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Bemutatkozik a szerkeszt6

Kedves Olvasok!

Szeretnék bemutatkozni mint a Vakok Vilaga 0j segédszerkesztOje. Toth Eve-
imnek hivnak, és Kovacs Judit mellett most mar én is az Onok szolgalatara allok.
Bizom benne, hogy hasznos munkatarsa leszek a folyoiratnak, és hogy minél iz-
galmasabb cikkekkel informalom és szérakoztatom majd Onoket.

Egy kicsit rolam: Huszonket eves vagyok, ebben az evben végeztem az ELTE
kommunikacié és médiatudomany szakan és ezzel parhuzamosan az intézményi
kommunikator fels6foku szakkepzesen. Jelenleg pedig az ELTE pszicholdgia sza-
karajarok. Az utébbibol kovetkezik, hogy talalkozhatnak majd pszichologiai vo-
natkozasu témakkal is az ujsag hasabjain.

Az egyetemen volt lehet6éségem melyebben megismerkedni a novella- és vers-
irassal, ezért 6rommel venném, ha ez az irany is hangsulyosabban megjelenne a
folyoiratban, amihez varjuk az Onok mdveit is. Szeretném az olvasoéi igényeket,
Otleteket minél inkdbb szem el6tt tartani, s ezt rendkivil megkénnyitené, ha Ki-
toltenék a mellékletben talalhaté rovid keérdoivet.

Kdszéndm szépen el6re is a segitséguket!

Toth Evelin
Hazunk tajarol
Elnokségi tudositas

A nyar utolsé elntkségi tlésén (2013. Kalméanne elndkségi pottag jelezte ta-

augusztus 14.) a kovetkez6 személyek volmaradasat. Dr. Toka Laszl6 alelndk,

vettek részt: Szakaly Melinda elndk,
Nagy Séandor, Barndczki Gabor, Ne-
meth Orsolya, Nagy Tunde, Kuminka
Gydrgyné tagok, Pesti
Zoltanné elndkségi pottag, valamint a

elndksegi

hivatal képviseletében: Dr. Micserics
Jozsef hivatalvezetd, Kutor Sandorné
pénziugyi-gazdasagi vezetd és Baréath
Barbara elndkségi asszisztens. Majoros

a gyoégyaszati segédeszkdz-ellatassal
foglalkoz6 munkacsoport Ulésén tar-
tézkodott.

Doéntes a HD kampanyrol
A Szovetség Huméan Dialdég Kft-vel

(Tovabbiakban HD) folytatott egyutt-
mikodését az elmult idészakban tobb
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kritika érte, ezért az elnokség megkér-
te a tagszervezeteket, foglaljanak allast
az iigyben: tovabbra is a HD lassa el a
kampanyokkal kapcsolatos feladato-
kat, vagy Kkeressen a Szovetség mas al-
ternativat a kampanyok lebonyolitasa-
ra. Osszesen hét tagszervezettél érke-
zett visszajelzés. A HD iiggyel kapcso-
latban etikai és gazdasagpolitikai kér-
dések is felmeriiltek. Szakaly Melinda
elmondta, Magyarorszagon nincs ma-
sik olyan cég, amely teljes korben biz-
tositana a kampanyok elokészitését és
lebonyolitasat, valamint a kampany
megindulasanak koltségeit kamatmen-
tesen finanszirozna, ezzel nagy terhet
levéve a Szovetség vallarol. Felmeriilt,
ha ezek ellenére megsziinne a HD-val
valé egyiittmiikodés, milyen formaban
lehetne tovabb irdanyitani a kampanyo-
kat. Egyetértés sziiletett, hogy a kam-
panyokat kozpontilag kell iranyitani,
nem lenne hatékony kiadni a feladato-
kat a tagszervezeteknek. Az alternati-
vak kizarasa utan djbol felmeriilt a
Human Dialog Kft. eddigi teljesitmé-
nyének elemzése. Elhangzott, hogy
szilkkség van azokra a biztos bevételek-
re, melyeket eddig a HD biztositott. At-
hidal6 megoldasként az elnokség ab-
ban egyezett meg, hogy 1j arajanlatot
kérnek a cégtol egy két és négy éves

id6szakra, amellyel nem determinaljak
az iigymenetet, és a két év milva va-
lasztando elnokséget nem hozzak olyan
helyzetbe, amelyben nem tudnak érde-
mi valtoztatasokat megtenni.

Tajékoztato Dr. Foldi Janos
levelérol

Dr. Foldi Janos levélben kereste fel a
Feliigyel6 Bizottsagot, hogy a Direkt
Mail kampannyal kapcsolatos adatok
kivizsgalasat kérje. A FB az augusztus
14-i iilésig nem tudott érdemben allast
foglalni, tekintettel az iigy komplexita-
sara és a kérdések megvalaszolasahoz
sziikséges pénziigyi elemzések idoigé-
nyességére.

Testiileti tagok delegalasa
az FSZK-ba

A Fogyatékos Személyek Esélyegyen-
l6ségéért Kozhasznua Nonprofit Kft. fel-
kérte az MVGYOSZ-t, hogy konzulta-
cios testiiletének szakmai forumaiba
delegiljon elnokségi tagokat. Az alabbi
listaban lathaté a személyek névsora és
az altaluk képviselt teriilet megnevezé-
se.

Oktatas-képzés: Kuminka Gyorgyné

Foglalkoztatas: Barnoczki Gabor
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Onaillé életvitel: Szakily Melinda

Egészségiigy: Majoros Kalmanné

Kultira, sport, szabadid6: Nagy
Tiinde

Egyenld esélyi hozzaférés: Németh
Orsolya

Elnokségi kabinet felallitasa

Az elnok asszony és a hivatalvezeto
ur elkészitette a Szévetség munkavalla-
l6ival kapcsolatos kimutatasokat, ami-
nek alapjan felallitottak az elnokségi
kabinetet. A kabinet célja, hogy egy-e-
gy elnokségi tag munkiajanak kony-
nyebb elvégzéséhez segitséget nyijtson
azzal, hogy a feladatok el6készitésében

Rovid hirek

- Pontyos Tamas nem teljesitette ha-
taridore a Szovetség szervezetfejleszté-
si munkalatait, ezért eljaras indult az
eléleg visszafizetése érdekében.

- Az elnokség kitiizte a Fehér Bot na-
pi rendezvény id6épontjat: 2013. okto-
ber 11-én 11 ératol kezdédik. A prog-
ramok még szervezés alatt vannak.

- A Vodafone egyiittmiikodési ajan-
lattal kereste meg a Szovetséget. A le-
hetséges 1j flottacsomag feltételeit az
elnokség azonban nem talalta kedvezé-
nek. Késobb dontenek az esetleges

és végrehajtasaban az elnokségi tagok megallapodasrol.
egy vagy tobb személyt maguk mellé
rendelhessenek. 16th Evelin
o0 Ve
Kozlemény

2013. szeptember 6-an a MagNet Magyar Kozosségi Bank altal, a Kozosségi

Adomanyozasi Programban résztvevo civil szervezetek szamara Kiirt palyazatra

a "Kutyaval a vakvilaghol" cimmel a Vakvezet6é kutyakiképzo Iskola altal be-

nydjtott palyamiivet a zsiri nyertesnek itélte meg. Az elismerd oklevelet Molnar

Csaba a MagNet Magyar Kozosségi Bank igazgatosagi tagja adta at. A nyertes
plakatot az MVGYOSZ Facebook oldalan lehet megtekinteni.

Farkasné Schiff Monika Iskolavezeté
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Orvosolhato lesz a vaksag?

Sikeresek voltak az allatkisérletek

gssejtek segithetik a latas helyrealli-
tasat. Ot év mulva kezdédnek a human
kisérletek.

Jelent6s lépést tettek brit kutatok a
vakok latasanak helyreallitdsa felé:
embrionalis Gssejtekb6l no6vesztett
fotoreceptorokat sikeresen ultettek be
vak egerek retinajéba.

Az allatkiserletekr6l a Natare
Biotechnology cim( szakfolydiratban
megjelent tanulmanyukban a szakem-
berek bemutattak, hogy miként allitot-
tak helyre Ossejtek felhasznalasaval a
szemnek azt a részét, amely a fenyt er-
zékeli.

A Moorfields Szemészeti Korhéaz és a
University College London kutatécso-
portja kozolte, hogy ezéltal el6szor va-
lik valos lehet6séggé az emberi probak
elvégzese.

A fotoreceptorok a szem retinajaban
- recehartya - 1év0 idegsejtek, amelyek
a lathato fényt idegi jelekké alakitjak,
és ezek a szembdl az agyba, az agyké-
reg latomez6ihez tovabbitédnak.

Csapok és palcikak

A latasban nélkulézhetetlen fotore-
ceptorok két tipusat kulonboztetjuk
meg: a csapokat és a palcikakat. Az
emberi szem nyolcmillié csapot tartal-
maz. A csapok adjak a fényadaptalt -
fotopikus - latas alapjat, gyenge fény-
ben nem mdkddnek. A retina kdzepén,
a sargafolton csapokat taldlunk, ame-
lyek fényérzékenysége kisebb, mint a
palcikaké, viszont felbontokepességuk
kivalo. A csapoknak kdszénhet6 a szin-
latés is.

Ezek az idegsejtek azonban vaksagot
okoz6 egyes betegségek esetén - mint a
Stargardt-betegség, az idéskori maku-
ladegeneraciéo vagy a cukorbetegség
okozta vaksag - elhalhatnak.

Sikeres allatkisérletek

Mar folynak klinikai prébak az 0s-
sejtek felhasznaldsara a szemben lévé
tdmogato sejtek kicserélésere, a fotore-
ceptorok életben tartasa erdekében. A
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londoni székhelyii kutatécsoport labo-
ratériumi kisérletei azonban megmu-
tattak, hogy lehetséges kicserélni ma-
gukat a fényt érzékelo idegsejteket, és
ezaltal visszaforditani a vaksagot - ol-
vashaté a BBC honlapjan. A brit kuta-
tok egy 4j eljarassal hoztak létre reti-
nat laboratoriumi koriilmények ko-
zott: tobb ezer embrionalis Ossejtet
fotoreceptorokka novesztettek, és vak
egerek szemébe fecskendezték be.

Robin Ali, a kutatas vezetdje a BBC
hirszolgalatanak elmondta, hogy a ki-
sérletek valoédi bizonyitékai annak a
koncepcionak, hogy fotoreceptorokat
be lehet iiltetni embrionalis 0ssejtfor-
rasboél, és megmutattak az utat, miként
lehet ezt emberek esetében is megvalo-
sitani. Ot év egy realis célkitiizés arra,
hogy a klinikai prébak megkezdédje-
nek - tette hozza.

Az emberi szem az 0Ossejtkutatasok
egyik legfejlettebb terepe. Az elmult
évtizedben Ali csoportja egyre hatéko-
nyabb eljarast dolgozott ki a fotorecep-
torok beiiltetésének folyamatiban &l-
latkisérletekben. Mig 2006-ban két-
szdzezer beiiltetett sejtbol csak mintegy
ezer volt képes sikeresen beépiilni a fel-
nott egér retindjaba, addig ma mar ez
40 ezer sejt koriil van.

A Kkutatasvezeté véleménye

- Ha egy makuladegeneraciot szenve-
dett egyén retindjaba képesek vagyunk
20 ezer csapot bejuttatni, az, ugy gon-
dolom, hatalmas klinikai hasznot hoz,
mivel az embereknek nincs sziikségiik
sok miikodo csapra a hasznos latashoz.
A retina kozepén, a latégodorben 1évo
foveola - melyben a fényérzékeny re-
ceptorok a legnagyobb koncentracio-
ban talalhatéak az egész sargafolton -
csak mintegy 20 ezer csapot tartalmaz.
Ez mutatja, milyen kevés sejtre lehet
sziikkség - idézte a professzort a The
Guardian brit napilap.

Szerzé: Horvath Eszter
Forras: MTI/Femina2013.07.23.

Az MRI1 Kossuth Radié szeptember
9-én osztotta meg a kozvéleménnyel az
eredményeket Bach Anita osszeallita-
saban.

Az egerek szemébe beiiltetett embri-
onalis dssejtek nem minden vak ember-
nek nyujtanak segitséget. Az uttoro ki-
sérletek sikeresek, de a kérdés az, hogy
realis remény-e a tudomanyos eredmé-
nyek allandé figyelemmel Kisérése. Er-
rol egyéni dontések sziilethetnek, de a
tudomanyos forumokon lathaté, hogy
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a hir felkavaré.

A vaksagot 6ssejt beiiltetéssel kezelni
nem uj gondolat. Az elsé emberi Kisér-
letes beavatkozasrél mar 2010-ben le-
hetett hallani - hangzott el a felvezet6
szovegben.

Mivel szamos szembetegség jar a re-
ceptorok pusztulasiaval, sok emberen
lehetne segiteni. Els6 helyen emlithet6
az idéskori makuladegeneracio, de
ugyanez a hattere a cukorbetegségbol
ered6 vaksagnak is. Tény, hogy a szaraz
tipusi makuladegeneracio a fejlett or-
szagokban az 50 év feletti lakossag 1,7
szazaléka szenved a betegség elorehala-
dott formajaban, ami 80 éves korra 18
szazalékra novekszik.

Dr. Németh Janos a Semmelweis
Egyetem Szemészeti Klinika igazgatoja
a miisorvezeté6 kérdésére elmondta,
hogy a vaksag nem minden esetben lesz
meggyogyithato, mivel nem mindig a
fotoreceptorokkal van a probléma, hi-
szen sériilhet a latoideg, a szem toroko-
zegei, de akar az egész szemgolyé is. A
professzor szerint egyértelmii tehat,
hogy ezzel a modszerrel azok a betegsé-
gek gyogyithatok, ahol a fotorecep-
torok pusztultak el, a lat6hartya tobbi
része pedig mikodoképes marad, elso-
sorban azok a latéidegrostok, amelyek
az informaciokat az agyhoz tovabbit-

jak.

Az interjubdl kideriilt, hogy a vak-
sag megsziintetése céljabol végzett ki-
sérletek els6sorban a fejlett orszagok-
ban leggyakoribb idéskori makulade-
generaciora, a zoldhalyogra, valamint
a cukorbetegség okozta latasvesztésre
iranyulnak.

A potencidlis betegek még évekig
nem vehetnek részt klinikai kutatasok-
ban. A kisérletek jelenleg egereken zaj-
lanak. Ha kidolgoztak a még megoldas-
ra varo részleteket, feladatokat,csak
akkor probaljak ki az eljarast mas al-
latokon.

A potencialis betegeken zajlo kisérle-
tek csak ezek utan kovetkezhetnek. En-
nek kezdeti fazisaban mindossze 10-15
érintett vonhato be a kutatasi vizsgala-
tokba. Az eredmények fiiggvénye, hogy
milyen tovabbi fejlesztések sziiksége-
sek. Ha az els6 kutatasi kisérletek meg-
felel6ek, kiterjesztik a kutatast tobb in-
tézményre, tobb centrumra, mas fold-
rajzi teriiletekre és természetesen na-
gyobb létszamu érintettre, de még min-
dig a kutatasi fazison beliil. Akkor be-
szélhetiink kész modszerrol, ha a Kiter-
jesztett kutatasi vizsgalatok sikeresek.

Forrds: MR1, Kossuth Radio
Az osszefoglalot készitette: Kovdcs Judit
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Glaukoma (zoldhalyog)

Rovid leiras

A glaukéma - melynek igen félreve-
zetd, magyar neve zoldhalyog - a lato-
ideg megbetegedése. Egyik vezeto tiine-
te altalaban a szem bels6 nyomasanak
akut vagy kronikus megemelkedése. A
szembelnyomas normal tartomanya
10-21 Hgmm kozé esik. Az elnevezés
mind a tiineteket, mind pedig a kivalto
okokat tekintve tobb igen eltéré beteg-
ség gytlijtoneve.

A latéideg szallitja az agyba a sze-
miinkbe érkez6 képet. Finom idegros-
tokbol all 6ssze, valahogy ugy, ahogyan
az elektromos vezetéket vékony rézhu-
zalok alkotjak. Az idegrostok pusztula-
sa apr6 kieséseket okoz a latétérben.
Ezek altalaban mindaddig észrevétle-
nek maradnak, mig végiil osszefolyva
jelentos latotér-kiesést, latotér-sziikii-
letet nem okoznak a betegnek. Ameny-
nyiben a latoideg Osszes rostja elpusz-
tul, a szem megvakul.

A felnéttek elsédleges - tehat nem va-
lamely mas betegség nyoman kialakulo
- glaukémaja két £6 megjelenési forma-
ban jelentkezik: nyitott zugi glauko-
ma, illetve akut vagy kronikus zart zu-
gu glaukomaként. Elsodleges glauko-
ma a velesziiletett glaukéma is.

A masodlagos glaukéoma fennallé
szemészeti alapbetegség (példaul szi-
varvanyhartya-sugartest gyulladas, a
szemben elhelyezked6 daganat vagy
duzzado sziirkehalyogos lencse) kovet-

keztében kialakulé allapot.

A glaukéma a silyos latasromlas
masodik leggyakoribb oka. A Foldon
mintegy 65 milli6 ember szenved ebben
a betegségben, csaknem 6,7 millionyian
mindkét szemiikre vakok, és tovabbi 6
millié ember szenved masodlagos glau-
koma miatt.

A fejlett egészségiiggyel rendelkezo
orszagokban is csupan a glaukomas be-
tegek felét diagnosztizaljak helyesen, a
vilag elmaradottabb vidékein pedig va-
l6szintileg ennél is sokkal rosszabb a
helyzet. A fel nem ismert esetek nagy
szamaért elsésorban a panaszok késdi
Jjelentkezése, a glaukoma nem egységes
definidlasa és a glaukoma sziirés ne-
hézségei felel6sek.

Okok

Az okok megértéséhez meg kell is-
merni a szem felépitését, és tisztazni
kell az alapfogalmakat, a szem részeit.

A szem eliilso csarnokanak nevezziik
a szaruhartya és a szivarvanyhartya al-
tal hatarolt térfogatot, csarnokzugnak
pedig a szaruhartya széle és a szivar-
vanyhartya gyoke altal kozrefogott te-
rilletet. A sugartest az a korkoros
izomgyidrd, amely a szemlencse mozga-
tasaért, valamint a szem elso csarnoka-
ban kering6 folyadék termeléséért fele-
l6s. A csarnokviz "elhasznalodva" a
csarnokzugon at hagyhatja el a szemet,
és az elvezeté vénakon it a vérkerin-
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gésbe jut.

A glaukémak osztalyozasaban elsod-
leges szempont a csarnokzug allapota.
A zug "zart", illetve "nyitott" volta két
jol meghatarozott, a tiinetek és a keze-
lési lehetoségek szerint igen Osszetarto
csoportra osztja ezt a nagy betegség-
csaladot.

Az elsodleges, zart zuga glaukéma-
nak egyfajta anatomiai téraranytalan-
sag lehet a kivalté oka. Ez azt jelenti,
hogy a csarnokzug igen sziik, és bizo-
nyos koriilmények - példaul pupilla-ta-
gulat, félhomalyban vagy szemfenék-
vizsgalat céljabol kivitelezett pupillata-
gitas nyoman - kozott el is zarodhat.

Az elzarédas kovetkezményeként a
szemfolyadék keringése leall, a sugar-
test altal termelt csarnokviz a szemben
felhalmozodik, és extrém magas érték-
re emelkedik a szembelnyomas.

A nagyon magas szemnyomas miatt
a latoideg keringése, vérellatasa zavart
szenved, és kezelés nélkiil idegrostja
igen rovid id6 alatt vissza nem fordit-
haté médon karosodhatnak. Ennél fog-
va az akut zart zugu glaukéoma - mas
néven "glaukéomas roham" - vaksaggal
fenyegetd, szemészeti siirgosségi alla-
pot. A beteg kezelése ugyanigy nem
tir halasztast, mintha szivrohamrol
vagy akut vakbélgyulladasrél volna
sz0.

Az elsodleges nyitott zugu glaukéma
koroki tényezdi igen bonyolultak, azok
osszefiiggései még tavolrol sem tiszta-
zodtak. A betegség valosziniileg geneti-
kailag meghatarozottan jelenik meg az
érintetteknél, és tobb egymastol eltéro

mechanizmus egyiittes fennallasa hoz-
za létre.

A szemben, pontosabban a csarnok-
zugban, valamint a latéideg rostjait be-
fogado rostos lemezben valamit6l meg-
valtozik a sejtek kozott elhelyezkedd,
azoknak tamasztékot és térbeli szerke-
zetet biztosit6 anyagok mindsége és
osszetétele, valamint romlik a szem,
kiilonosképpen a latéidegfé vérkerin-
gése. Ezen til, a betegség kialakulasa-
ban szerepet jatszik a "programozott
sejthalal" nevi biologiai jelenség is. A
magas szembelnyomas ebben az eset-
ben vezeto tiinet lehet, de a normal
nyomasu glaukomaban ez nem észlel-
heto.

A masodlagos nyilt zuga, valamint
masodlagos zart zugi glaukéomak a
fentiekhez hasonlé mechanizmussal
alakulnak ki, azzal a jelent6s kiilonb-
séggel, hogy kialakulasukat egy szemé-
szeti alapbetegségre lehet visszavezetni.

A glaukéomak részletes leirasa és ti-
pusaik eltéro kezelésiik miatt a Kezelé-
sek c. részben talalhatok.

A kronikus nyitott zugu glaukéma
kialakulasanak szamos kockazati té-
nyezojét tartjak szamon. Ezek a kovet-
kezok:

o pozitiv csaladi kortorténet, azaz
korabbi csaladi el6fordulas

o életkor

o etnikai hovatartozas

0 a magas szemnyomassal jaro, nyi-
tott zugu glaukoma esetében a magas
vérnyomas

o a normal nyomasiu glaukomak egy
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részénél a migrén, a kiserek gorcsos al-
lapotaira valé hajlam

o cukorbetegség

0 a szemnyomas novekedése

Nem tekinthet6 viszont kockazati té-
nyezonek a dohanyzas.

Az elsédleges zart zugu glaukémak
kockazati tényez6i a szem sekély eliilso
csarnokiara vezethetok vissza, ami
adodhat rosszjellegbol, pozitiv csaladi
kértorténetbol. A noknél és az életkor
novekedésével, valamint tillatésag ese-
tében gyakoribb.

Tiinetek és diagnozis

A glaukéma észlelése a beteg pana-
szain, a latasfunkciok értékelésén - kii-
16nos tekintettel a latotér épségére -, a
latoidegfo és az ideghartya idegrost-ré-
tegének vizsgalatan, a szemnyomas és a
csarnokviz-forgalom mérésén, a szem
eliilsé részeinek biomikroszkopos vizs-
galatan, valamint a csarnokzug viszo-
nyainak tanulmanyozasan alapszik.

A glaukéma alattomos betegség. Az
elsédleges nyitott zugi glaukoma elein-
te szinte semmilyen panaszt nem okoz
a betegnek, ilyen tekintetben hasonlé
egy masik, igen veszélyes és sokakat
érint60 betegséghez, a magas vérnyo-
mashoz. Sokszor mas okbdl végzett, ru-
tin szemészeti vizsgalat kapcsan meriil
fel a betegség gyanija.

Az els6dleges zart zugu glaukéma
sem feltétleniil okoz azonnal glauké-
mas rohamot. Eleinte jelentkezhetnek
maguktol sziiné, onkorlatoz6, rohamot

bevezetd epizodok. A beteg vagy hazi-
orvosa a homalyos latast, fejfajast eset-
leg egészen mas oknak tulajdonitja, igy
a megfelelo szemészeti ellatas késik.
Nem lehet hat eléggé hangsiilyozni a
sziirés jelent6ségét, amely évente java-
solt mindenkinek, aki 40. életévét be-
toltotte.

Az elsédleges nyitott zugu glaukoma
pedig a kezdeti idoszakban altalaban
teljesen panaszmentes, korai felismeré-
se csak a megfelel6 idoben és modon el-
végzett szliréssel torténhet. A beteg pa-
naszokkal csak akkor jelentkezik, ha a
latotér besziikiilése mar igen nagyfoki.
Mivel a glaukéma az irreverzibilis lat6-
térkiesés felléptéig tiinetmentes lehet,
minden rutin szemészeti vizsgalatnal
meg kell mérni a szembelnyomast.

A szemnyomas mérésére tonometria
nevu eljaras szolgal. Az eddig legponto-
sabbként szamon tartott modszer az
un. "applanacios tonometria". Az elja-
ras alapjat a szem természetes alakja-
nak és az adott mértéki deformalasa-
hoz sziikséges erdé kozott fennall6 kap-
csolat képezi. Noha a szemnyomast a
szemen Kkiviil mérik, mégis "szembel-
nyomas"-nak nevezziik.

Sziirés alkalmaval a beteg talalkoz-
hat a Tonopen nevii eszkozzel is, amely
egy filctollnal alig nagyobb késziilék, és
az applanacios tonometriahoz hasonlé
elven miikodik.

A nonkontakt tonometria rovid, ero-
teljes 1égfuvallatot hasznal a szemnyo-
mas mérésére, igy nem sziikséges a be-
teg szeméhez hozzaérni, illetve azt ér-
zésteleniteni
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Korai glaukomaban a nyomasemel-
kedés nem allandé. Ha magasabb, de
még normalis hataron beliili nyomast
mérnek, érdemes a vizsgalatot tobb-
szor is megismételni.

Glaukomara gyanis eseteket a pon-
tos diagnozis feldllitisa vagy elvetése
céljabol tovabb kell vizsgalni.

A latoidegfo glaukomas kivajultsaga
- ezt a latoideg rostok pusztulasa hozza
Iétre, a vajulat tulajdonképpen a mar
elpusztult idegrostok hianya - eléreha-
ladott glaukémas allapotra jellemzo, de
az ép latoidegfo lelet sem zarja ki a gla-
ukoma lehetoségét.

A mai, Kkorszerii glaukomas latotér-
diagnosztika (perimetria) elsésorban
az automatizalt vagy komputeres laté-
tér-vizsgalaton alapul. A szamitogépes
perimetria ma Magyarorszagon is min-
deniitt elérhet6 a megfelelé centrumok-
ban, melyekben beutaloval lehet vizs-
galatot kérni. A komputeres latotér-
vizsgalat az tgynevezett statikus
perimetria. Ez azt jelenti, hogy a lato-
tér Kkiillonb6z6 pontjain felvillantott
fényjel nem mozdul el, helyzete és
nagysaga allandé marad. Az ideghar-
tya érzékenységét illetve Kkiiszobérzé-
kenységét, a jel fényességének valtozta-
tasaval hatarozzak meg. A vizsgalt pa-
cienst arra kérik, jelezze, ha latéteré-
ben megjelenik a jel. Az ideghartya fel-
térképezése a latotér sok Kkiilonbozo
pontjaban végzett ilyen Kiiszobérzé-
kenység-meghatarozassal torténik.

Fontos megemliteni a csarnokzug
vizsgalatara szolgalé eljarast, a gonio-
scopiat. A csarnokzug allapota, anaté-

miai jellegzetességei alapjan a kiilon-
b6z6 glaukéoma tipusok kiilonithetok el
egymastol. Ez a tervezett kezelés -
gyogyszeres vagy miitéti - és a betegség
varhat6 kimenetele szempontjabal fon-
tos. A vizsgalat a szem felszini érzéste-
lenitése utan egy trapéz alakii, kontakt-
lencse-szerd eszkozzel torténik, amely
specialis tiikreivel a szaruhartyan ke-
resztiil belat a szabad szemmel nem
vizsgalhat6 csarnokzug teriiletére.

Megelozés,
hasznos tudnivalok

A glaukoéma - az akut glaukémas ro-
hamot leszamitva - lassan, alattomo-
san, szinte panaszmentesen jelentkezo
betegség. Birmennyire fajdalmatlan és
a paciens szamara eleinte jelentékte-
lennek tln6 panaszokkal jelentkezik,
kezeletleniil silyos latasromlast, a lato-
tér beszikiilését, végiil akar teljes vak-
sagot is okozhat. A betegség altal oko-
zott latasfunkcio-karosodas visszafor-
dithatatlan, végleges, azt gyogyitani
mar nem lehet, csak megel6zni.

Néhany évtizeddel ezelott, még ha a
diagnozisalkotas idejében megtortént
is, a betegség akkor sem volt érdemben
befolyasolhato, és a korlefolyas vég-
eredményben szinte minden esetben a
szem megvakulasahoz vezetett. Ma
azonban ez mar korant sincs igy. Idejé-
ben, cseppekkel, illetve miitéti modon
kezelve a betegséget, a latasfunkciok
megorizhetok, és a beteg tovabbra is
végezheti munkajat, autot vezethet,
életmindésége valtozatlan maradhat.
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Ehhez azonban elengedhetetlen a glau-
koma sziirése. A vizsgalat fajdalmatlan
és rovid, a latasélesség, a szemnyomas,
sziikség esetén a latotér felvételébol,
valamint a szemfenék vizsgalatabol all.
Javasolt volna mindenkinél elvégezni
az alapvet6 vizsgidlatokat a 40. életév
betoltése utan, idealis esetben évente.
Szilrésre legegyszeriibben igy jelent-
kezhetiink, ha haziorvosunktol beuta-
Iot kérve felkeressiik a legkozelebbi, er-
re hivatott szemészeti szakambulanci-
at.

Kezelés

A glaukoma kezelése lehet konzerva-
tiv, ami alatt dontéen a szemnyomast
csokkento6 cseppek adagolasat értik.

Kiilonbozo tipusi lézerkezeléseket
hasznalunk a glaukéma gyogyitasa so-
ran, ugyszintén szamos mutéti tipus lé-
tezik.

Bovebb ismertetést érdemelnek a
fontosabb lézeres eljarasok:

Argon lézer trabeculoplastika: a
csarnokzug pigmentalt - festéket tar-
talmazé - szovetében az argon lézer fé-
nye a kornyezé teriiletekhez képest
sokkal jobban nyelddik el. Az elnyeld-
dott energia hové alakul, aminek ko-
vetkeztében a szovetekben olyan bioké-
miai atalakulas zajlik le, ami eldsegiti,
hogy a csarnokzug teriilete wjra tobb
folyadékot legyen képes elvezetni a
szembol. A kezelés éber allapotban, fe-
liileti cseppérzéstelenitésben, ambulan-
san végezheto.

Nd:YAG iridotomia: a kezelés célja a

szivarvanyhartya (iris) széli részén egy
olyan teljes vastagsagi, apro, kerek
nyilas készitése, amely kertil6 aton biz-
tositja a csarnokviz elvezet6dését ab-
ban az esetben, ha a szivarvanyhartya
pupillaris széle és a lencse eliilsé felszi-
ne kozott a keringés valami oknal fog-
va akadalyozott. Az Nd:YAG lézer ké-
pes a kornyezo szovetek karositasa nél-
kiil, minimalis fajdalom mellett megfe-
lel6 nyilast képezni a szivarvanyhar-
tyan. A kezelés éber allapotban, feliile-
ti cseppérzéstelenitésben, ambulansan
végezheto.

Lézeres cyclophotocoagulatio: tobb-
féle lézer - dioda, Nd:YAG, argon - is
alkalmazhato. A kezelés lényege, hogy
kiviilrol, a szem kiils6 burkain keresz-
till, pontos méréssel meghatarozva a
csarnokvizet termel6 sugartest helyét,
annak lézerrel torténé roncsoldsa. Igy
a sugartest csarnokviz termelése csok-
ken, és ennek kovetkezményeképp a
szembelnyomas is. A Kkezelés éber alla-
potban, vezetéses érzéstelenitéssel, ro-
vid korhazi kezelés keretein beliil Kivi-
telezheto.

Fontosabb miitéti eljarasok

Trabeculectomia: A legelterjedtebb
mesterséges sipolyképzé, mas néven
filtracios miitét. Lényege, hogy a fels6
szemhéj altal takart teriileten mester-
séges csatornacskat hoz létre a csar-
nokzug - tehat a szem belvilaga - és a
kotohartya alatti szovetréteg - tehat a
kiilvilag - kozott. Ezen az tton tavozik,
filtralodik a felesleges csarnokviz a
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szembol, ezaltal csokkentve a szemnyo-
mast. A miitétet akkor alkalmazzak, ha
a cseppkezelés nem valik be, vagy -
esetleg mas szemészeti betegség egyiit-
tes fennallasa miatt - nem alkalmazha-
t6. Ilyen eset példaul, ha az elérni ki-
vant szemnyomasnak olyan alacsony-
nak Kell lennie, ami varhatéan nem ér-
heté el cseppekkel, vagy a kezdeti
szemnyomas olyan magas, hogy a
cseppkezelés nagy valésziniséggel nem
csokkentené elegend6 mértékben.

A mitét kiegészitheté antimetabolit
kezeléssel. Az "antimetabolitok" olyan
anyagok, amelyek a sejtek szaporoda-
sat gatoljak. Antimetabolit hatasua
anyaggal mitét kozben par masodper-
cig kezelik a sipoly tervezett helyét. Igy
ezen a teriileten a hegesedés - amely
maga is sejt szaporodassal jaré folya-
mat - megakadalyozhat6, igy a miitét
hosszi tavi sikere még valoszinibb.

Gyoki iridectomia

Hatasaban hasonlé beavatkozas,
mint a lézeres iridotomia, de hagyoma-
nyos sebészi eszkozokkel, steril, miitéti
korilmények kozott végzik. A sebész a
szaruhdrtya és az inhartya hataran ap-
ro6 sebet ejtve jut be a szem eliils6 csar-
nokaba, és a szivarvanyhartya gyoki
részébol apro, teljes vastagsagi harom-
szoget metsz ki, ezzel biztositva a csar-
nokviznek a keriil6utat. A trabeculec-
tomia mitétek soran rutin szerden el-
végzik ezt a beavatkozast is. A nyilast
mindig a fels6 szemhéj altal takart te-
riileten helyezik el, hogy azon keresztiil

ne jusson fény a szembe, kellemetlen
kaprazast, latasi panaszokat okozva a
betegnek.

A glaukéma-ellenes cseppeknek sza-
mos fajtaja létezik. Vannak olyanok,
amelyek a csarnokviz termelddését
csokkentik (pl. b-blokkoldk, karboan-
hidraz -bénitok), masok a csarnokviz
elvezetodését fokozzak (pl. latanop-
rost). A b-blokkol6 vegyiiletek szivrit-
mus szabalyozo és vérnyomascsokken-
t6 gyogyszerek alapanyagaiként isme-
rosek lehetnek. Ebbél kovetkezik, hogy
olyan paciensnél, akinek Kkardiologiai
alapbetegsége van, a gyogyszerkolcson-
hatasra kiilonosen iigyelni kell, és ha
kellemetlen mellékhatasok (faradtsag,
depresszio, alacsony pulzus, impoten-
cia) jelentkeznek, a cseppkezelés méodo-
sitasara lehet sziikség.

A glaukoma fajtai és
azok jellemzoi

Mivel a glaukéma mind tiineteiben,
mind a kivalto okokat tekintve igen el-
téro betegségek osszefoglal6 neve, a to-
vabbiakban altipusok szerint mutatjuk
be Kkiilonb6z6 megjelenési formait és
azok kezelését.

Els6dleges glaukomak:

1. Elsodleges nyitott zugu glauko-
mak:

a. Elsodleges fiatalkori (juvenilis)
glaukoma
Valészinilleg genetikailag meghata-
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rozott, 10 és 40 éves kor kozott jelent-
kezik. A szemnyomas 24 Hgmm feletti.
Tipusos glaukémas elvaltozasok észlel-
hetok a szemben, a csaladi kortorténet
gyakran pozitiv.

Kezelés: Cseppkezelés; sziikség ese-
tén mitét - trabeculectomia.

b. Elsédleges nyitott zugi glaukéma

Valosziniileg genetikailag meghata-
rozott. A szem belnyomasa kezelés nél-
kiil meghaladja a 21 Hgmm-t. Tipusos
glaukomas elvaltozasok észlelhetok a
szemben, és gyakran mar funkcionalis
elvaltozasok is kimutathatok - latétér
karosodas.

Kezelés: Cseppkezelés; argon lézer
trabeculoplastika; sziikség esetén mii-
tét - trabeculectomia.

¢. Normalis nyomasi glaukoma

A szemnyomas maximuma Kkezelés
nélkiil is 22 Hgmm alatt marad. Ennek
ellenére tipusos glaukomas elvaltoza-
sok észlelhetok a szemben, gyakori az
alacsony vérnyomas és a kiserek gor-
csos allapotara (pl. migrénre) valo haj-
lam,

Kezelés: Cseppkezelés, 1ézeres be-
avatkozas, sziikség esetén mitét - tra-
beculectomia. A megcélzott szemnyo-
mas 10-15 Hgmm koézotti, tehat a nor-
mal tartomany also része.

2. Elsé6dleges zart zugu glaukoma
A zart zugd glaukémat anatéomiai

téraranytalansag, "helysziike" okozza,
a csarnokzugot a szivarvanyhartya

gyoki szovete elzarja, a csarnokviz-el-
vezetés idoszakosan csokken, vagy
megszinik.

A beteg szivarvany szini karikat lat-
hat a fényforrasok koril. Ezt az erésen
megemelkedett szemnyomas kovetkez-
tében vizenyOssé és homalyossa valo
szaruhartya fénytorése okozza. A
szemnyomas 50-80 Hgmm kozotti, a
szem voros, a latasélesség erésen csok-
kent. Roham idején erds, szinte meg-
semmisit6 jellegii homlok vagy haldn-
téktaji fejfajas, hanyinger, hanyas, hasi
fajdalom, altalanos rossz kozérzet je-
lentkezhet. A paciens elesett, nagybeteg
benyomasat Kkelti.

Kezelés: Akut zart zuga glaukémas
rohamban siirgés és agressziv szem-
nyomas csokkent6 kezelésre van sziik-
ség, mert az allapot kezeletleniil né-
hany napon beliil teljes vaksaghoz ve-
zethet. Ha a roham megszint, a szem-
nyomas lecsokkent, lézeres iridotomia
sziikkséges a késobbi ismételt roham
megel6zése céljabol. Ha a szemnyomas
nem csokkenthetéo normalis értékre,
miitéti eljaras sziikséges (trabeculecto-
mia). Nem szabad elfeledkezni a masik,
latszolag ép szemen végzendd, megelo-
26 Nd:YAG lézeres iridotomia elvégzé-
sérol sem! Az anatomiai viszonyok eb-
ben a tipusban nagyon hasonlok a két
szemen, igy kezelés nélkiil elobb vagy
utobb a masik szemen is kialakul a ro-
ham.

3. Elsodleges sziiletett, illetve csecse-
mokorban jelentkezo glaukoma
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A kivalto ok a csarnokzug koros fej-
lodése, ami miatt a csarnokviz nehe-
zebben folyik el. Az élet els6 két évében
jelentkezik, gyakran mar a sziiletéskor
észlelhetd. A szemnyomas igen magas,
a szaruhartya atméroje és a szemgolyo
hossztengelye a normalisnal nagyobb -
az allapotot igen képletesen irja le a la-
tin "buphthalmos" kifejezés, ami ma-
gyarul "okorszemiiséget" jelent. Gya-
kori a pozitiv csaladi kortorténet. A ro-
ma lakossag korében a betegség csak-
nem hatszor gyakoribb, mint a nem ro-
ma népességben, ezért fontos a felvila-
gositas és a veszélyeztetett gyermekek
gondos vizsgalata.

Kezelés: Elséosorban miitéti -
goniotomia (ritkabban végzett glauko-
ma ellenes miitét tipus, amely azonban
ebben a betegcsoportban jo eredmény-
nyel kivitelezhet6), trabeculectomia. A
kezelés sokszor minden erdfeszités elle-
nére is csak részben sikeres.

Masodlagos glaukémak:
A masodlagos glaukomak az elsodle-

gesen kialakul6 betegséghez hasonléan
feloszthatok nyitott zugu és zart zugua
tipusra.

1. Masodlagos nyitott zuga glaukoé-
mak

a. A csarnokzug elvezet6 rendszerét
valami - vorosvértestek, daganat sej-
tek, fehérvérsejtek, a szemlencse felszi-
nérol lesodrodé degenerativ anyag -
eltomeszeli.

b. A csarnokzug elvezet6 rendszere

koérosan atalakul, vagy mar fejlodése is
rendellenes. Létrejohet hosszas sztero-
id csepp hasznalat, gyulladas kovetkez-
tében fellépd vizenyd, velesziiletett
rendellenességek nyoman.

c. A szembdl elvezet6é vénakban ma-
gas nyomas alakul ki, és ez ellene hat a
csarnokviz elvezetésének. Okozhatja
agyi értrombozis vagy a szem mogotti
daganat. _

Kezelés: Els6sorban az alapbetegség
kezelése, cseppkezelés, sziikség esetén
filtraciéos miitét

2. Masodlagos zart zuga glaukomak

a. A szivarvanyhartyat valami -a
szem hajszalér keringésének zavara
miatt a szivarvanyhartya és a csarnok-
zug kozott képz6doé kotészovetes-ere-
zett hartyak, sziiletett rendellenessé-
gek, a csarnokban lévé gyulladasos
anyag hegesedése - elolrol a csarnok-
zugba huzza.

b. A szivarvanyhartyat hatulrél
nyomja valami a zugba (érett sziirke
halyog, helyébol kimozdult szemlencse,
szemben lévo daganat stb.).

c. A csarnokviz-keringés iranyanak
koéros megvaltozasa.

Kezelés: Az alapbetegség kezelése,
amely ebben a betegségcsoportban el-
sOdlegesen sebészi - hegek oldasa; az el-
szurkiilt, illetve helyéb6l kimozdult
szemlencse eltavolitasa; a szemben lévo
daganat besugarzasa, illetve, ha erre
mod van, a daganat eltavolitasa a szem
megtartasa mellett. Ezen til sziikség le-
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het cseppkezelésre és filtracios miitét
elvégzésére is.

A cukorbetegség komoly népegész-
ségiigyi probléma hazankban. Gyakori
a diabétesz szovodményeként fellépo
masodlagos glaukoma is. Ez a masodla-
gos, zart zugi glaukomak csoportjaba
tartozik. Mechanizmusaban a szemgo-
lyo hajszalér-keringésének sulyos zava-
ra, a csarnokzugban djonnan képzett,
torékeny erek, kotoszovetes, erezett
hartyak hadzé hatdsa jatssza a donto

szerepet. A diabéteszben megfigyelhet6
ideghartya-elvaltozasokat ugyancsak a
szem mikrokeringésének zavara okoz-
za.

Kezelés: Cseppkezelés, az ideghartya
elvaltozasok lézerkezelése, Ilézeres
cyclophotocoagulatio, filtracios miitét
antimetabolittal.

Szerzo: Dr. Domsa Patricia
Lektor: Dr. Imre Ldszlo
www. hazipatika.com

95-tel szaguldott a vak-lato-tandem

Esélyegyenloségi tandem kerékparos
sebességi vilagrekordot allitott fel Nagy
Gyorgy kerékparversenyz6 és vak
sporttarsa, Kovacs Margit az M0-as
korgyird déli szektoranak ij sza-
kaszan. A sportoloknak 95 kilométer
per oras sebességre sikeriilt felgyorsul-
niuk kerékparjukkal.

A fél éve egyiitt késziilo paros egy
auté mogott hajtott, hogy kihasznaljak
az altala okozott vakuumot. 40 Kkilo-
méter per oras tempoig egy villanymo-
tor gyorsitotta fel 6ket, amely ezutan
kikapcsolt. A szabalyok ennyi segit-
séget megengedtek.

Sebestyén Istvan, a Magyar Rekord
Egyesiilet elnoke elmondta: korabban
nem volt példa arra, hogy hiteles, mért
koriillmények kozott barki tandem
kerékparral sebességi rekordot allitott
volna fel. A sportolok az itszakasz

épittetoinek jovoltabol az elmult két
hétben rendszeresen edzettek a helyszi-
nen, és probaltik meghatarozni az
optimalis ivvonalat, illetve az ttvonal
iranyat.

A tandemparos hatul tekerd tagja,
Kovacs Margit sziiletése 6ta vak, aki
sporttarsaval, Nagy Gyorggyel az esé-
lyegyenlGségre, valamint a kozos sport
egyesitd erejére kivantak felhivni a
figyelmet.

Nagy mar egyediill is tobbszor
probalkozott sebességi vilagrekordot
felallitani. Ez még nem jott 6ssze neki,
de 195,1 km/h-val mar sikeriilt tek-
ernie.

http://sportgeza.hu/sport/bringa/2013/08
/24/95-tel_szaguldott_a_vak_lato-tan-
dem/?rnd=773%A0
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Mi tortént a vakvilagban

Szép nyari nap

A perg6, kozosségi élet nyaron sem
megy szabadsagra a Komarom-Esz-
tergom Megyei Vakok és Gyengénla-
tok Egyesuleténél.

Jalius utolsdé vasarnapjan tagok és
hozzatartozoik taldlkoztak ismét egy
piknik erejéig Kecskéden, a Vértes
hegység lejtdjen.

Egyénileg utazott mindenki a festoi
szépségl Oregtohoz.

A latvany annyira lenylig6zte a tar-
sasagot, hogy valamennyien agy
éreztuk, a nap is értunk kelt fol aznap.
Az érzés csak fokozddott azzal, hogy a
férfiak - ahogy illik - a tlzrako térnél
atvették az iranyitast - akarom mon-
dani a fakanalat.

Téth Sandor elndkhelyettes nem
aprozta el a dolgot, mivel bogréacs
helyett mindjart Gstben kezdte el f6zni
a halaszlevet. Tobb férfitarsunk is kuk-
tdnak csatlakozott hozza, mire igen

nagy szukség volt az 6t kilo ponty es
keszeg elkészitéséhez. Mi nék pedig
élveztik a kényeztetést, és tettink egy
kiados sétat a téparton. A nap mar
magasra kuszott a horizonton, de még
a szél sem rebbent a nadas kozott.

Csak mi gyonyorkodtink a vadka-
csak latvanyaban, a szarcsak vizi
mutatvanya pedig fokozta jékedvin-
ket. Mire visszaértink a part arnyat
add diszéhez, a hatalmas, faragott per-
goldhoz, hozzalattunk az isteni haléaszlé
elfogyasztasahoz, amihez jégbe h(tott
pezsgot kortyolgattunk.

S hogy mozogjunk is egy Kicsit, az
Egyesiilet megtartotta a sakk- és
lengOteke bajnoksag nyari forduldjat.
Tét nélkul, csak ugy.

Osszegezve ezt a napot, hamisitatlan,
nyari, csaladi nap volt.

Simon Katalin
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Kérdoiv kitoltés
segédeszkoz-nyereménnyel

Kedves Olvasoéink!

A Vakok Vilaga életében elérkezett a megijulas ideje. Folyéira-
tunkat szeretnénk az 6nok véleményének megfelel6en formalni. Cé-
lunk, hogy az olvaséi igények maximalisan teret kapjanak. Uj rova-
tokat is bevezetnénk, amihez az 6nok segitségét kérjilkk az alabbi
kérdoiv kitoltésével. A kitoltés csupan tiz percet vesz igénybe, de a
szerkesztoségnek rendkiviil sokat jelentene.

A kitoltok kozott 3 darab 5000 Ft-os vasarlasi utalvanyt sorsolunk
ki az MVGYOSZ Segédeszkoz Boltjaba.

A Kkitoltott kérdoivet 2013. november 20-ig személyesen és postai
uton az 1146 Budapest, Hermina 1t 47. cimre varjuk. E-mailben a
toth.evi22@gmail.com cimre kiildhetik.

A sorsolast 2013. december 6-an tartjuk.

A kovetkezokben rovatleirasokat olvashat. Kérem, jelolje meg,
hogy egy 1-t6] 10-ig terjedo skalan, mit gondol a rovatrol. A Kkiva-
lasztott szam elé tegyen X-et, vagy irja be az "az on valasza:" sor-
ba.

1 = egyaltalan nem tetszik

10 = nagyon tetszik.
1. Recept rovat

A kulinaris élvezetek kedveldinek konnyen elkészitheto receptek-
kel szolgalunk. Ezen Kkiviil hasznos praktikakat is ajanlunk, ame-
lyekkel még gordiillékenyebb lehet a siités-fozés.

Egyaltalan nem tetszik =1 2 3 4 5§ 6 7 8 9 10 =nagyon
tetszik

Az on valasza:


mailto:toth.evi22@gmail.com
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2. Jogi rovat:

Szeretnénk ravilagitani a jogszabalyok vilaganak sotétebb oldala-
ra. Ha nem elég zokkendomentes az iigyintézés, ha nem akarjak meg-
adni az iskolaban a plusz idot a dolgozatoknal, ha nem engedték be
vakvezeto-kutyajat az iizletbe Jogi szakérto segitségével tisztazhat-
juk a latassériiltek mindennapjait dvezo jogszabalyokat, és tanacsot
adunk, Kkihez fordulhat ilyen jellegii problémaival.

Egyaltalan nem tetszik =1 2 3 4 5§ 6 7 8 9 10 =nagyon
tetszik

3. Divat rovat:

Minden évszakban egy stilus- és divattervezo all az olvasok szol-
galatara. Tanacsot ad az adott idoszakban divatos és praktikus tex-
tilekrol, fazonokrol és szinekrol, nem csak noknek.

Egyaltalan nem tetszik=1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 =nagyon
tetszik

4. Informatika rovat

Hirt adunk a legiijabb informatikai eredményekrol és segédesz-
kozokrol, hogy olvaséink naprakészek lehessenek, milyen munkat,
tanulast és életvitelt konnyito eszkozok allnak a rendelkezésiikre. A
rovatban aktualis tanfolyam- és tananyag-ajanlokat is olvashatnak,
ezzel megadva a kezd6 1épést az informatikiaban rejlo lehetoségek
utjan.

Egyaltalan nem tetszik=1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 =nagyon
tetszik
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5. Kreativ rovat

A szabadidd hasznos eltoltéséhez javaslunk egyszertien elkészithe-
to diszeket, kiegészitoket, hajtogatasi technikakat, amellyel baratsa-
gosabba varazsolhatja otthonat, vagy meglepheti szeretteit.

Egyaltalan nem tetszik=1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 =nagyon
tetszik

6. Munka rovat

A munkaeré-piaci helyzet nem til kedvezd, de magunkhoz mér-
ten igyeksziink ezen javitani, mégpedig ugy, hogy minden honapban
a munkavallalassal kapcsolatos hasznos tudnivalokkal latjuk el ol-
vasoinkat. Tréningszeru felkészitést szeretnénk nyujtani, hogy
konnyebben tijékozodjanak a munka vilagaban

Egyaltalan nem tetszik =1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 = nagyon
tetszik

7. Parkapcsolat, hazassag, szexualitas

Beszélgessiink specifikusan a latassériilteket érinté maganéleti
kérdésekrol. A beszélgetopartner egy szakpszichologus, aki tobbek
kozott olvasoi kérdésekre is valaszol. Minden hénapban djabb téma
keriil a kozéppontba.

Egyaltalan nem tetszik =1 2 3 4 5§ 6 7 8 9 10 = nagyon
tetszik
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8. Gorbe tiikor

Bizonyara hallott mar olyan sztereotipiakrol és elditéletekrol,
amelyek kellemetleniil érintették ont vagy sorstarsait. A fesziiltséget
oldva szeretnénk humoros és groteszk irasokkal szorakoztatni olva-
soinkat. Egy-egy sztereotipiat parodisztikus hangnemben dolgo-
zunk fel, hogy gorbe tiikrot allitsunk a vilagnak.

Egyaltalan nem tetszik =1 2 3 4 5§ 6 7 8 9 10 =nagyon
tetszik

Véleményét, otleteit szovegesen is megfogalmazhatja (nem kotele-
Z0)

A kovetkezokben néhany adatat lenne sziikséges megadni, hogy
valaszait a kell6 részletességgel tudjuk Kiértékelni. Ahol tébb va-
laszlehetosége van, valaszat kérem hidzza ala vagy a szam elott X-
szel jelolje.

Nem: 1. férfi 2. né

Eletkor: ...oeevevene.

Lakhelye: 1. fovaros 2. nagyvaros vagy megyeszékhely 3. varos 4.
Kkis telepiilés

Iskolai végzettség:: 1. alapfoka (altalanos iskola) 2. kozépfokii
(érettségi, szakképzés) 3. felsofokiu (féiskola, egyetem)

Foglalkozas: 1. tanulé 2. munkavallalé 3. munkanélkiili 4. nyugdi-
jas

Végigért a kérddiven. Koszonjiik a segitségét!
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Két keréken a Balaton korul

napra fogytak a kilométerek, de a
lelkesedés szerencsere nem csokkent.

Siéfokon fogadta a tandemeseket a
varos alpolgarmestere, Almadiban
kdszontotte a borfesztival kézénsege
a mozgalom fiataljait, ahol énekelt a
tandemtura arca, Krizbai Teca is. Az
ut sordn tobb muzeumot is megtekin-
tettem a szervezG6k jovoltabol: a bal-
atonedericsi Afrika Muzeumot és a
Festetics kastelyt.

A Mozdulj! Koézhaszni Egyesulet Soha senki sem maradt bajban, a
idén harmadik alkalommal bonyolitot- kdz0sség tagjai orvosoltak a felmerilé

ta le latassérilt fiatalok részvételével pro,blémékat. Ennek kdsz?nhetéell
Balaton  koruli  kerékpartarajat tehat 4 nap alatt, 220 km-t kozel 30 0

augusztus 17-20 kozott. tekert le tandemmel vagy egyes
Tarsammal én is nyeregbe Ultem, és kerekpzitrral.” o ,
tobbedmagammal sikeresen teljesitet- Remelhetoleg jovOre ugyanott es

tem a mintegy 220 km tavot. Rad- ugyanakkor talalkozunk!
pusztatol Rad-pusztaig kerekeztem a _
mindenre elszant csapattal. Naprol- Kovacs Judit

Latasserultek a SZIN-en

A Vakok és Gyengénlatok Csongrad Megyei Egyestlete mar tavaly is helyet kapott a
Szegedi Ifjusagi Napokon (SZIN). Satrukban az érdekl6dék megtekintették a latassé-
riltek segédeszkdzeit, kiprébalhattak a Braille-irast. Jatszottak bekdtott szemmel: sza-
goltak, tapintottak nagy-nagy turelemmel és kitartassal. Kérdéseikre az érintettektdl
kaptak valaszokat. A fesztivalt a k6zvetlenség, a remek hangulat és a tolerancia jelle-
mezte. Az onkéntesként tevékenykedé latassériultek a munka utan elvegyultek a bulizé
fiatalok kozott.

Vaskdne Kiss Eva a Vakok és Gyengénlatok Csongrad Megyei Egyesuletének elntke
kérdésemre elmondta, hogy nagy 6rommel tolti el, hogy a SZIN-en vendégul lathatja a
Tisza partjan mas egyestletek 6nkéntes tagjait. Bizik abban, hogy jovére ugyanakkor,
ugyanott satruk megtalalhaté lesz a SZIN programjai kozott.

Kovacs Judit
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Nalunk mindig Mosoly-var!

Szimulacids szemiivegetprobalnak az érdekl6ddk

Az MVGYOSZ els6 Mosoly-var él-
mény programjat 2013. szeptember 7-
en valdsitotta meg a budapesti dr.
Koltai Jend Sportcentrumban, a Ma-
gyar Telekom, Telekom Olimpia elne-
vezesl rendezvenyén.

Eredetileg 150 f6 részvételével Cse-
pelen, az MVGYOSZ Vakvezetd kutya-
kikepz6 Iskolajanak telephelyén lett
volna, de a megrendel6 kéréséhez ru-
galmasan alkalmazkodott a szolgéalta-
to.

A Mosoly-varat az MVGYOSZ mun-
katarsai ""epitettékfel™ az otlettdl a ter-
vezésen at a kivitelezésig. A megvalosi-
tasba kuls6é partnert és dnkénteseket is
bevont a menedzsment.

A program keretében az erdekl6dbk

kulonleges élmeényekkel
gazdagodtak és kbzben
megismerték a vak és
gyengénlaté emberek la-
tassériltségbdl eredd ne-
hézségeit athidalo mad-
szereket, eszkozoket és
sajat bdrukoén tapasztal-
hattak, hogy meég mindig
a vak massz6rok a legjob-
bak.

Bepillantast nyerhettek
az MVGYOSZ Vakvezet6
kutyakiképz6 Iskolaja-
nak munkajaba, szemé-
lyesen beszélgethettek kutyaval kozle-
ked6 vakkal és kiképzokkel, onkéntes
kolydknevel6kkel, simogathattdk a le-
endd vakvezetd kutyakat. Tagas pazsit-
tal boritott terileten tartott bemutatdk
kdzben gy6zédhettek meg arrol, hogy
milyen okosak, fegyelmezettek és enge-
delmesek a kiképzésben résztvevé ku-
tyak. A helyszinen felépitett akadaly-
palyan a k6zénseg egy szerencses tagja
ki is prébalhatta, mennyire bizhatna
magat egy vakvezet6 kutyara, ha szik-
sége volna ra.

A batrabbak kulénb6z6 latasvesztési
formakat szimulalo szemuivegek viselé-
sevel szembesulhettek azzal, milyen le-
het latas nelkil vagy aliglatva érzékel-
ni a vilagot.
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A legkisebb aprosagok is megtalal-
hattak azokat az elfoglaltsagokat, amik
szamukra érthetdo és feldolgozhaté
szinten kommunikaltdk a Mosoly-var
altal kozvetiteni kivant iizenetet, vagyis
azt, hogy a megértés és elfogadas oro-
mot szerez mindenkinek.

A Mosoly-var "wellness részlegé-
ben" vak masszoérok massziroztak a je-
lentkezoket mesterfokon, aminek ékes
bizonyitéka, hogy a program kezdeté-
tol végéig telthaz volt a masszazs sator-
ban.

A nyitott és kivancsi kozonség szive-
sen ismerkedett a Braille-irasjelekkel,
a beszélo szamitogéppel és eszkozokkel,
az MVGYOSZ segédeszkoz boltjaban
fellelhet6 praktikus, mindennapi hasz-
nalatra valé targyakkal. A tandem ke-
rékparozast is sokan Kkiprobaltak, a
batrabbak bekotott szemmel is.

A program latogatéinak szama meg-
haladta a tervezett 150-et, csaknem
300-an fordultak meg a 4 rendezvény-
satorban és az eldtte elteriild szabad te-
riileten, a program Kiilonb6z6 elemein.
Az MVGYOSZ 11 munkatarsa és 9 on-
kéntes foglalkozott az érdekl6dokkel 8
oran keresztiil, szamukra mindségi id6-
toltést biztositva.

Manapsag egyre elterjedtebb a tar-
sadalmi érzékenyités szokapcsolattal
jelolt tevékenység. Ennek célja, hogy
adott dologban - esetiinkben a latassé-
riiltség miatt - a tobbségi tarsadalomtol

valamiben eltéré csoportok életét koze-
lebbrol is megismertessék a tarsadalom
szélesebb rétegeivel. Az ezt elomozdité
programoknak olyanoknak kell lenni-
iik, amelyek altal a kivant cél elérheto,
vagyis az elfogadé, befogadé6 attitid
erosodik azokban, akik részt vesznek
az érzékenyit6 programokon.

Nincs konkrét recept arra, hogy ho-
gyan lehet egy ilyen rendezvényt ered-
ményesen lebonyolitani. Sok miilik a
kreativ otleteken, az alapos el6készité-
sen és a megvalositd csapat tagjainak
felkésziiltségén és személyiségén. Van-
nak szamokban Kkifejezhetd eredmé-
nyek, de a lényeget, hogy a résztvevok-
re milyen médon hatott a program, an-
nak hatasaként hogyan fognak viszo-
nyulni altaluk ismert vagy ismeretlen
latassériiltekhez, csak hosszabb ido el-
teltével volna érdemes vizsgalni. Az eh-
hez eredményesen hasznalhatd, tudo-
manyos értelemben reprezentativnak
mondhaté kutatasi médszerek nagyon
dragak. Igy maguk az érzékenyitést
végz6 szervezetek valoszintlileg sosem
fognak ilyesféle kutatisokat megren-
delni. Kiilfoldi példak azonban azt mu-
tatjak, hogy van létjogosultsaga az ér-
zékenyitésnek és hosszabb tavon ered-
ményes is, foleg, ha - mint az ismerte-
tett esetben - azt kell6en felkésziilt és
kompetens csapatok végzik.

Angyal Gdbor
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Az orvostudomany miiltja

2013. jilius 27-én a VGYHE Lendii-
let Ifjusagi Klub egy kis csoportjaval
meglatogattuk a budai Orvostorténeti
Miuzeumot. A tarsasagot két kisgyerek
is kisérte, akik szamara tényleg minden
ujdonsag volt.

A Mizeum Semmelweis Ignac (1818-
1865) sziilohazaban talalhaté, akit nem
véletleniil neveziink az "anyak meg-
mentGjének". O volt az els6 orvos, aki-
nek feltint: a gyermekagyi laz gy ter-
jed, hogy az orvos valakit kezel - eset-
leg boncol -, majd kézmosas nélkiil
megy sziilést levezetni. Pusztan megfi-
gyeléseire és statisztikakra alapozva, a
mikrobak ismerete és mikroszkop
hasznalata nélkiil vezetett be olyan sza-
balyokat, amelyek jelent6sen csokken-
tették a fertozést és a halalozasi aranyt.

Mint megtudtuk, a "sziilohaz" kife-
jezést Kissé tagan értelmezhetjiik, mert
az ma sem ismert, az épiileten beliil
pontosan melyik lakasban sziiletett
Semmelweis Ignac. A leend6 doktor
édesapjanak ebben a hazban volt egy
boltja, melynek jovedelmébdl fedezte a
gyerekek tanittatisat, majd egy 1uj,
onallo hazat is vasarolt maganak.

A Mizeum az orvoslas torténetét
mutatta be az 6skortol az XX. szazad
eleji tudomanyos robbanasig. A késob-
bi orvosi felfedezésekhez mar til szik
lett volna az épiilet, és til bonyolult
magyarazatokra lenne sziikség, hogy a
hétkoznapi ember megértse azokat. Az
o6skorbol a "gyogyito kovek" koziil alli-
tottak ki néhanyat, az 6korbol pedig ki-

emelték: Egyiptomban a gydgyitas még
a papok varazslasan alapult. Az embe-
ri szervezet korabeli legjobb ismeroéi-
vel, a balzsamozékkal nem foglalkoz-
tak, tudasukat a gyogyitok nem tekin-
tették hasznosnak.

Forradalmi ujdonsagot az okori Go-
rogorszag hozott: els6ként Hippokra-
tész (i. e. 460-375), aki a gondos megfi-
gyelésen és feljegyzéseken alapuld or-
voslas bevezetdje volt. Késobb roéla ne-
vezték el az orvosok eskiijét
(Hippokratészi eskii). A sotét kozépkor
utan Paracelsus (1493-1541) hozta a
kovetkezo ajitast: mar nem csak sajat
tapasztalatai alapjan gyogyitott, a bete-
geket is bevonta a kezelésbe azzal, hogy
kifaggatta oket panaszaikrol. Megis-
mertiilk a sebész-borbély Ambroise
Paré (1510-1590) munkassagat is, aki
igyekezett a tiineteket enyhiteni és
mérsékelni a folosleges fajdalmat. Ez
az 6 koraban rendkiviil formabonté6 or-
voslasnak szamitott.

A program zarasaként egy belsé te-
remben az emberi szervek mianyag
masolatait nézhettiik meg, illetve tapo-
gathattuk végig. Megtekinthettiink két
torzot is, az egyik egy emberi torzs volt
- ehhez tartoztak a mianyag szervek -,
a masik pedig az emberi vérkeringés
fontosabb ereit mutatta be tapinthaté
formaban. A muzeologus a két Kisgye-
reket kérte meg, hogy adjak a latoga-
tok kezébe a miianyag szerveket, na-
gyon élvezték az el6adast.

A muzeumban iiveglap alatt lehet
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megnézni egy hihetetlen és nagyon szép
muavet: a Venus Corporat. Ez egy
XVIIIl. szazadban létrehozott emberi,
pontosabban néi torz6 (labak és karok
nélkul), melynek lathatoak a belsé
szervei. Fejéet a kor elvarasainak meg-
felel6en szégyenlGsen félrehajtja. A tor-
z0 rendkiviul kidolgozott, raadasul -
ami miatt Gveglap moégé zartadk - méh-
viaszbdl készult.

Az utolso teremben felfedeztiink egy
kiallitott, XX. szazad elejér6l szarmazo
fogorvosi széket. A jelenlegi székektol
csak annyiban ter el, hogy kevésbe par-
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nazott. Valamennyien beletltink, Ki-
probalhattuk, milyen érzes lehet foghu-
zasra varni - a kor szellemének megfe-
leléen persze érzéstelenités nélkul.

Summa-summarum, a masfél érasra
tervezett program végul tébb mint két
oraig tartott, élményekben gazdagon,
elégedetten indultunk hazafelé. A mu-
zeum személyzete jelezte: visszavarnak
minket a szeptemberben nyilo ideigle-
nes kiallitasra, mely Semmelweis Ig-
nacrol szol.

Obenausz Tamas

A hid magasaban

A VGYHE Lendulet Ifjusagi
Klub jubileumi kirdndulasara
2013. szeptember 6-an, pentek dél-
utan keritettink sort. Célunk ezen
a napon nem mas volt, mint megla-
togatni a Megyeri hidat.

Harom orakor talalkoztunk az
Gjpest-k6zponti aluljaréban. Csa-
patunkkal a 104-es busszal utaz-
tunk a hidig, ahol taldlkoztunk a
Megyeri hid hidmesterével, Resze-
gi Sandorral. A bejaras el6tt vala-
mennyien alairtunk egy nyilatko-
zatot, hogy sajat felel6sségre, 6n-
ként masszuk meg az épitményt.

Sok lépcson kellett felmenntnk,
mire odajutottunk a hid deli olda-
lara; meg sem szamoltuk, hany fo-
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kon. A kozelebbi pillért épp elfoglalta
az Autopalya Mérnokség és vendégeik,
igy a rank jellemz6 lendiilettel atmen-
tiink a kovetkezd, iires pillérig. A pillér
belsejében miikodo Kis ipari lifttel csak
tobb korben volt megoldhat6 a feljutas.
A felvono érdekessége, hogy egy ferde
palyan, a hidpillér falaban kozlekedik.

El6szor a 15., majd a 21. emeletig
mentiink fel. A 21.-nél talalhaté az
iivegfali kilato, de a 15-t6]1 at kellett
szallni egy masik liftbe. Volt, aki azt a 6
emeletet nem lifttel tette meg, hanem a
hid belsejében 1év6 létrafokokon ma-
szott fel. Igazi eroproba! Az iivegfali
kilatonal par percre megalltunk. A hid-
mester felvilagositott minket, hogy az
ablakok tisztitasanal, az egész hidat le
kell zarni.

Visszapréseltilk magunkat a liftbe, és
szaguldottunk feljebb a 32. szintig. Be-
vartuk egymast, majd fém pallékon
mentiink az els6 létraig. Ez ferde létra
volt, kiilon fogdédzoval. Felhuztuk ma-
gunkat, majd djabb vizszintes gyalog-
las utian megtalaltuk a kovetkezo laj-
torjat. Végiil a hidmester egy kapcsolo-
val kinyitotta a tetot. Itt mar egy fiigg6-
leges létra vezetett, amelynek nem volt
kiilon kapaszkoddéja, csak a kovetkezo
létrafok. Font elénk tarult a Vilag! Egy
kb. haromszor négy méteres, 160 cm
magas mellvéddel ellatott kis kilatoban
alltunk, kozépen egy 5 méter magas
ruddal, annak a két oldalan felvezeto
létrafokok voltak. Eszakon el lehetett

latni a Lupa-szigetig, délre pedig a
Margit-szigetig. A hid kozleked6 részé-
hez képest 98 méter magasrol szemlél-
tik a tajat. Fényképeztiink, egymast
ugrattuk, gyonyorkodtiink a kilatas-
ban. Néhanyan még a vasrudra is fel-
masztak, hogy jo képet csinalhassanak
- panaszkodtak, hogy nagyon kileng. A
hely pont akkora volt, hogy sziikdsen
éppen elfértiink. A Kovetkezo nagy fel-
adat vart még rank: ugyanazokon a
Iépcsokon és pallokon vissza is kell
maszni!

A lifttel mar nem a hid "foldszintjé-
re" (5. emelet), hanem a hid ala, a 0.
emeletre ereszkedtiink. Megnéztilkk a
hidat alulnézetb6l, konstataltuk, hogy
mig a hidon az autok zajosan robognak
el mellettiink, lent csak surrogé hango-
kat lehet hallani ebbé6l. A hidmester
"eldarasztott" minket a hiddal kapcso-
latos informaciokkal is: kozel 120 000
kobméter vasbetonon all (haromszor
annyi, mint a West End bevasarlokoz-
pont), és nagyjabol 140 000 kobméter
vasrudbol all a hid teste (ez nagyobb
mennyiség, mint a parizsi Eiffel-to-
rony).

Hihetetlen és leirhatatlan kaland volt
bemenni a ferde és sziik liftbe, az apré
folyosokba, meghallgatni a hidrél sz6l6
rengeteg informaciot. Mindezt nehéz
szavakba onteni: ezt a feledhetetlen él-
ményt tapasztalni kell!

Obenausz Tamds
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Az egeszséges taplalkozas
kulcsfontossagu
a betegseg megelb6zésben

"Gyogyszered legyen az ételed, s ételed
legyen a gydgyszered!"

E hippokratészi aforizma mentén
igyekeztek majd Titeket kalauzolni az
egészseges taplalkozas és eletmod felé
vezet6 at labirintuséban.

Miel6tt azonban belevagnank, sze-
retném, ha jobban megismernétek.
1984-ben szilettem Miskolcon csok-
kentlatoként. Az altalanos iskola kez-
detekor nagy dilemma el6tt alltak szi-
leim, de végul ugy dontottek, nem Bu-
dapesten, hanem vidéken - szul6falum-
ban - kezdem az iskolat. Az els6 aka-
dalyt sikerrel vettem, és kitlin6 osztaly-
zattal végeztem az altalanos iskolat. A
gimnéazium mar keményebb didnak bi-
zonyult, hisz itt szembesulndm keltett
néha mind a tanarok, mind pedig diak-
tarsaim intolerancidjaval és meg nem
értésével. Ezen évek alatt egyre koze-
lebb kerlltem a sporthoz, mar ameny-
nyire egy latassérilt vidéken ezt megte-
heti. A "vasak vilaga™ vonzott a legin-
kébb és ide keltett kevésbé ajo szem. A
gimnézium végére a sulyok iranti sze-

relmem mar annyira elmélyult, hogy
nem volt kérdés, a Testnevelesi Egye-
tem edz6i szaka felé veszem az iranyt.
A TF-es évek alatt egy olyan kdzdsség
tagjava valtam, ahol nem keltett esetleg
rosszul éreznem magam azért, mert én
nem vagyok egészséges, hanem Kifeje-
zettem biszkék ram a tarsaim. Ebben
az idészakban versenyeztem életemben
el6szor testépitéként még junior kor-
csoportban és sikerult is 2005-ben be-
zsebelnem ajunior magyar bajnoki ci-
met.

Néhany év és sportagvaltas kovetke-
zett, bar a sulyok vilagatol nem tudtam
szabadulni. Egészen 2010-ig inkabb a
hattérben maradva tanultam, képez-
tem magam, valamint versenyek szer-
vezésében vettem ki a réeszem. 2010-ben
egy barati beszélgetés alkalmaval Me-
szaros Laszlé tébbszoros vilagbajnok,
vilagcsucstartd fekvenyomo feltette ne-
kem a kérdest, miért nem probalom Ki
magam egy versenyen. Egy ilyen kvali-
tasu versenyz@ szavait nem tehet sem-
mibe venni, és még ebben az évben el-
indultam egy tehetségkutaté verseny-
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sorozaton, mely végén feln6tt abszolut
bajnokként allhattam fel a dobogora.

2011 tavaszan kiprobaltam magam a
nemzetkozi szintéren is és begyiijtot-
tem egy Eurédpa-bajnoki eziistot. Ezt
azéta mar két alkalommal is sikeriilt
megismételnem, de az arany még varat
magara! 2011 novemberében életem
legjobb eredményét értem el Limerick-
ben, Irorszigban, ahol felnétt vilagbaj-
nok lettem. Jelenleg a fekvenyomasnak
nincs kiilon a latassériilteknek szerve-
zett szakag, kizarélag mozgassériiltek-
nek, amely egyébként paraolimpiai
szamként szerepel a paralimpiak mii-
soran.

Jelenleg tjra a testépités felé kacsin-
gatok és 2014 decemberében a Mr. Uni-
verzumon Hamburgban szeretnék én
lenni az elsé csokkentlato vilagbajnok.

Amikor épp nem a sitlyok kozott tar-
tozkodom, legyen az edzés vagy edzés-
vezetés, eloadasokat tartok az egészsé-
ges taplalkozasrél, életmédrol. Egy
sporttal kapcsolatos radiomisort is ve-
zetek az egyik miskolci, illetve regiona-
lis szinten is foghaté radional. A Drog-
mentes Magyarorszagért mozgalom
tagjaként is igyekszem a fiatalok elétt
jo példaval eldl jarni.

Mostantol pedig havonta igyekszem
Nektek érdekes irasokat hozni az
egészséges taplalkozassal és életmoddal
kapcsolatban. Manapsag minden mé-
dia organumbél azt sugarozzak felénk,
hogy milyen fontos a taplalkozas a

stressz-mentes életmod, de hasznalhat6
tartalmat nem kozvetitenek, esetleg
csak termékeket szeretnének rank soz-
ni. Azonban mindenki szamara egyér-
telmd, hogy rohané vilagunkban egy
kis valtoztatassal életm6édunkon, tap-
lalkozasunkon milyen pozitiv életminé-
ségbeli valtozasokat tapasztalhatunk
meg. A vakok vagy gyengénlatok ta-
pasztalataim szerint mozgasszegé-
nyebb életvitelt folytatnak, mint egész-
séges tarsaik, ezért itt a taplalkozas mi-
nosége még inkabb el6térbe Kkeriil.
Gondoljunk csak arra, hogy a helytelen
taplalkozas egyik vonzata a diabétesz,
mely sok sorstarsunk latasaba is ke-
riilt.

Kovetkezoé cikkemben elindulunk a
kalyhatol és megnézziik mik az elhizas
leggyakoribb kivaltoé okai, majd kovet-
kezik néhany taplalkozasi alapelv és
alaptorvény, melyeket betartva maris
jo uton haladhattok egy egészségesebb
élet felé. Gorcso ala vessziik a vitami-
nokat, asvanyi anyagokat, melyek szin-
tén sokat segithetnek szamunkra a be-
tegségek megelozésében.

A késobbiekben varom kérdéseiteket
is, melyeket feltehettek kozvetleniil ne-
kem az info@bukovenszki.hu e-mail ci-
men, de elkiildhetitek a Vakok Vilaga
szerkesztoségébe is.

Remélem, sok hasznos informacioval
szolgalhatok majd nektek!

Bukovenszki Gabor


mailto:info@bukovenszki.hu
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IBSA kdzgyuleés:
magyar sportdiplomaciail sikerek

Komoly magyar sportdiplomaciai si-
kerek szulettek a Latasserultek Nem-
zetkozi Sportszovetségéenek koppenha-
gai tisztujité koézgydlésén.

A kuldottek Kovéacs Brigittat, a Ma-
gyar Paralimpiai Bizottsag (MPB) gaz-
dasagi vezet6jét biztak meg a nemzet-
kodzi sportszervezet pénzigyeinek fel-
ugyeletével, a kincstarnoki pozicié be-
toltésével. Ezen kivul Kovacs Brigitta
felkérést kapott, hogy az eurdpai sz6-
vetség munkajaban is részt vegyen.

A masik magyar jelolt Bird Norbert,
judo-valogatottunk szakvezet6je volt
az IBSA sportéagi bizottsaganak iranyi-
tdsara. Bar a bizottsagok osszetéetelérdl
és vezetbik kileterdl oktdberben szile-
tik dontés, a tisztujitdé kozgydlést kove-
t6 egyeztetések alapjan a magyar szak-
embernek nagyon jok az esélyei a pozi-
cio elnyerésére.

www. hparalimpia. hu

Pragaban szerepelt
a LASS Egyesulet csapata

A 2006-ban alakult LASS Egyesiilet
latassérult sportolni vagyo fiatalok sza-
badid0s kozosségeként mikodik.

Az egyesulet azzal a céllal jott létre,
hogy integralja a latassérulteket a
sportba. A foci mellett szamos mas
sportolasi lehet6séget is nyujt az egye-
stlet, tobbek kozott buvarkodas, szor-
fozés, futas, sielés vagy korcsolyazas is
szerepel a valaszthat6 sportagak Kko-
z0tt.

- 2011 januarja Ota rendszeresen tar-
tunk edzéseket péntek délutanonkeént,
az egyesulet tagjai iskola illetve munka
mellett jarnak az edzésekre - mondta
az mlsz.hu-nak Szeli Emilia, a Vakfoci-
program koordinatora. - A foglalkozé-
saink a futsal szabalyaira épulnek, ket-
szer huszonot perces mérko6zéseket jat-
szunk, de az oldalvonal helyett nalunk
palank talalhat6. Négy plusz egyjate-
kos futballozik, fontos megjegyezni,
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hogy a kapus lat, 6 az, aki a hatvédeket
iranyitja, az edz6 a kozépsoé harmad, a
caller pedig a tamadok futballozasaban
segit. Az 0 segitségiikkel tudnak tajéko-
z6dni a jatékosok.

Az egyesiilet tavaly dontott ugy, hogy
szeretné Kiprobalni, mire képes mas
csapatokkal szemben. Egy németorsza-
gi felkérésnek koszonhet6éen jutottunk
el Stuttgartba a csapat, ahol hasonlé ri-
valisok ellen mérette meg magat az
egyiittes.

- Ez volt az els6 igazi szereplésiink,
amely l6kést adott nekiink és elkezd-
tiink Keresni ijabb lehetoséget kiilfold-
on, mert itthon sajnos nincsenek mas
hasonlé csapatok. igy keriiltiink kap-
csolatba a csehekkel, akikhez szomba-
ton latogattunk el egy egynapos torna-
ra: a Kozép- Europai Varosok Kupaja-
ra, Pragiaba. Utana nem Kkell sokaig
varnunk az djabb megmérettetésre, hi-
szen oktober 4-5-6-an rendezziik meg
az Elso Nemzetkozi Vakfoci Tornat a
MOM Sportban, amelyre minden ér-
dekl6dot szeretettel varunk - tette hoz-
za Szeli Emilia.

Forrds: http://www.mlsz.hu/
blog/2013/09/08/pragaban-szerepelt-a-
lass-egyesulet-csapata/

A LASS csapata negyedikként vég-
zett, vagyis nem sikeriilt a bravir, pa-

pirforma eredmény sziiletett. Az elsé
meccsiink a hazigazda pragaiak ellen
1-1-et kovetéen 1-3-as eredményt ho-
zott az idegen helyszinen. A birdk a
szabalyszeriiség hatarait atlépve en-
gedték a tilzott test-test elleni jatékot.
A masodik meccs 1-6 végeredménye el-
lenére a csapat megallta a helyét, foleg
a masodik félidében hibainkat kijavit-
va egyenrangu partnerei voltunk a ké-
sObbi tornagyoztes lengyel csapatnak.
Az utols6 meccsen mindent egy lapra
feltéve tamado szellemben alltunk ki, a
kaput korbel6dozve 2-5 végeredmény-
re futotta. A végére mind fejben, mind
fizikailag elfaradtunk.

A torna szervezése nagyszeru volt. A
torna legjobb edzdjének Benedek Ri-
chardot valasztottak, Kékesi Katinka
kapta a Fairplay dijat, csapatunk leg-
jobb jatékosanak Balogh Rolandot va-
lasztottak, aki a csapat valamennyi gol-
jat szerezte. A vakfoci csapatnak az el-
s0 nemzetkozi versenye volt ez az ese-
mény - olvashaté a Latassériiltek Sza-
badid6s Sportegyesiiletének osszefogla-
l6ja Facebook oldalukon.

A Vakok Vilaga szerkesztosége nevé-
ben o6szintén gratuldlok a csapatnak.
Munkajukhoz sok sikert és Kkitartast
kivanok!

Kovdcs Judit


file:///www.mlsz.hu/
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Teljesitett féelmaraton

A szeptember 8-an Nike Budapest
Félmaratont rendezé Budapest Sport-
iroda tajékoztatasa szerint mar a rajt
el6tti napon, az elézetes nevezések
alapjan a verseny minden korabbi re-
kordot megdontott. A tavalyinal 10%-
kal tobb egyéni futé nevezett, a sza-
muk mar meghaladta a 8000 fot. 1312
csapat is jelentkezett, igy az oOsszlét-
szam atlendiilt a 12ezres hataron.

65 orszaghol érkeznek versenyzok,
szemben a tavalyi 54-el. 1600 a kiilfol-
diek szama, most eloszor Szlovakiabol
jottek a legtobben (155 futé).

Erdekesség, hogy Malajziabél, Or-
ményorszagbol, Chilébol, Nepalbél, Pe-
rubol, Nepalbél és Indonéziabdl is ér-
keztek futok.

Szamos hiresség is indul, Kovacs
Koko Istvan, aki a SUHANJ! Alapit-
vany onkénteseinek egyikeként, egy
mozgassériilt fiatalt kisérve teljesiti a
félmaratont.

Gal Lilla sziiletésétol fogva mozgas-
sériilt, a hétkoznapokban elektromos
székkel kozlekedik, vele kozosen verse-
nyez az olimpiai bajnok.

Kammerer Zoltan vezetésével indul-
nak az olimpiai eziistérmes férfi kajak
négyes tagjai. Fut Szijjarté Péter kiil-

iigyi és kiilgazdasagi allamtitkar is. A
verseny rajtja szeptember 8-an, 9 ora-
kor a Varosligetben, az Olof Palme sé-
tanyon.

http://sportgeza.hu/
sport/hirek/2013/09/07/rekordletsza-
m_lesz_a_nike felmaratonon/

1:05:52 idovel célban a 28. Nike Bu-
dapest Félmaraton gyoéztese, Henry
Kemboi. Kovacs Tamas, a VEDAC ver-
senyz6je 2013-ban a 28. Nike Budapest
Félmaraton magyar bajnoka, holgyek
kozott elsoként Papp Krisztina szaki-
totta at a célszalagot, aki 1 6ra 12 perc
alatt teljesitette a tavot. Osszesen 7305
egyéni versenyzo ért végig a 21 km-es
szakaszon - olvashaté a rendezvény
Facebook oldalan.

Legyiink biiszkék a latassériilt részt-
vevokre is. A versenyen elindultak a
Latassériiltek Szabadidos Sportegye-
siiletének egyéni induloi, de harom f6s
valtoban is teljesitették a tavot. Min-
denki szerencsésen célba ért. Gratula-
lok a teljesitéshez!

Kovdcs Judit
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Mar szinekben almodom

A képen a cikk szereplGje lathato

Egy forrd nyari nap kora délutanja-
ra beszéltink meg talalkozot. Picit ké-
sett. Szabadkozva, sietve huppant le a
mellettem 1évd székre. A talalkozo el6tt
még elszaladt a szomszédos mez6re z6l-
det sarldzni a kecskéknek. Es6 utan né-
hany nappal friss-zsenge hajtasokat is
talalt,- nem volt szive otthagyni.

Ahogy kozeledett, elnéztem, flrkész-
tem a titkat, vajon kivulrél latszik-e?

Nem feltiind jelenség, visszafogott
ruhazataval elvegyll az emberforga-
tagban. Talan csak a megsokasodott
ezUst hajszalak figyelemfelkeltéek a
barna szin(i, kontyba fonott hajkoro-
naban. Melegbarna szeme békét tuk-
roz, a Vele val6 beszélgetés nyugalmat
araszt. Pedig hosszu honapokig a pokol
tornacan tancolt.

Anikd, halk szavakkal, egyenletes

handszinben idézi fel a kezdeteket,
amikor meg almaban sem merte gon-
dolni, hogy életben tud maradni.

-2005 6szén kezd6dott minden. A hé-
hullamokat, az ingerultséget,az erzé-
kenységet, a pecsétel6 vérzést a valtozé
kor tuneteinek tudtam be.

Elérkezett ez az id6 is - summaztam
magamban, de ett6l az élet még nem all
meg. Nyomdaban dolgoztam, iszonyu
hajtas volt. A labaim egyre csak dagad-
tak, naprol-napra fogyott az er6m eés a
sulyom is. Mar naponta egy Kkiloval
mutatott kevesebbet a mérleg. A FOno-
kémnek is feltlint a drasztikus valtozas,
és haladéktalanul felmentett a munka-
végzés alol.

"Amig ki nem vizsgaltatod magad,
nem akarlak latni**,-mondta szigoruan,
de attél aggodobb hangon.

Bekerlltem a megyei korhazba és
két hét utan ki is mondtdk a diag-
nozist:méhnyakrak, attéttel. Ekkorra
mar a kismedencét teljes egészében ki-
toltotte a tumor.

“"Talan a mdtéttel nyertink egy Kis
id6t "*-mondta az orvos. Talan ha idejé-
ben megy orvoshoz, talan ha hallgat a
megérzéseire, talan ha komolyan veszi
az int6 jeleket, talan ha egy Kkicsit 6n-
z0bb, hogy 6nmaga fontosabb mint
barmely hataridés munka! Talan!

A sok "ha'", és "de'", a tény, Neki
mondtak ki a gyilkos kor nevét. Vissza-
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vonhatatlanul.

-A férjemmel ugy dontottiink-foly-
tatta Anik6-, hogy felutazunk a fova-
rosba, és kikérjiik mas orvosok vélemé-
nyét is. Ha Ok is a miitétet javasoljak
egyetlen megoldasként, akkor valla-
lom.

Ugy éreztem, mintha ez az egész nem
is velem tortént volna, s a megvalaszo-
latlan kérdés." miért pont én?"

Valami megoldas kell, hogy legyen!

Tudtam és éreztem, még nem érhet-
tem az utam végére. Létezik megoldas!

2006 aprilisaban a meglévo leleteket
kiegészitve Pesten is megerdsitették a
diagnézist:15cm atmérojii tumor,attét-
tel. Akkor mar 40 kilét sem nyomtam a
mérlegen, tényleg csak halni jart belém
a lélek.

Kérdezgettem az orvosokat, mennyi
idom van még hatra?-konkrétan nem
valaszoltak.

Kaptam viszont napi egy sugarkeze-
lést, 25 napon keresztiil, és egy hyper-
thermias kezelést. Ezzel az orvosok
mindent, és szo szerint értem, mindent
megtettek a testemért.

Aniké kertészeti szakkozépiskolaban
végzett, igy érthet6, hogy a gy6gynové-
nyek vilagaban, a gyégymédokban ott-
honosan mozog. Ez nagy hangsulyt ka-
pott az életében. S még valami! A kecs-
ketej jotékony hatasarol is sokat hal-
lott, olvasott. Mar a korhazi kezelések
alatt is férje szorgalmasan vitte a fehér
italt.

60 korhazi nap utan, 47 kiléval, biza-
kodassal, hittel, és igen erds akarattal
lIépett ki a klinika ajtajan.

Férje csaladi hazukba és a nyarba

vitte haza. Lenge szell6 ringatta a pipa-
csokat az arokparton, mintha csak ko-
szontést kiildenének. Viragoskertje
ezerféle szinben pompazott. A hazig ve-
zetd jarda porcsinrozsaval szegélyezve
viritott. Csak neki nyiltak ki id6 el6tt a
rozsak. A baromfiudvar is szaporodot-
t:két kotlos terelgette parnapos csibéit
- s férje meglepetéseként - két pici kecs-
ke ugrandozott a szalmakazal tovében,
egy fiu, egy lany, (ahogy illik) a szapo-
rulatra is gondolva.

"Hazaértem, itthon vagyok. A ter-
mészet és a nyugalom szigete az ottho-
nom. Meg fogok gyogyulni és élni aka-
rok" - ezekkel a gondolatokkal folytat-
ta onmaga gyogyitasat Aniko, nem
mindennapi akaraterdével. -Minden so6-
tét gondolatot elhessegettem maga-
mtolés magambol-folytatta Kicsit jobb
kedvien. Nem foglalkoztam a betegsé-
gemmel, elfoglaltam magam ezernyi
dologgal. A tumort pedig egyre inkabb
zsugoritottam, gondolatban. Ami eszté-
tikailag zavart, hogy a vizeletem testen
kiviil elhelyezett csovon keresztiil tavo-
zott, mivel egyik

vesém miikodése teljesem leallt. Ha-
rom évig éltiink egyiitt:a cs6 meg én.
Ez alatt az id6 alatt egyre jobban bele-
astam magam a gyégynovények tanul-
manyozasaba. A harom év alatt rend-
szeresen végeztem salaktalanitast, (je-
lenleg is) csalanteaval. Oxigéndiis vizet
és kecsketejet ittam, relaxaltam, és me-
ditaltam. Agykontrollal - bar sohasem
végeztem tanfolyameot - a tumorra kon-
centraltam, és zsugoritottam.

Harom havonta jartam kontrollra,
és a masodik alkalommal a tumor
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nagysaga felére csokkent, egy év mulva
teljesen eltiint. SIKERULT! A vizelet-
kivezeto csotol is elbucsuztam, és
enyém lett az egész vilag!

A sugarkezelések hatasara a miikodo
vesémen egy sarlé alaki hegesedés ala-
kult ki, azon dolgozom, hogy eltiinjon.

Aniké sohasem veszitette el a re-
ményt. Evek teltek el azéta, porgésen

telnek napjai mostansag is. Hihetetlen
gyogyulasat az orvosok csodanak ne-
vezték, és természetesen gyogyultnak
nyilvanitottak.

S hogy nincsenek csodak? Talan
mégis.

A cikket Simon Katalin kiildte

Ballané Laufleure Anna

KOSZONTO

Osziil6 hajjal mondta valaki nékem
Valamikor réges-régen -

Valahova tartoznod kell!

S ezt soha nem felejtem el.

De csak tartozni valahova nem elég! -
Ha az ember egymasért nem tettre kész,
S ezért bizony fizetség sose jar

Mert ki arra var - porul jar.!

Jussod legyen a szeretet

Egy 6szinte mosoly.

Meleg lagy szelloként simogatja a szivedet!

igy egyediil sose vagy

S baratod szamtalan akad.

Hisz ugyis oly cudar ez a vilag

Rad méri megprobaltatasaink egész sorat.

De ha valaki kezet nyujt feléd
Fogadd, el - Hidd el igy mindig célba érsz!
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Koszonjuk azoknak, kik ezert oly sokat tettek.
S adozzunk halaval azokért,

Kik mar tébbé kéztink nem lehetnek.

De mindig volt és lesz valaki ki életet,

S emlékét nem feledi!

Oszulé hajjal mondta valaki nékem
Valamikor réges-régen -

Valahova tartoznod kell!

S ezt soha senki ne felejtse el!

Haziasszonyoknak

Alma

Az egész vilagon ismert, egyik leg-
népszer(ibb gyimadlcs, amely jé alkal-
mazkoddképessége lévén, szinte min-
den égov alatt megterem. Az almat mar
a rémaiak is fogyasztottak, a mai va-
lasztékbdvilés azonban a XX. szazad-
ban alakult ki keresztezessel és nemesi-
téssel: ma tébb mint 7000 fajtaja léte-
zik. Két f6 kategoriaba tartoznak a ki-
I6nb6z6 fajtdk: vannak a nyers fo-
gyasztasra alkalmasak, és kimondottan
a fo6zéshez hasznéltak. Magyarorsza-
gon leggyakoribbak: Jonatan, Jon-
agold, Starking, Golden, Idared, Gala,
Granny Smith. Az alma emellett egy
igazi tapanyag és rostforras, nem vélet-
lentl kaptuk sokan gyerekkorunkban
a keksszel elreszelt almat - nagy szere-
pe van a szervezet regeneralédasaban.
Az alma tartalmaz A-, B-komplex, C-
vitaminokat, nyomelemeket, kaliumot,
natriumot, foszfort, vasat, magnéziu-

mot, és kalciumot.

Bar C-vitamin tartalma nem olyan
magas, mint pl. a citrusoké, mégis fon-
tos elelmiszer, mely rendkivul j6 hatés-
sal van az emeésztésre is. Sajnos a C-vi-
tamin nagy része az alma héjaban ta-
lalhatd, ami egyre kevésbé valik fo-
gyaszthatova a legkulénfélebb konzer-
valo viaszoktol, amivel bekenik Oket.
Vasarlaskor probéaljunk ezektdl mentes
gyumolcsot beszerezni, akkor is, ha
nem olyan szép. Az alma héja ugyanis
jO béltisztito, bizony érdemes megenni.
Ezt vasarlaskor kénnyen észrevehet-
juk: ha a gyumodlcs Kissé zsirosan ra-
gad, és szép fényesen csillog, biztosan
bevontak valamivel.

Emellett magas pektintartalmu, jo
lekvar alapanyag, alacsonyabb pektin-
tartalma gyimolcsokbdl készulé hig
lekvar természetes médon s(rithet6 ve-
le.
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Almas bogreés

el6keészilet: 20 perc

sutes: 45 perc

hozzavaldk 4 fore

0 4 bogre apré kockara vagott alma
0 1/2 bégre magozott meggy (befétt)
0 1/2 bogre aprora vagott dié

0 3/4 bogre kristalycukor

0 2 bogre finomliszt

0 1/2 bogre étolaj

0 4 egész tojas

0 1 kk. fahéj

0 1Kkk. sutépor

0 1 kk. szédabikarbona

Ennek a siteménynek az elkészitésé-
hez nem kell mérleg. Bégrevel adagol-

Vakok Vilaga

juk a hozzavalokat. A bdgre meretetdl
fugg6en alakul a tepsi mérete is.

Ha egy 2,5 dl-es teascsészével mé-
rink, akkor egy kisebb méretl tepsit
valasszunk hozza. (kb. 20x25-0sét)

Elkészites

1. A tojasokat az olajjal és a cukorral
habosra keverjuk.

2. A tébbi hozzavaloval elkeverjuk és
tepsibe ontjuk.

3. 175 fokra el6melegitett sttében
kb. 45 percig sutjuk.

http: llwww. nosalty.hu/
recept/almas-bogres

Ami elvalaszt és 6sszekot

Beszamol6 az EOS 2007 Alapitvany irodalmi estjéerol

Az EOS 2007 Nemzetk6zi Kulturalis
Myuvészeti Alapitvany *‘Tenger es szo0,
ami elvalaszt és 0sszekot™ cimmel iro-

dalmi estet tartott augusztus 15-én az
MVGYOSZ-ben. Az Alapitvany min-
den évben tobb kulfoldi koltét és irot is
vendégul lat. Az idei esemény szervezé-
sehez az MVGYOSZ is csatlakozott,
igy az orosz, észt, litvan, bolgéar és ro-
man résztvevok mellett magyar latas-
serult mavészek is szerepeltek.

A délutdn Németh Tamas zongoraja-
tékaval kezd6dott, majd az Alapitvany
vezet6je, Gaal Aron és a Szovetség el-
noke, Szakaly Melinda mondta el ko-
szont6jét. Az elndk asszony egyik fon-
tos gondolata az volt, hogy az est el6-
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adoi elsosorban koltok, irok, és csak
masodsorban vakok. Hozzatette humo-
rosan azt is, hogy aki préobara szeretné
tenni a jelen 1év6 angol szinkrontolma-
csot, az kérje a versek szinkrontolma-
csoldsat. Az iizenetet azonban az Ala-
pitvany elnoke komolyan vette, és egy-
egy magyar koltemény elhangzasa utan
megkérte Varga Lajos tolmacsot, hogy
forditsa le, vagy foglalja 6ssze angolul a
hallottakat, hogy a kiilfoldi vendégek is
befogadhassak a miiveket. Az eddig in-
kabb szakmai nyelvezetben jartas fia-
talember igyekezte a leghitelesebben
atadni az alkotasok hangulatat, ezért
legtobbszor a versek kulcsszavaival és
hangulatfestd, érzelemkifejez6 szavak-
kal probalta kifejezni magat. Elmonda-
sa szerint néhany izzadtsagcsepp legor-
diilt a homlokan, de mivel szereti a ki-
hivasokat, élvezte ezt a megprobalta-
tast is. A hatalmas koncentracigjanak
koszonhetoen gordiilékenyen zajlott le
a délutin. Erdekes volt a rendezvény
tobbnyelviisége, hiszen a kiilfoldi mi-
vészek alkotasaikat anyanyelviikon is
eloadtak. Ez csak a 4-5 oldalas novellak
esetében volt Kkissé szokatlan, de sze-
mély szerint az adott nyelv szépségét fi-
gyelve szamomra nem valt unalmassa
az elbadas. Néhany novellat Gail Aron
forditasaban is meghallgathattunk.
Hogy mi motivalta az Alapitvany el-
nokét, hogy latassériilt miivészekkel
egyiitt tartsa meg az irodalmi estet, va-
laszul egy rovid elozményt mesélt el.
" Az el6z6 évben egy vak finn koltoné is

szerepelt, és arra gondoltam, miért ne
lehetne még tobb latassériilt felé nyit-
ni."

A rendezvény utani beszélgetésen
megkérdeztem tole azt is, mas volt-e ez
az irodalmi est, mint a tobbi. Rovid me-
rengés utin a Kkovetkezot valaszolta:
"Bar nem tudom, van-e koze ahhoz a
tényhez, hogy a résztvevok egy része la-
tassériilt volt, de azt tapasztaltam,
hogy rogton megteremt6dott egy Kkiilo-
nos atmoszféra, egymasra hangolodott
mindenki és az idéérzékelés is meg-
sziint. Talin emiatt csisztunk ennyire
el a programmal is. A vakok lehet,
hogy nyitottabbak az alketasokra egy
ilyen rendezvényen, mert mashogy ér-
zékelik a vilagot." Az elndk dr tovabb
folytatta gondolatmenetét, és elmesélt
egy torténetet, hogy ismert egy vak not,
aki bement a mizeumba, és pusztan a
festmények Kkisugarzasabol elemezni
tudta a miiveket. A torténetre egy ki-
csit kétkedo mosollyal feleltem. Sajnos
arra mar nem maradt ido, hogy mély-
ségében atbeszéljiikk a vakokkal kap-
csolatos téves sztereotipidkat, de talan
nem is ez lett volna a megfelel6 alkalom
ra. A lényeg, hogy a rendezvény nagy
hatassal volt az el6addkra és a kozon-
ségre is, és elképzelhetd, hogy lesz még
lehet6ség hasonlé irodalmi estek meg-
szervezésére, mert az Alapitvany kap-
csolatban szeretne maradni a Szovet-
séggel.

Toth Evelin
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