el6tt ér-
demes érdeklédni vele
kapcsolatban, mert a ked-
vezmények nem azono-

A http://ec.europa.eu/
social/main.jsp?catld=
432&langld=hu honlapon
magyar nyelvi tdjékoztaté
olvashaté az egyes tagilla-
mokban érvényes feltéte-

lekrél.

A nagymama-
nak kulcssze-
repe van

A fokozottan megter-
helt csalidban nagy sze-
rencse, hogyha van egy j6
nagymama. Addédhatnak
ugyan problémak és ellen-
tétek, ezek megolddsa és
enyhitése azonban a sziil6-
t6l és diplomaciai készsé-
gétdl fugg. Fontos leszo-
gezni: a gyermekért min-
dig egy személy a ,£6” fele-
18s, mégpedig tobbnyire az
anya. Idedlisabb volna per-
sze, ha a felel6sség egyen-
16en oszlana meg a sziil6k
kozott, de ez ritkdn valosul
meg. Kivételes esetekben
lehet a vezetS szerep a
nagymamaé is, de akkor
biztosnak kell lennie ab-
ban, hogy megfelelsek az
elképzelései és a médsze-
rei, s a tobbi csalddtagot is
neki kell irdnyitania. A ne-
velés sordn felmertls ko-

kétségeket meg kell beszél-
ni az orvossal, illetve a
gyogytornasszal. Elenged-
hetetlen, hogy a gyermek
mindennapi gondozasdban
ugyanazokat az elveket
vallja mindenki a csaldd-
ban. Ezért az anya avassa
be a nagymamit is minden
apr6 részletbe. Kérje meg,
hogy kisérje el ket a keze-
18intézetbe. Vegye a firad-
sagot, mutassa €s magya-
razza meg neki a napi elld-
tasban alkalmazott legfon-
tosabb mifogasokat. Fejtse
ki részletesen, miért kerii-
lend6 a mozgatis vagy a
fektetés ilyen vagy olyan
formdja. A nagymama
gyakran hajlamos mind az
egészséges, mind a beteg
unoka elkényeztetésére;
tigyelni kell azonban, hogy
ezzel ne gitolja a gyermek
onelldtdsianak kibontako-
zésdt. Nagyon fontos felvi-
ligositani arrdl, hogy a
gyermek jelenlétében nem

parkoldkértydjinak hasz- sak. molyabb ellenvetéseket, szabad rajta sajnilkoznia.
Megrendelodlap

NEV/INTEZMENY:

Alulirott ezGton megrendelem a Carissimi cim( ingyenes folydiratot .................cccoo......

példéanyban az alabbi cimre:

CIM:

Datum:

Alairas:

A megrendelést a kovetkez6 cimek egyikére kérjiik:

Levélcimiink: Toth Erika, Bucinova 14, 821 07 Bratislava. E-mail: carissimi.lap@gmail.com.
Koszonettel fogadjuk, ha tamogatjak lapunkat. Szamlaszam: €. uc¢tu: 5345665/5200, variab. symbol: 1111,
kilfoldi atutalas esetén: IBAN: SK95 5200 0000 0000 0534 5665, BIC/SWIFT: OTPV SK BX.
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Kezdetben a gyermek nem
érzi, hogy 6t szanni kelle-
ne, hiszen sérilten sziile-
tett, és masféle allapotot
nem ismer. Hamar dtveszi
azonban a felnétt itéletét,
és igy beszél magdrdl: ,hi-
szen én beteg vagyok”; ezt
nem tudom megcsindlni”;
ynekem ezt nem kell tud-
nom megcsindlni’; ,segits
nekem, csindld te”. Nem
ritka, hogy el8sz6r meg
kell tanulnunk elfogadni a
nagymama és mésok segit-
ségét. Legyen a sziil6 halds
minden segitGkészségért,
amely gyermekének vagy
csalddjinak javdra szolgal.
Itt nincs helye biiszkeség-
nek, hogy nem fogad el se-
gitséget id8s emberektdl, és
mindennel maga
megbirkdzni. Annyi el6ité-
leten és hagyomanyos né-
zeten kell tdllépnie, hogy
legjobb, ha aprésdgokkal
kezdi. Kegyetlen dolog, de
ebben a kilonlegesen ne-
héz helyzetben sem szi-
mithat mindig az emberek
megértésére. A nagymama
a legkiilonbozébb dolgok-
ban segithet. Dolgozhat a
haztartdsban, varrhat, fog-
lalkozhat a testvérekkel
vagy éppen a kis mozgis-
sérulttel. Milyen jél el tud
jatszani az unokdkkal, és
kozben tgyel a helyes
mozgisra, gyakoroltatja a
kéziigyességet, javitja a be-
szédkészséget, fejleszti a
hallast és a tapintdst. Vi-
ddm jatékka vardzsolja a
verssel, dallal, mesével vald
gyakorldst. Milyen nagy
élmény a gyermeknek
meglitogatni a nagyszils-

ket, akiknél minden mis!
14
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Epitse ki a sziil6 és 6rizze
meg ezt a kapcsolatot
gyermekei szdmdra. A
nagymama segitsége az 6
szamadra is nydjthat egy kis
telszabaduldst, fliggetlen-
séget, lehetdséget, hogy
hizon kivil elintézzen

sziikséges dolgokat.
Fehér Anna
gyogypedagdgus,
Pedagdgiai és Pszicho-
16giai Tanacsad6é Kozpont,
Komédrom

A légzésapolas

Kevesen tudjik, hogy 1é-
teznek hatékony mdédsze-
rek, melyek segitségével
magunk is tehetiink vala-
mit testi és lelki egészsé-
glink megévasiért. Egyik
ilyen eszkoziink a 1égzé-
gyakorlatok  rendszeres
végzése, azaz a légzésipo-
las.

Napkozben — tobbszor
oda kell figyelniink a lég-
zéstiinkre, hogy a kilégzés
hosszabb legyen, mint a
belégzés (pl. négyegység-
nyi ideig tarté be- és tizen-
két egységnyi id6 alatti ki-
lélegzés). A be-, illetve ki-
lélegzett levegémennyiség
dltalaban kb. fél litert tesz
ki. Ez a 1égzés folyamén
cserélédd levegd. Ennek a
mennyiségnek a belégzését
kévetSen azonban tovibb
tudjuk mélyiteni a léleg-
zetvételiinket, mégpedig
nem is kevéssel: tovdbbi
két literrel! Ez a szokasos
légzés levegbmennyiségét
kiegészité levegs. Az el-
lenkez6 irdnyban ugyanez
a helyzet. Bar a szokdsos
kilégzés soran fél liter leve-

g6t lélegziink ki, tovabbi
madsfélliternek a kilégzésé-
re vagyunk képesek. Ennyi
a tidében tartalékolt leve-
6. Tehat az Gsszes levegd
mennyisége, amennyit egy
ember be-, illetve ki tud 1¢-
legezni, kb. négy liter. Ezt
nevezzitk vitdlkapacitds-
nak.

Amikor midr ugy érez-
ziik, hogy minden levegst
kipréseltiink a tiddbdl,
még mindig marad benne,
mégpedig valamivel tobb,
mint egy liter. Ez az ott

megrekedd levegd.
Szokdsos  1égzéskor,

melynek sordn csupin az
emlitett fél liter levegs cse-
rélédik, a friss osszekevere-
dik a ttidében mdr bent 1é-
v6 masfél liter tartalékolttal
és kb. 1,2 liter megrekedd-
vel. Tgy kb. 2,7 liter elhasz-
ndlt levegé elegyedik a friss
fél literrel, s ez — érthets-
en — nem okoz jelentds fel-
frissilést: a tiid6holya-
gocskdkban 1év6 vér dtmo-
sisa, tehermentesiilése
nem torténik meg kielégi-
t6 mértékben.

Sok betegség oka, gyo-

kere itt keresendé.

Légzbgyakorlat
Végezziink el egy olyan
légz8gyakorlatot, amellyel

hatni tudunk a vénis vér

tandcsadd

elsavasoddsa ellen, és segit,
ha meg akarunk szabadul-
ni a kellemetlenségektdl,
tdjdalmaktél, vérnyomds-
ingadozast6l. Serkenti és
normalizdlja a vérkeringé-
stinket. Végezhetjik dllva,
tilve vagy fekve.

Lazitsuk el Osszes iz-
munkat, emeljiik ki mell-
kasunkat, és tartsuk meg
magasan. Nyelviink fekiid-
jon lazdn a szdjfenéken, he-
gye érintse az alsé fogsort.
Tekintetinket irdnyitsuk
egy matt, fénytelen pontra,
amely szemmagassigban
helyezkedik el. Ebben az
dllapotban 1élegezziink ki,
és uritsuk ki a tudét,
amennyire csak tudjuk.
Majd maradjunk ebben az
yures” helyzetben: ne léle-
gezziink be, hanem tart-
sunk sziinetet. Kezdetben
révidebb ideig, aztin kb.
20-30 madsodpercen ke-
resztlil vagy még tovibb.
Ha mar nem birjuk, akkor
mélybdl fakadé, erds séhaj-
jal Gjra belélegziink. A gya-
korlatot sztinet nélkiil 3-5-
szOr végezziik el agy, hogy
minden alkalommal meg-
hosszabbitjuk a 1égzéstor-
laszolds idétartamat. Ezt
az id6tartamot nyujthatjuk
énekléssel vagy egy kilég-
zésre torténd szovegmon-
déssal is. Hamar tapasztal-
juk a j6 hatast.

A 1égzésipolok megfi-
gyelhetik mellkastérfoga-
tuk novekedését,
egytitt kozérzetik javuld-
sat, magabiztossaguk, élet-
kedviik nvekedését.

Fekete Livia
gyogytorndsz,

Komdarom

ezzel



dllatterdpia

Az illatokkal valé foglalkozis so-
ran kilonbséget kell tenniink allat-
asszisztdlt tevékenység és terdpia ko-
ZOtt.

Az dllatasszisztélt tevékenység 4l-
latok segitségével végzett kikapcso-
16dds, amely:

* motivil6 hatdsu,

* javitja az dltalanos kedélyallapotot,
* az életmindséget,

* korrigilja az értékrendet,

* noveli a fizikai aktivitdst,

* stimuldlja a szellemi tevékenységet,
* nem szlikségszer(, hogy szakember
végezze.

Az dllatasszisztdlt terdpia lényege
allatoknak a terdpids folyamatba val6
bevondsa, amely:

* egyénre szabottan torténik,

* célorientdlt,

* egy meghatdrozott terdpids folya-
mat része,

* kotott idétartama van,

* végezhet egyéni vagy csoportterd-
pia formdjdban,

* mindig szakember végzi.

Az ilyen programok lényege a bi-
zonyos tulajdonsagu dllatnak a beteg
melletti jelenléte, illetve a vele val6
kozos program. A terdpia kiilonésen
hasznos lehet id8sek, értelmi fogya-
tékosok, autistak, rokkantak, szexui-
lisan zaklatott, érzelmi gondokkal,
tejlédési rendellenességekkel kiizdd
gyermekek szdmdra. Minden gyer-
mek szereti az dllatot. Kapcsolatuk
lényege abban rejlik, hogy az allat
komplex ingerforrds, igy a vele val6
foglalkozas sokoldaltan hat a gazdi
tejlédésére. Mozog, hangot ad ki, ki-
szamithatatlanabb és érdekesebb,
mint egy plissmaci. Lehet etetni,
gondozni, kergetni: alig van jobb

moédszer egy gyermek lekotésére.

Mir a puszta jelenlétével eliizi a
rosszkedvet. Az allattarték elégedet-
tebben élnek, gyorsabban feldolgoz-
zak traumdikat, ritkdbban lesznek
sulyos betegek. Boldogabb, harmoni-
kusabb és kiegyenstlyozottabb az
életiik, mert az allatok oldjik a fe-
sziiltséget, csokkentik a félelmet, a
szorongast, a maganyérzetet. A tera-
pia el6nye, hogy a velik valé kapcso-
latban nincs feltétlenil sziikség be-
szédre. fgy a nehezen vagy valami-
lyen trauma miatt nem kommunika-
16 betegek is felszabadulhatnak tar-
sasdgukban. A foglalkozdsok sorin
javulnak a gazda, illetve a beteg fizi-
kai, érzelmi, szocidlis és kognitiv
funkciéi.

Fizikai hatdsok: Az illatok nove-
lik a veliik foglalkozé ember érzéke-
inek ingerlését. Tobb mozgdsra 6sz-
tonzik 6t. Mint minden emlGs, az
ember is elényben részesiti a meleg,
sz6ros lényeket, simogatdsuk kelle-
mes inger szdmdra, megnyugtatéan
hat a szervezetiinkre. Az allatok si-
mogatdsdnak hatdsdra csokken a fdj-
dalomérzet, a vérnyomds, a szivirek-
vencia, normalizlédik a 1égzésszam,
igy segit a panikbetegség kezelésé-
ben, hétkoznapi stresszek, tulterhelt-
ség esetén. Oldottabb kértilmények
kozott a tanuldsi zavarokkal kiiszko-
dé gyermek is jobban tud teljesiteni.
Kutatdsok igazoljik, hogy a sz6rds
dllat mellett novekvs gyermek kisebb
val6szintséggel lesz asztmads, allergi-
as.

Erzelmi hatdsok: Az ember életé-
ben nagyon fontos a feltétel nélkiili
elfogadas, szeretet, melyeknek a mai
teljesitménykozpontd vilagban ko-
moly értékiik van. Ilyen szeretetre az
ember nemigen képes, az dllat vi-

Ember és allat kapcsolatanak
pozitiv hatasai

(Folytatds az elozd szdambil)

szont tanitis nélkil is. Egy kutya
példaul akkor is ugyanannyira tud
ortilni a gazdi hazaérkezésének, ha az
éppen mérges, kevés a pénze, vagy
aznap rosszul teljesitett. Képes az
emberi érzések felismerésére, és en-
nek megfelel6en viselkedik. Meg le-
het vele osztani a banatot, egyiitt tud
érezni a gazdival, hiiségesen fekszik a
betegigya mellett... Ez a képessége
vigaszt nyudjt a tarstalan, zarkézott,
bizonytalan embereknek is. Jelenléte
serkenti a spontdn érzelemi megnyil-
vanulast, és szorongiscsokkentd ha-
tisa van. Mindez fizikai tulajdonsa-
gainak (puha, meleg, kellemes tapin-
tasu szérzet), valamint a feltétel nél-
kili kapcsolatteremtésének és szere-
tetének koszonhetd.

Szocidlis hatdsok: Az allatok tar-
sasdga csokkenti az ember maginy-
érzetét, és elésegiti az érzelmi kots-
dés kialakuldsit. Kapocs lehetnek
emberek kozott is: kozos téma,
amelyrdl beszélgethetnek. Nekik ko-
szonhetben élvezhetjiik az Osszetar-
tozds élményét. Hatdsukra nyitottab-
ba vilunk, és nd a biztonsigérzetiink.
Az elesettek, rokkantak ujbol dtélhe-
tik mellettiik, hogy képesek valakirél
gondoskodni — igy ébren tartjik ben-
niik a ,sziikség van rim” érzést, djra
célja van életiiknek. Ezek nagyon
fontos tényezSk példdul a depresszié
megelézésében. Az antiszocidlis
gyermekek konnyebben magukhoz
engedik az allatokat, mint az embere-
ket, akikben nem egyszer csalédtak.
Ahol a felnéttek mar tehetetlenek,
sok esetben éppen egy terapeuta allat
taldlja meg a titkos utat a gyermek
lelkéhez. Felel8sségre, gondoskodds-
ra, tolerancidra, 6nzetlenségre, onfel-
aldozésra nevel, és a mellette felnovs
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gyermek késébb sem fogja rombolni
a kornyezetét, kinozni az dllatokat.
Kénnyebben beilleszkedik kérnyeze-
tébe és alakit ki kapcsolatot. Kevésbé
hajlamos agressziv vagy konfliktust
okozé viselkedésre.

Kognitiv hatdsok: Altalinossig-
ban elmondhatd, hogy minden éllat
tigitja gazdija 14tékorét, Gj tapaszta-
latokkal gazdagitja 6t. Apolni és
etetni kell, s ezt meg kell tervezni, at-
gondolni. A jél megvélasztott dllat
teljesitménynovel6 hatdssal van a
gyermekekre; tanuldsi zavarokat ké-
pes enyhiteni, és fejleszti a kommu-

Mas-nap

nikdciés készséget. Vizsgilatok iga-
zoljak, hogy puszta jelenléte is joté-
konyan hat a fejl6dé gyermek agy-
miikodésére. A kutaték szerint az al-
lattarté csalddokbdl kikerils gyer-
mek dtlagos intelligenciaszintje ma-
gasabb. Mindent Gsszevetve: probdl-
juk meg értékelni az dllatokat, be-
csiiljiik meg a segitségiiket, alkalmat-
lan viselkedésiinkkel ne fitogtassuk
emberfaji mivoltunkat. Prébéljuk
meg tudatositani, hogy az ember is a
természet része; az llattal valé kap-
csolata Gsi kapcsolat, melyet illik
dpolni. Mivel a gyermek és az dllat

mads-nap qyorben

igazi j6 baritok, ne fosszuk meg ettdl
az élménytél, életre sz616 tapasztalat-
t6l csemetéinket.
Gl Vera
gyermekpszicholégus,
Pozsony
Forras: http://allatvilag.
wordpress.com/tag/allatok/
http://www.lelkititkaink.hu/
ember_allat_kapcsolat.html
http://ujsag.allatvilag.net/
2010/03/allati-terapia/
http://allatvilag.wordpress.com/
2010/04/12/gyogyit-
az-allatokozelsege/#respond

Kozelebb hozni az épek és a fogyatékossaggal él6k tarsadalmat

Az egyik november végi
szombaton kicsit mds volt a
gy6ri pliza, mint a tobbi na-
pokon. Fogyatékossiggal él6
emberek igyekeztek oda segi-
téikkel.

szdndékkal, hanem azt szeret-

No nem viasarlasi

ték volna megmutatni egy-
midsnak és az odaérkez8 vasir-
l6knak, hogy mit tudnak.
Mindenki készilt valamivel.
Vers, tinc, ének, zene, baba-
mama bemutaté véltotta egy-
mast a szinpadon. Sokan kéz-
mivestermékeikkel biiszkél-
kedtek. Volt
gyongybdl flzott nyaklinc,

mézeskalics,

sz6ttes, fafaragds. A szinpad
mellett pedig  kiilonb6z8
programokba kapcsolédhattak
be a villalkozé kedvii embe-
rek: az épek is betilhettek a ke-
rekes székbe, és végigmenve az
akaddlypélydn dtérezhették,
milyen helyzetben vannak
azok, akik nap mint nap ilyen
akadalyokkal teli viligban él-
nek; ki lehetett prébdlni a
Braille-irégépet, és a vakveze-
t6 kutyak gazddi is szivesen
valaszoltak az érdeklédd kér-

désekre.
16

Az esélyegyenl8ségi napot
a gy6ri Esélyek Héza, a Uni-
ted Way Alapitviny és a Szé-
chenyi Istvin Egyetem szoci-
alis munkds szakos, levelezd
tagozatos hallgatéi szervez-
ték. ,Mindenképpen olyan
helyszint szerettiink volna ta-
ldlni, ahol sokan megfordul-
nak. Az a cél, hogy az itt jdr-
kdlé ép tdrsadalmat is meg-
szolitsuk: kicsit a tdrsadalmi
tudat formaildsa a feladatunk,
szeretnénk kozelebb hozni
az épek és a fogyatékossdggal
él6k tdrsadalmdt — mondta
Magyari Edina f8szervezd, a
Gyér-Moson-Sopron  Me-
gyei Esélyegyenléségi Iroda
vezetSje. — Az egyetemi hall-
gaték révén nemzetkozivé
probéltuk tenni ezt a napot:
otk kozil hirman Szlovaki-
dbdl vannak, igy az 6 kapcso-
lataikat is prébéltuk mozgési-
tani.” A hallgaték szdméra az
esélynap terepgyakorlatot je-
lent. Meg kell tervezniik a
projektet, részt vesznek a
szervezésben és a kivitelezé-
sében. A fellépsket is Sk vi-

lasztottak ki. Minden mozza-

natot dokumentilniuk kell,
majd az egyetemen az értéke-
lés kovetkezik. Terepkoordi-
natoruk Azizi Judit, a gy6ri
Széchenyi Istvin Egyetem
szocidlis munka tanszékének
oktatéja, alapvégzettségét te-
kintve gyégypedagégus. ,A
hallgaték dltaldnos szocidlis
munkdsokkd véllnak, hajlék-
talanokkal, gyermekekkel,
gyermekjoléti vagy csaladse-
gité szolgalatnal, id8skoz-
pontokban dolgozhatnak. A
képzés sordn arra térekszink,
hogy valamennyi teriletbdl
kapjanak izelitét, szerezzenek
tapasztalatot a gyakorlatok
soran.

Van kozottik, akinek még
nem volt dolga fogyatékos em-
berrel, és most belecséppent
ebbe a munkdba. Allitjik,
hogy annyi pozitiv élményt és
szeretetet még nem kaptak,
mint télik. A stidium sorin
azt tanitom, hogy nem kell kii-
16nbséget tenni fogyatékos és
nem fogyatékos emberek ko-
zott. A fogyatékosok is azt
vérjik, hogy ugyanigy szolit-
suk meg Sket, mint barmelyik

masik embert. Ennek teljesen
természetes dolognak kell len-
nie. Egyfajta szemléletet sze-
retnék kozvetiteni nekik: ne
ijedjiink meg attdl, hogy vala-
ki mdshogy néz ki, mint mi
vagy egy masik ember. Ha be-
legondolunk, valamennyien
masok vagyunk. Ezt el kell fo-
gadnunk, és prébdlni teljesen
normdlisan s természetesen
venni a dolgot. Nem konnyt,
de meg kell prébélni. Tantermi
kérilmények kozott nehéz ta-
nitani, ezért jok az ilyen gya-
korlatok, amikor a hallgaték
kozel keriilhetnek a fogyaté-
kos emberekhez. Meg kell is-
merni Sket, és azért, hogy a
tarsadalomba integrdlédhassa-
nak — nagyon sokat beszéliink
errél — tenni is kell. Es ez a
rendezvény egy ilyen tevSleges
dolog. A kiilénb6z8 intézmé-
nyekbdl jov6 fogyatékos em-
berek szdmdra hatalmas, mara-
dand6 élmény; olyan véltozds
az életiikben, amely pozitivu-
mokat idézhet el§ allapotuk-
ban, személyiségiikben. Na-
gyon fontos lehetdséget te-
remteni szdmukra, hogy meg-



jegyzetiink

mutathassiak magukat. Es an-
nak is nagy a jelent8sége, ha
egymdsnak megmutathatjik a
produkciGjukat” — magyardzza
Azizi Judit.

A nyirasdi Kiirthy Akos
masodéves a szocidlis munkas
szakon. Egy silyos betegség
kovetkeztében tizenot évesen
kerekes székbe keriilt. ,Ho-
gyan lehet megszokni, ha va-
laki mozgdskorlitozottd vi-
lik?” — kérdezem a fiatalem-
bertdl, aki egész nap stir6g-fo-
rog, intézkedik, és kozben iz-
gul, hogy jél sikeriljon a ren-

dezvény. ,Nehezen. Teljesen
nem is lehet megszokni. Ne-
héz lemondani dolgokrdl, elfo-
gadni a véltozasokat. Egész
mis életformat, radikalis valto-
zisokat kovetel az ember életé-
ben — érkezik az Gszinte vilasz.
— De szerettem volna valami
hasznos dolgot csindlni, és gy
littam, hogy erre a szocidlis
munka a legalkalmasabb. Idea-
lista vagyok, és mivel érdekls-
dom a filozéfia irdnt, van neki
etikai-mordlis vetilete is. A
projekt és az iskolai terepgya-
korlatok most elég teret adnak

ennek az igényemnek a kiélé-
sére. A projekt megtervezése
és levezénylése vizsgafeladat.
Fontos volt a kapcsolati rend-
szer, azok az emberek és szer-
vezetek kertiltek a latokoriink-
be, akik és amelyek hallatnak
magukrél. Biré Szabolcs isko-
latarsam volt a dunaszerdahe-
lyi gimnédziumban, igy egyér-
telmd volt, hogy 6t és a Csak
Van egyiittest meghivjuk. A
programot Ugy igyekeztink
osszedllitani, hogy mindenféle
fogyatékossig megmutatkoz-
zon a szinpadon. A szervezési

Kis Kati boldogsaga

Hivjuk a foszereplit, mond-
Juk, kis Katinak. Nem ez a ne-
ve a ldinynak, de a cikkird ba-
rdtnak igy mégiscsak konnyebb
tdvolsdgtartdssal elbeszélni a
torténetet. Keressiik meg azt a
pillanatot, amikor kis Katirdl
kideril: ,nem olyan” gyerek,
mint a tobbi.

Nem egyszerii a feladat, hi-
szen — mikor is kezdédhetett?
Akkor, amikor kis Kata nem
indult el a szokdsos korban?
oKi kordbban, ki késébb dll fel”—
mondtik a hozzdérték. Akkor,
amikor a kisldny djra és ijra a
fiiléhez kapott? ,,Erze’keny, sok
gyerekkel megesik ex” — szolt
még a szakmai vélemény is. Az
elsd alaposabb vizsgdlatokndl,
amikor mdr felsejlett a rossz
érzeés, aztdn az azt besxegeia”
bizakodds is a sziilékben. ,Nem
lehet, hogy pont vele, pont ve-
liink...”

Majd meglodult a kirhinta:
vizsgdlat, majd djabb vizsgdi-
lat. Gydgyszerek, majd ijabb
gydgyszerek. Orvosi vélemé-
nyek, majd ellenvélemények.
Réntgenképek, agyfestés, kopo-

nyakontroll. Végiil a megfelleb-
bezhetetlen itélet: sziiletés koz-
beni oxigénkimaraddsbol ads-
do tartds agykdrosodds, szort
epilepszia.

Az Anya, jogvégzett nagy
Kata ma azt mondja: ha néha
nem lett volna a keze tigyében
a konyakosiiveg, nem tudja vé-
gigélni azokat az iddket. Meg-
gyozddése, hogy az egyetemi
tandr férjét a kisldny betegsége
miatt érzett keseriiség okozta
rdk vitte el 47 évesen.

Pedig mdr éppen kialakult
az djonnan berendezett életiik.
Napkizben a szabadabb fog-
lalkozdsii Apa gondoskodott a
kislanyrol: békésebb drdkban
még dolgozni is tudott a magat
sokszor el-elringato, elénekel-
getd gyerek mellett. Ha sziikség
volt rd, mert jott a robham, az
Anya szaladt haza gyigyszert
beadni, lefogni, megnyugtatni,
dlomba ringatni a kicsit. Az
ugyanis nem volt kétséges, hogy
egyiitt, ofthon akarjdk nevelni
kis Katdit.

Az Apa haldldval a koteles-
ség a két fuitestvérre hdarult.

Enckelve, verselve, nagyokat
nevetve toltotték el a kozos
idét. Ennek készonhetéen kis
Kata ma kivilrdl fijja a Kald-
ka egyiittes és Cseh Tamds ver-
seit. Egyik nagymamdjitol
népdalokat, mdsiktol egyhizi
énekeket tanult. Egyébként ma,
huszonévesen — egy-egy begya-
korolt mondatot, nehezen kiej-
tett szot leszdmitva — sem tud
beszélni. A kisliny gondozdsa
mellett a két firinak nem sok
ideje maradt a bardti koriik ki-
alakitdsdra. Egyszer meghiv-
tdk magukhoz egy tdrsukat.
~Nem tudtam, hogy bhiilye a
testvéred” — mondta a fiii mds-
nap az osztilyban, minden
rosszindulat nélkil. Attol fog-
va a két testvér inkdbb otthon
toltitte a szabadidejét. Nagy
Kata, az Anya ma azt mondja:
taldn tébbet kellett volna adni
a két nagyobb testvérnek.
Meglehet, gy érzik: figyelem—
bél, szeretetbil, gondoskoddsbol
foleg a kisldnynak jutott.
Ahogy nétt, gy vdlt mind-
inkdbb a lakds kis Kata életé-
nek szinterévé. A téren maguk

feladat elég szokatlan volt,
mert meglehetdsen tapaszta-
latlanok vagyunk ezen a téren,
de amint ldthatja, elég j6l sike-
rillt. Es hogy mit ad ez a mai
nap azoknak, akik -eljottek?
Ugy litom, kétfajta ember van
itt a vasarlok kozott. Az egyik
kikeriilend$ akaddlynak tekin-
ti a rendezvényt. A misik
megall pir percre, megnézi,
milyen misor megy, koriilnéz,
és taldn elgondolkodik.”

Képes beszamolonk a 2. olda-
lon.

()

a sziilék tartottik tdvol gyere-
keiket az érzelmi kitoréseit fé-
kezni nem tudd, furcsa viselke-
désii jatszotdarstdl. Meégis exek a
Jdtékpercek s az intézeti pilla-
natok jelentik az immdr nagy-
ra ndtt, de felnétté soha nem
vdld kis Katinak a legnagyobb
boldogsdgot. Amikor reggelente
betilhet a buszba, kiszonhet az
ismert sofdrnek, bedllithat a
tobbiek — hasonlo beteg tarsak,
tolokocsis gyerekek — kozé.

Nagy Kata, az Anya gy
gondolja: ma sem dontene mds-
képp. Legfoljebb egy kicsit oko-
sabban, ardnyosabban gazddl-
kodna a szeretettel. Ugy ldtja,
hogy kis Kata jelenléte a csa-
ladban megértobbé, mdsok felé
nyitottabbd nevelte a fiikat és
veliik 6t magat is.

Csorag a telefon, Nagy Kata
hiv: kis Kata akar velem be-
Katicam!” —

mondom. ,Szia, Katicam!” —

szélni. ,Szia,

mondja. oJol vagy?” — kérde-
zem. oJol vagy?” — kérdezi.

Szeretsz?” — kérdezem. S 6
kérdéssel felel: ,Szeretsz?”
Major Arvdcska
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Randevu a Times Square-en

Neéha magad is meglepodsz azon, hogy
az életed mennyire az iddjards fiiggve-
nye. Ahogy kint romlik az idd, az élette-
red 1igy zsugorodik, mig végiil elerve no-
vembert, minimumra megy 0ssze. Az a
par négyzetméter, amely a szobdd, szom-
széd szoba, konyha, fiirdészoba, osszvissz
még otven négyzetméter sincs. Itt fogod
leélni az elkovetkezendd pdr téli honapot.
Sebaj, vigasztalod magad, akinek fanti-
zidja van, az sose lehet igazdn bezdrva.
Es hit neked van. No meg interneted. Es
ha a fantazidd mdr cserbenbagy, akkor
még mindig ott a YouTube, a Google
Earth, csak egy klikkelés a vilag! Mar-
mint ha az a nyomorult internet is mii-
kodik, nem kavar be egy virus, é az
adatdtvitel se akadozik.

ok kR

Ulsz a monitor elétt, é radobbensz,
hogy testednek a legfiradékonyabb része
a szemed. A t6bbi részed még siman bir-
nd, csak a szemed firad el attol, hogy me-
reven bamulod a képernyst. Mar ax
agyad is furcsa jatékba kezdett veled, és
egyre tobbszor oda nem illé szines kari-
kdkat hallucindl a monitorra. Gyorsan
lenyomod az enter gombot, és elkiildod a
bicstizizenetet.

GOOD NIGHT BILLIE!

Amelyre pillanatokon beliil megérke-
zik a vilasz.

GOOD NIGHT JOKER!

Mayjd kisvdrtatva utdna az elmarad-
hatatlan smiley [ jel, amely toméren o5z~
szefoglalja Billie egész életfilozdfidjat.

Hiilye amerikaiak, gondolod ilyenkor
az eurdpai kultiirember folényevel, akkor
is bargyiin vigyorognak, amikor nincs rd
semmi okuk. Ndlatok a faluban azt
mondjdk erre, hogy az ilyen embernek a
fejében nincs minden rendben. Az ember
sirjon, ha sirnia kell, és nevessen, ha has-
csikardsa van. Felétek pedig a sirdsnak
van akkora kultusza, mint odadt a mo-
solygdsnak, elvégre még a szdlds is igy
tartja, hogy sirva vigad a magyar!

Billie-vel amiigy egy csomd dologrol
lehet értelmesen elbeszélgetni. A nagy dt-
lagnal intelligensebb, legaldbbis amilyen

informdcicid az amerikaiakrol vannak.
Igaz, a miiltkor sikeriilt 6t kibozni a sod-
rdbol, amikor Busht szapultad, mond-
vdn, hogy ilyen elnokot csak Amerika tu-
dott megvdlasztani. O ext sértéditten ki-
kérte maganak, pedig te sejtetted, hogy
anno 4 se rd szavazott, csakhogy most fel-
tamadt benne a nemzeti biiszkeség.

Aztin, jobban dtgondolva a dolgot,
kénytelen voltdl neki igazat adni. Elvég-
re a ti otthoni politikusaitok sem kiilon-
bek, legfeljebb ok nem egy szuperhatalom
élén dllnak, de azért ok is kapirgdlnak a
sajat szemétdombjukon.

* %k k

Kozeledett december, és benned hirte-
len felmeriilt, hogy még nem is ldttad
Billie-t a maga fizikai valgjdban, és ha
netdn szembejonne veled az utcan, 1gy
mennétek el egymds mellett, mint két
vadidegen. Pedig sok szempontbol tobbet
tudsz rola, mint a kozvetlen csalddtagjai,
hiszen nemegyszer lelkiztétek dt a fél éj-
szakdt, lelki szemétkosdrnak haszndlva
egymdst.

Ll éve cseteltek egymdssal majd min-
den éjszaka, és még nem ldttitok egy-
madst. Sem te Billie-t, sem ¢ téged. A leg-
kiilondsebb azonban az, hogy egyikitok-
ben sem meriilt fel ennek a sziiksége.
Egyszeriien elkonyveltétek egymdst lelki
tarsaknak, és a tobbi nem érdekelt benne-
teket.

Pedig ennyi erével akdr egy szoftver-
rel is csetelhetnél &jszakdrdl éjszakdra,
amelyet egy zsenidlis programozd alko-
tott, aki megteremtette a mesterséges in-
telligencidt. A kérdés annyira izgatott,
hogy napkizben alig vdrtad, hogy eljoj-
Jon az este, és te bejelentkezz azon a cset-
oldalon, ahol csetelni szoktatok. Arra szd-
mitottdl, hogy a kérésed semmiféle prob-
lémdt nem fog okozni Billie-nek, elkiildi
a fenyképét skype-on keresztiil, te pedig
neki a sajdtodat.

Meglepetésedre azonban Billie nem
dgy reagdlt, ahogy vdrtad, é kifogdsokat
keresett. Elészor azzal hozakodott elb,
hogy éppen nincs a keze tigyében megfe-
lelo kép, majd meg azzal, hogy elromlott
a skype-ja, és igy nem tudja a képet dt-

kiildeni. Te erre lanyos zavarodban azt
mondtad, hogy sebaj, biztosan van a gé-
pén webkamera, kapcsolja be axt, csak-
hogy pechetekre az. is elromlott. Vegiil az-
tan Billie allt el6 a nyerd otlettel, &5 azt
Javasolta, hogy egy nyilvdanos webkame-
rdn keresztiil torténjek meg az elsé ran-
devil.

Gyakran szoktad a vildg kiilonbizd
pontjain elhelyezett webkamerdkat né-
zegetni. A kedvenced a Times Square ka-
merahdlozata volt, amely azzal hirdette
magdt, hogy ,a vildg keresztezidésének”
(Crossroads of the world) képeit kozveti-
ti. Tipikus amerikai hozzddllds, gondol-
tad, axt hiszik, 6k a vildg kozepe, & a
16bbi része mindossze kulissza abhoz a
nagy jdtékhoz, amelyet Amerika jatszik.
Azonban ennek ellenére is nézted az ot-
tani webkamerdk képeit, hisz mds kame-
rakéindl tényleg mozgalmasabb képeket
kozuvetitettek, mintha valdhan a vildg
titkeresztezbdéserdl adnanak élé kozveti-
1ést.

Billie-vel tehdt abban dllapodtatok
meg, hogy mdsnap este a kettes szdamii ka-
mera latomezdjében lesz, amely valami
Jdrdaszigetnek vagy mifenének a képét
adta. Mindenesetre épp elég ember for-
dult meg ott napkozben. Mikor rikér-
deztél, hogy mégis, mirdl fogod megis-
merni, Billie titokzatosan csak anmnyit fe-
lelt, hogy biztosan rdismersz mayd.

Mar fél oraval a megbeszélt idgpont
eldtt felmentel a honlapra, é sorra vetted
a kamerdk képeit. Némelyiknél hosszabb
ideig is elbambultdl, é igy amikor észbe
kaptdl, a monitor sarkdban az ora éppen
a megbeszélt idot mutatta. Sietve vissza-
mentél a kettes kamerdhoz, amelyiknek a
ldtomezejében most tiint fel Billie. Igaza
volt. Bdr éppen most is sietett valahova,
te mégis kiszirtad, hogy csakis ¢ lebet
Billie. Tolokocsiban iilt, amelyet egy idd-
sebb nd tolt, és G beleintegetett a kamerd-
ba. Ahogy jobban rdomoltal, arcin a za-
vart mosolyt is ldathattad, hogy ¢ csak
ennyi, egy torpe lany egy toldkocsiban.

Szazdi Sztaké Zsolt

Virjuk kérdéseiket, hozzaszoldsaikat, észrevételeiket, tuddsitisaikat.
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Magyar—szlovak, szlovak—magyar szotar

akadélyozottsdg — postihnutie (retardacia)

befogadis, integracié — integricia

beszédhiba — porucha reci

binokuldris latds — binokuldrne videnie

cukorbetegség — cukrovka (diabetes mellitus)

csip6- és derékkodrméret — obvod bokov a pdsu

egészséges életmdd — zdravy Zivotny $tyl

egyénileg integralt gyermek — individudlne integrova-
né dieta

elfogadis, inklazié — inklazia

elhizis — obezita

éretlenség — nezrelost

értelmi fogyatékossig — mentdlne postihnutie

érzékelési zavar — percepnd porucha

érzékszervi fogyatékossig — zmyslové postihnutie

fejlédési rendellenességek — poruchy vyvinu

gyalogoszéna — pesia zona

halmozottan akadilyozott — viacndsobne postihnuty

higysav — kyselina mocova

kétnyelvi — bilingvélny

kockézati tényez6k — rizikové faktory

koleszterin — cholesterol

korai beilleszkedés — v¢asna adapticia

magas vérnyomds — vysoky krvny tlak, hypertenzia

megel6zés — prevencia

parkoldkartya — parkovaci preukaz

pulzus — pulz

sajatos egyéni program — individudlny vzdeldvaci plin

specidlis nevelési sziikséglet — Specidlne vychovné pot-
reby

szegregicio — segregdcia

szervi — organicky

sziv- és érrendszeri betegségek — srdcovo-cievne (kar-
diovaskulirne) ochorenia

sziv(izom)infarktus — srdcovy infarkt, infarkt myokardu

tanuldsi zavar — porucha ucenia

tertileti kozegészséglgyi hivatal egészségfejlesztési
osztilya — odbor podpory zdravia regiondlneho
uradu verejného zdravotnictva

testi fogyatékossig — telesné (somatické) postihnutie

tinetek — priznaky

veszélyeztetettség — ohrozenie

vércukorszint — hladina krvného cukru

vérnyomasmérés — meranie krvného tlaku

vérnyomasmérd — tlakomer

viselkedészavar — porucha sprévania

zavar — porucha

zsiranyagcsere-zavar — porucha tukového (lipidového)
metabolizmu

bilingvélny — kétnyelvi

binokulirne videnie — binokul4ris lats

cholesterol — koleszterin

cukrovka (diabetes mellitus) — cukorbetegség

hladina krvného cukru — vércukorszint

individudlne integrované dieta — egyénileg integrélt
gyermek

individudlny vzdeldvaci plan — sajitos egyéni program

inklazia — inkluzié, elfogadas

integracia — integracid, befogadas

kyselina mocovd — hagysav

mentilne postihnutie — értelmi fogyatékossig

meranie krvného tlaku — vérnyomdsmérés

nezrelost — éretlenség

obezita — elhizis

obvod bokov a pasu — csip8- és derékkérméret

odbor podpory zdravia regiondlneho tradu verejného
zdravotnictva — teriileti kézegészségiligyi hivatal
egészségtejlesztési osztilya

ohrozenie — veszélyeztetettség

organicky — szervi

parkovaci preukaz — parkolékartya

percepénd porucha — érzékelési zavar

pesia zéna — gyalogoszéna

porucha — zavar

porucha re¢i — beszédhiba

porucha spravania — viselkedészavar

poruchy tukového (lipidového) metabolizmu — zsir-
anyagcsere-zavar

porucha ucenia — tanuldsi zavar

postihnutie (retarddcia) — akadilyozottsig

poruchy vyvinu — fejlédési rendellenességek

prevencia — megel8zés

priznaky — tiinetek

pulz — pulzus

rizikové faktory — kockazati tényezdk

segregdcia — szegregacio

srdcovo-cievne (kardiovaskuldrne) ochorenia — sziv-
és érrendszeri betegségek

srdcovy infarkt — sziv(izom)infarktus

$pecidlne vychovné potreby — specidlis nevelési sziik-
séglet

tlakomer — vérnyomdsmérd

telesné (somatické) postihnutie — testi fogyatékossig

v€asnd adapticia — korai beilleszkedés

viacndsobne postihnuty — halmozottan akadélyozott

vysoky krvny tlak, hypertenzia — magas vérnyomds

zdravy zivotny $tyl — egészséges életméd

zmyslové postihnutie — érzékszervi fogyatékossig

A lap megjelenését tamogatta:

Bauer Edit eurépai parlamenti képvisel6 — K6zép-eurdpai Alapitviny és Slovnaft Rt.
(Stredoeurépska nadicia — CEF a SLOVNAFT, a.s.) — Tirinda Andrea, Pozsony

K6sz6njiik valamennyi timogaténknak, hogy lehetdvé tették lapunk idei folyamatos megjelenését.



Adjon Isten minden jot
Ez 1j esztendoben:

Vegye el mind a nem jot
Ez 1y esztendiben;

Mitol feluink, mentsen meg,
Amit vdrunk, legyen meg
Ez dj esztendioben!

(népkdltés)






