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Jogszabalyvaltozas

Januar 1-jétdl kezddédden modosult a rokkantsagi jaradék
megallapitasat és folyositasat szabalyozo 83/1987. MT-rendelet. A modositas
az ellatasra vald jogosultsagot, valamint az ellatas megsziintetését is érinti.

A korabbi szabalyozas szerint rokkantsagi jaradékra az a személy szerezhetett
jogosultsagot, aki a 25. életéve betdltése el6tt teljesen munkakeéptelenné valt,
vagy 80 szazalékos, illetve azt meghaladé mértéki egészségkarosodast
szenvedett, és nyugellatast, baleseti nyugellatast nem allapitottak meg a
részére. Tovabbi feltétel wvolt, hogy, amennyiben a fenti jogosultsagi
feltételeknek megfeleld személy intézményben van elhelyezve, az elhelyezés
nem lehet téritésmentes.

A 417/2013. kormanyrendelettel bevezetett, 2016. januar 1-jétél hatalyos
modositott jogi szabalyozas ugy rendelkezik, hogy rokkantsagi jaradékra az a
személy jogosult, akinek a 25. életéve betoltése eldtt keletkezett
egészségkarosodasa legalabb 70 szazalékos mértéki, és nyugellatasban,
baleseti nyugellatasban, illetve megvaltozott munkaképességii személyek
ellatasaban — rehabilitacios ellatas, rokkantsagi ellatis — nem részesiil.

A legfébb valtozas a szabalyozasban, hogy az ellatisra vald jogosultsag
tekintetében nem kell wizsgalmi, hogy az érintett személy teljesen
munkaképtelen-e az ellatas megallapitasanak és a mar korabban megallapitott
jaradék felilvizsgalata esetén, a tovabbfolyoésitasnak 2016. januar 1-t61 a 70
szazalékot eléré egészségkarosodas a feltétele. Fontos megemlitem, hogy a
25. életév elott fennalldé 70 szazalékos egészségkarosodasi feltételnek
folyamatosnak kell lenme. Abban az esetben, ha az egészségkarosodas
mérteke mar nem ¢€n el a 70 szazalékot, akkor az ellatas megsziintetésére
keriil sor.
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Elertuk: emelkedik a lakas-akadalymentesitési tamogatas 6sszege
és tdbbszor is lehet igényelni

A MEOSZ iidvozli, hogy a kormany megemelte és tobbszor igényelhetévé
tette a mozgassériilt embereknek jard lakias-akadalymentesitési tamogatast
(LAT). A januartél bevezetett valtozisokat Szovetségiink tobbszor kérte,
javasolta, most végre megvalosultak.

Legutobb az Orszagos Fogyatékosiigyi Program Intézkedési Tervébe javasoltuk
bevenni, hogy az évtizedek alatt elértéktelenedett 150 ezer forintos tamogatast
emelje meg a kormany, allitsa vissza a realértékét. Az idén januartol 0j és
hasznalt lakas vasarlasa, meglévd lakas atalakitasa esetén 300 ezer forint
akadalymentesitési tamogatas igényelhet.

Azt is kértuk, hogy a mozgassérilt emberek életiik folyaman ne csak egyszer
igényelhessék a tamogatast, hisz allapotvaltozés, koltozés miatt tobbszor is
szikségik van a lakasuk, lakokornyezetiik akadalymentesitésére. Most ez is
lehetové valt: ugyanazon személy 10 évente kérheti a tamogatast, amennyiben
sziikksége van Gjabb akadalymentesitésre.

Egy masik javaslatunk is meghallgatasra talalt: nehezményeztik, hogy az
ugyintézés sokba kertil, a bank esetenként 30 ezer forintot is elkért érte. Ezentul
ezt nem teheti meg, nem kérhet semmilyen dijat az Gigyintézésért a mozgassérilt
emberektdl, csak a tulajdoni lap hiteles masolatanak dijat. Az 0 szabalyozas
szerint e tevékenységéért a bank 8% koltségtéritésre jogosult az allamtol. A
valtozasok 2016. januar elsejétol 1éptek Eletbe.

A lakas-akadalymentesitési tamogatds (LAT) korszer(isitését egyébként 2015
tavaszan az alapvetd jogok biztosa is kérte a tarcatdl. Bar szeretnénk azt is elérmni,
hogy az ugyintézés visszakeriljon az egyesiletekhez, a most elért
eredményeknek oOriliink, mert pozitiv hatassal lesznek a mozgassérilt emberek
¢letére.
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Parkolé igazolvanyok pétlasa.

Végre egy jo hir, aminek mindenki ériil! Ingyenes lett a mozgaskorlatozottak
parkolasi igazolvianyanak potlisa. Eddig 3100 forintba keriilt.

A mozgaskorlatozott parkolé igazolviny kiadisinak menete

Az igazolvany kiadasara, meghosszabbitasara iranyuld kérelem a lakohely vagy
tartozkodasi hely szerint illetekes telepiilési dnkormanyzat jegyzdjénél is
cléterjeszthetd, aki azt megvizsgalja, és az Ugyfelet szilkség esetén hianypotlasra
szolitja fel. Ezt kovetéen a kérelmet haladéktalanul megkiildi a jogosult
lakoéhelye szerint illetékes kérzetkdzponti jegyzonek.

Az tgyfél vagy meghatalmazottja az eléirt mellékleteket az okmanyirodaban
bemutatja. A személyesen megjelent tigyfélrél arcképmas és alairas
felvételezésre kerill sor, meghatalmazotti eljaras esetén a benyijtott
igazolvanykeépet rogzitik. A nyilvantartasban rogzitett adatok alapjan az
igyintézé kinvomtatja a kérelem adatlapot, melyet ellendrzést kdvetben az tigyfél
alair. Az clkészilt igazolvanyt atadja az tigyfélnek.

A kérelemhez sziikséges okminyok

- a kérelmez6 személyazonossagat igazold okmany
- lakcimkartya
- sziletési 1ll. a névviselés megallapitisara alkalmas hizassagi anyakonyvi
kivonat, ha adateltérés van a szamitdgépes rendszer és a bemutatott okmanyok
kozott (ha nem hozza magaval, ez nem akadalya az tigyintézésnek, az tigyintéz6
beszerzi),
- régi parkolasi igazolvany (leadas céljabol) meghosszabbitas esetén
- orvosi szakvélemény eredetiben, vagy orvos altal hitelesitett masolatban.

Amennyiben a kérelmez6é nem jelenik meg személyesen:

- meghatalmazas (két tantival, a meghatalmazottal &s a meghatalmazdval
alairatva),

- 1 db 0. azonositasra alkalmas igazolvanykép,

- kitéltot kérelem nyomtatvany a kérelmezé sajat kezii alairasaval (ha a
kérelmezd irasképtelen, akkor errél az okmanyirodaban nyilatkoznia kell a
meghatalmazotinak),

- kiskoru jogosult esetén - a fentieken til - az eljard torvényes képviseld
érvényes személyazonositasra alkalmas igazolvanya,

- gondnoksag alatt all6 jogosult esetében szilkséges még:

a gondnoksag ala helyezésrdl sz016 jogerds birdi itélet,
a gondnokot kirendel jogerds hatarozat
a gondnok személyazonositasra alkalmas igazolvanya
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Tiz szegedi civil szervezet fogadja az élelmiszer-felesleget

Mintaprojektet inditott Szegeden a Magyar Elelmiszerbank Egyesiilet 10 helyi
karitativ szervezet részvételével a varosban és kornyékén keletkezé élelmiszer-
felesleg megmentéséért. A Helyi Elelmiszermentd Halozatok minél tobb
vallalkozast szeretnének megszolitani, hogy a még fogyaszthaté élelmiszerek ne
a kukaban vagy a moslékban végezzEk, hanem a raszoruldkhoz jusson.

Magyar Elelmiszerbank Egyesiilet jinius 6ta keresi azokat a civil szervezeteket,
melyek biztositani tudjak, hogy az élelmiszer-felesleg a legmegfelel6bb helyekre
jusson el. A szervezetek orszagos palyazaton jelentkezhettek, a nyolc telepiilésen
miikédd élelmiszermentd halozat kiépitésére pedig az élelmiszerbank készitette
fel 6ket — tudtuk meg Cseh Baldzs elndktdl. “Egy helyi pekség, Elelmiszer-
kereskedd, mezdgazdasagi termeld, Elelmiszergyartd akar kdzvetleniil 1s at tudja
adni a karitativ szervezetnek az élelmiszer-felesleget, amit 6k azutan szét tudnak
osztani. Fontos, hogy mindenki tisztaban legyen ennek logisztikai, élelmiszer-
biztonsagi, pénziigyi &s adminisztrativ feltételeivel is.”

A projekthez eddig Budapest, Békéscsaba, Debrecen, Miskole, Nyiregyhaza,
Pécs, Szeged és Szolnok varosa csatlakozott. A févarosban még szeptemberben
tartott képzést a Magyar Elelmiszerbank Egyesiilet, illetve a Tisza-parti varosban
workshopot is szerveztek. “A projekt jelenlegi fazisaban a szervezetek készen
allnak az élelmiszerck fogadasara, mar csak az a feladat, hogy a vallalkozasokkal
létrej&jjon a kapesolat” — emelte ki az elndk. Arrdl ugyan nincsenek pontos
szamadatok, mennyi élelmiszer-felesleg keletkezik Szegeden, Cseh Balazs
szerint viszont olyan mennyiségrdl lehet sz6, amivel érdemes foglalkozni.

A Tisza-parti varosban a MATRIX K&zhasznt Alapitvany felel a koordinacios
feladatokért — a vallalkozok naluk jelentkeznek felajanlasikkal -, a partnerek
kozott pedig a Boldogok a Szegények Alapitvany, a Csongrad Megyei
Fogyatékossaggal E16k és Hatranyos Helyzetiick Esélycgyenléségi Szervezete, a
Dahne Dél-Alfoldi Hivatasos Neveldszillok Egyesiilete, a Fészek
Nagycsaladosok Szegedi Egyesiilete, a Hid Az Emberekért Szolgalé Kozosség
Egyesiilete, a Karitacio Alapitvany, a Lehet konnyebben Egyesiilet, a Sclerosis
Multiplexes Betegek Csongrad Megyei Egyesiilete ¢s a Szegedi Moz gasseériiltek
Alternativ Egyesiilete szerepel.
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Moo ycsalddos ok €s moigdskoridtozottok atdifkedvezmenye

A Liorabbi gyalsorlatrak me 2fele B atobhgzos kotperaiac idval e Dertéther a 2016, farmiar 1-
1ol e Bzetes beje kré ot kimetden (17 2 nagycealidosol és mogzickorlitozottal

Lodue muéroys cor AT 4T e-ratrica megvakica sorin jo gooaltals a D2 kategzdridba tattomd
gépjinmime D] kategiriibar e-rratricit valtand.

A kedvermémyes e-Tnadrica vasirdas

Feltétele ho gy a D2 dijkate goridha tattosd Zépjarmil imenb entartdja legakibh 4
gyermel; utan ¢ saladi potlibbanrécme A1E coemily, . a mozziskarlitozatt patdolisi
igazokrireoralrende le xh coemeé by wragy avmaks hozzdtartozoja (egyhistartishan e 1)
legyen.

Az izembertartd a jogosikeigit megalipozd adstokat tattabnamd be jeladicit
eBzetesen o koglekedé 4 izammaticihaticd Z mente soé i voyineintarts cdba kell 1o gtermde.
Fortos hogy 4 hejelerté aolaz ij.zerri:-en:a:r.ﬁ-ml-: 1-:&].1 g-:-n-:l-:nsl-:-:u:lrnia éca 1-:& dr.remrért_'.-'es
Tovabhi tudndvalol:

A ragycaladosols szdmhira a Leduve mnéree icérgbenrite inelk jogosultcasa a
royilvartartacha wetelt kimreth & jarnidr 31, napjdiz éTwérom s, 4T eahatricdk a
difrerde lethen e ghatirozott érvéroe seagi iddwe 1wt - 10 napos , hawrd,
éne s hasma Thatdk fel. Wagyk a kedwemnitnee ¢ e hatrica wacirlachos soiikséges
Te e lerdést évrerte theg ke Idjiand. & mosgickorliosot izasobeitrga lrendelkenik
esetében nincs smiikeds 4 bejelerté s memijitacira,

& jogoaitcis a parko Bei izamo brizoy vicemavondcdtral é ¢ 2 jogoakeis
royilrtarti shol torténd torlésive I megemimds.

A kedve mniveyt o oy imeamben tarth egy idoben ¢ saks egyretlenforzahmi
TendszinTa imrirores fheti.

A jogoarlt czemébreks 4 jiniben a kibaleke déci izazmaticihatocdmmiltett
b e lerités alspiiry argileirdarticha witelt kinetoen vilnal; jogoaltd o dijlie dremréror
ThatTic anreaTlic elGt igirofbenitelire,

A 2015-ben a ragycsaladosol és mozgickorlitozottal sximira keduvemtitnes -
ThatTic a wisdr i lehetisé get biztosftd tdlagos hompenracidnralmeswratott mesye i és
OLSTAZNs éves jognaittsazok 2016, jarndr 3 1-ig érvétnee sels. Exért akinels wan 2015-1e
BTV £ TNeEye 1Ty OTSTAZ0S 6ves e -atricaja , lehetiicége wran jarnar wegiis
megvikand az 1, 2016- 05 jogositsdzot, be kit az elizetes be jelerdd cikiite lezettsd zet
is

Aavervyiben a kedwe anérgTe jogomik D2 gépjimml wbardutot wordat | az <TF?
Late giridba tartosd wordathireTra 1 jogosiltsizot Kikn meg kellvraltand.

Az zyintézis Técskte TH] jatracalils  hogy az ilktéke s hivratalolanal érdeklddjenel:. &
tajéliogtatis nernte fe s liorl, A 1@ sxlete s coabibyomic megteiidhetd a 2016, janir 146l
hatabdba lepd 4z amtdpibeik aptdntal; éo fitak hasmabtdnak dijaral sxold  modasitott
3602007 (1. 261 GEMrendelethen



Mindenki Karacsonya 2016

Az ¢v talan legfontosabb, legmeghittebb tinnepe a Karacsony.
Egyesiiletiink az évnek ebben a szakaban évrél-évre megrendezi
szokasos linnepséget.

Az esemeény megrendezésére a Kecskési Miiveldédést Hazban keriilt
sor december 12-én.

llyenkor az SZMA vendégiil 1atja a tagokat és minden kedves
tamogato 1lletve rokonszenvezd baratjat.

A miisort a felhé utai Makray Fogyatékkal E16 Gyermekek Nappali
Intézményének tagjai adtak. A felkészitésiiket az intézmény
pedagogusai végezték odaadd, lelkes munkaval. A miisort a
gvermekek lelkesedése, 6szinte érzelme és szivbol arado szeretete
tette igazan meghatova és tinnepivé.

A rendezvényt Molnar Zsuzsa a Petdfi Telept Mivel6dési Haz
szinjatszo csoportjanak tagja konferalta le. Valamint sajat
Karacsonyi miisorszamaval is hozzajarult a rendezvény szinesébe
tinnepélyesebbé tételéhez.

A vendéglatas zavartalan lebonyolitasat az Egyesiilet dolgozoi
biztositottak.

Az este fénypontja a Mikulas érkeze volt, aki természetesen nem
iires zsakkal érkezett!!!

A tagok mindegyike ajandékcsomagot kapott, tele hasznos, és
alkalomhoz 1116 meglepetésekkel.
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KEPGALERIA

Karasz utcan és Dugonics téren a kerekes székes Mikulas

Egyesuletink jévoltabol 2015, december 5-én, Szegeden a Kéarasz utcéan
¢s a Dugonics téren 15 és 18 ora kozott az arra jard gyermekek és szuleik
nagy oromére a hagyominyainkhoz hiven ismét kint volt a kerekes
székes Mikuldas. A batrabb gyerekek verseltek, monddkaztak is a
Mikulasnak, aki mindegyikiket, a batrabbakat ¢és a f{élésebbeket 1s

megajandékozta.




Alternativ Tamogato szolgalat

Szemeélyi segités

A tamogatd szolgalat személyi segitd szolgalatot mikodtet, amely
segitséget nyujt a fogvatékkal €16 emberek személyi szitkségleteinek
kielégitéséhez. Fletviteli, életfenntartasi segitséget nyujt. Pl: napi
bevasarlasban, gondozasi — apolasi feladatokban, hazi munkaban, mentalis
gondozasban.

Szocialisan raszorultaknak: 300Ft/ora
Szocialisan nem raszorultaknak: 1050Ft/6ra a szolgaltatas

Szallito szolgalat

Fogyatékkal €16k vehetik igényben a kozlekedésiik megsegitése
érdekében.

A szallitasi igényeket legalabb 24 éraval a szallitasa el6tt meg kell
rendelni.

Szallitas rendelése: munkanapokon: 8 — 15 ora kozott

Szocialisan raszorultak: 200Ft/km
Szocialisan nem raszorultak: 250Ft/km vehetik igénybe a szallitast.

A szolgaltatasok igénybevételéhez
¢rdeklédi, lehet a 62/444-897 telefonszamon.
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* Ha képesek vagyunk

atformalni hozzaallasunkat
akkor a szenvedés is
kevesebb!
Kedves Sorstarsam! \

Ha ugy ¢rzed, hogy

e olyan nehézségekkel kiizdesz, amit nem tudsz
egyedil megoldani

e nem tudod elfogadni a megvaltozott helyzeted

e nem tudod elfogadni énmagad

e nem talalod a valaszokat kérdéseidre

e egyeb informaciora van sziikséged

akkor hivj vagy irj! Segitek megoldasokat keresni.

Rajnainé Nydri Zsuzsanna

sorstdrsi tandcsado

Szegedi Mozgassériiltek Alternativ Egyesiilete
Szeged, 6725 Veresacs u. 17/B

Telefon: 62/444-897 17-18 ora kozott
Email; nyarineni@gmail.com

szmasorstarsi@email.com

Tanacsadas ingyenes !!

Titoktartas — diszkrécio!
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Tudd, hogy tudod!

(Minden a fejben dél el)

- “Mozgassériilt Fitnesz” =
(Figveljiink az izmainkra sériilten is)
beszélgetés, tanacsadas \

- Munkajogi felvilagositas r—
(csokkent munkaképességtick L\
a munkaeré piacon)
- Egészségiigyl, mentilhigiénés ecléadas
- Mozgassériiltek jogai
cléadas, tanacsadas X
- Igény szerinti masszazs L
- Kreativ 6rék - szabadidé, feltsltddés ‘—\
- Mozgassériilt prevencié

Erdeklédni lehet a Csongradi sugdrat 76 szdm alatti kirendeltségiinkben,
vagy a 444-897-es telefonszamon.

n
¢ Zsuzsa, sorstarsi tanacsado

Téapai Lajos, festdmiivész

Szabo Tamas, jogasz

Hargittai Edit, szocialis munkés

Kodmon Edit, reklamgrafikus

Békevari Renata, fitnesz edz6

Siméandi [11és Csaba, masszdr, természetgyogyasz
Bodi Istvan, gyogytornasz

Major Szilvia gydgypedagdgial asszisztens

Sorstarsi tanacsadas és masszazs igény szerint kérhetd.
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Makray Fogyatékkal EIé Gyermekek

Nappali Intézménye

NYILT NAPOT tart
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tamogatokat.

A nyilt nap alkalmaval betekinthet

munkinkba, mindennapi életiinkbe.

6725 Szeged, Felho u. 1/b
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Szegedi Mozgasse dl; Alternahv Egyesiilete

_ tek :
6725 Szeged, Ver-esacs u. 17/b Tel/fax 62/444- 897
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Egymilliardot adnak a megvaltozott munkaképességiieket
Joglalkoztatoknak

Csalknem egymilliard forintos egyszeri tamogatdsban részesiilnek a
megvaltozott munkaképességii embereket foglalkoztato akkreditdlt cégek a
munkakoriilmenyek javitasdara, eszkézeik fejlesztésére - jelentette be az
Emberi Erdforrasok Minisztériumanak (Emmi) szocidlis figyekért és
tarsadalmi felzarkozasért felelds allamtitkdara kedden Budapesten.

Czibere Karoly elmondta, a kormany december 31-én dontott a
tamogatasrol, amelyet mar at is utaltak az érintett vallalatoknak.
Hozzatette, az egyszeri tamogatasban masodjara részesiiltek a cégek, 2014
végén ugyanis 2,6 milliard forintos tamogatast folyositott a kormany.

Kiemelte, mivel ez a tamogatasi forma rendkiviil népszerti, és jelentdsen
segiti a megvaltozott munkaképességii emberek elhelyezkedési esélyeit és
munkakortilményeit, a kormany Ggy dontott: rendszeressé teszi a
tamogatast, és jogszabalyban garantalja, hogy minden év végén folydsitja
azoknak a cégeknek, amelyek a kdvetkezo évben is vallaljak megvaltozott
munkaképességili emberek foglalkoztatasat.

Az Osszeg nagysagat a foglalkoztatottak szamanak aranyaban hataroztak
meg - kozolte, hozzatéve, a tamogatast november 30-ig lehet felhasznalni
olyan fejlesztésekre, beruhazasokra, eszkézbeszerzésekre, amelyek segitik
a megvaltozott munkaképességii emberek munkavégzeését.

Atadtak a mozgassériiltek rehabilitaciés kézpontjanak feliijitott
épiiletét
Atadtak a Mozgassériilt Emberck Rehabiliticiés Kézpontjanak feltjitott épiileteit
hétfén a tévaros 11 keriletében. Az Emberi Erdforrasok Minisztériumanak
szocialis tigyekért &s tarsadalmi felzarkozasért felelds allamtitkara az iinnepségen

azt mondta: a kormany célja, hogy mindenki minél teljesebb életet clhessen, ez a
mintegy 740 millio forintos beruhazas is ezt szolgalja.

" \mmm il n




14

-— -
— —

Portré: Tapai Lajos Az interjit készitette: Tapair Mark
(részletek a ,, Kommunikdcids hidépités épek és fogyatélkial é16k kozott” c. dolgozathdl)

Egy miivészesaladba sziiletett, 1960-ban. Ldesapja festémiivész volt, nagybatyja
Tapai Antal nagynevii szegedi szobriszmiivész. Altalinos iskolas kora ota
érdekelte a képzdmiivészet, rengeteget rajzolt, festett, szobraszkodott. A
kozépiskolai tanulmanyait is mivészi vonalon folytatta, a Témdorkény Istvan
Miivészeti Szakkozépiskoliaban tanult szobraszatot, majd a Juhasz Gyula
Tanarképz6 Foiskolan foldrajz — rajz szakon végzett. Mikor 6 éves voltam, épp a
Balatonkenesei strandon voltunk, ¢s egy hirtelen jott szélvihar kidontott egy
korhadt nyarfat, ami a sziileimet taldlta meg. Fletveszélyes allapotban keriiltek a
korhazba, kétséges volt, hogy thlélik-e a balesetet. A hdsies kiizdelmiik és az
orvosok képzettsége illetve lelkiismeretes munkdja, talpra allitotta Sket. Apam
ekkor 40 éves volt, stlyos gerincsériilése miatt, ujra meg kellett tanulnia jarni.
Jelenleg is két konySkmankéval kozlekedik. Anyukdmnak is rengeteg
megprobaltatason kellett keresztiilmennie, szerencsére tébbé- kevésbé sikeriilt
meggydgyulnia. Edesapam a baleset utan par évvel a Szegedi Mozgassériiltek
Alternativ Egyesiileténél kezdett el dolgozni, mint grafikus. Kiadvanyokat,
meghivokat, okleveleket készit. Ezek mellett jut ideje a festésre is, tébb Gnallé
kiallitasa is volt és most is a kivetkez6 kiallitas sorozatan dolgozik.

A miivészetedre, gondolkodasodra hogyan hatott ki a baleset?

Nem igazan tudom, hogy, ha nem ér a baleset, akkor a festészetem milyen iranyt
vett volna. A festményeim bizonyara visszatikkrézik valamilyen szinten az engem
ért megrazkodtatast. Ma mar joszerével elfogadom a helyzetet, hiszen nincs mas
valasztasom, bar bizonyara, néha viaskodik bennem az érzés, a sériiltség
clfogadasanak ténye cllen, ez leginkabb abban nyilvanul meg, hogy sokszor
erdmon feliil probalok teljesiteni olyan dolgokat, melyeket a sériilésem elott
tudtam. Ez talan magyarazhatd azzal, hogy 40 éves koromig ép &s egészséges
voltam és én iranyitottam az életemet.

A Mozgassériiltek Alternativ Egyesiilete révén alkalmam volt elmenni killonboz6
rendezvényekre, megismerkedtem hozzam hasonld sérilt festékkel egész
Magyarorszagrol, akik szintén nagyon <letigenlék, céltudatosak. Legutdobb az
egyetem rajz tanszékén mutatkoztam be két sériilt, szajjal-labbal festd
kollégammal egyitt. Ott én is megprobaltam, szamban ecsettel festetni, és
invitaltam az egyetemistakat ennek a kiprobalasara. Egyébkeént én kézzel festek,
a karomat is ért sériilések ellenére. Leginkabb olajjal, de esctenként akvarellel is.

A munkahelyeden és a mindennapokban milyen tapasztalatokat szereztél a
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A munkahelyemen az ott dolgozd munkatirsaim tobb mint a fele sériilt, de én
ugy tapasztalom, hogy &k is sikerrel el tudjak 1atni a munkéijukat s a mindennapi
teenddik sem okoznak nekik nagyobb akadalyt, legalabbis nem panaszkodnak.
Ok hatarozzak meg életviteliinkben a fontossagi sorrendet, és szervezik meg az
életitket. Mindenki megprobalja énalldan vinni az életét, ezzel minimalisra
csdkkenteni a masoktol valé filggést, a kiszolgaltatottsagot, de ha kell, azt
tapasztalom, hogy senki sem rest segitséget kérni. A munkahelyem is, ahol tud,
tamogat minket, példaul segédeszkozokkel, vagy szallitassal, nyaron tdiiltetési
lehetdségekkel és sok egyéb aprésiaggal. Van egy ugy nevezett sorstarsi
tanacsado szolgalatunk, ami a hozzank fordulo bajba jutott sériilt embereknek ad
jogi és &letvitel tanacsokat. Személy szerint neckem az a tapasztalatom, sok mas
sérult embertarsammal ellentétben, hogy az emberek velem szemben
készségesek, segitékészek, toleransak, persze még az is lehet, hogy csak arrdl
van sz6, hogy a receptoraim csak a pozitiv visszacsatolasokat fogjak. Misoktol
viszont sokszor hallok, ennck ellentmondo térténeteket. Nemegyszer elfordul,
hogy a kollégaim elpanaszoljak, hogy az orvosoknal, a hivatalokban, esetleg a
kozlekedésben milyen negativ, visszatetszd, rossz tapasztalatok érik Gket. Itt is
latszddik, hogy a hétkéznapokban mozgassériltség folytin sokszor olyan
helyzetek adodhatnak, melyek nem hidalhatok at segitség, empatia, rugalmas
emberi hozzaallas nélkil.

Mesélj egy kicsit a Rajz Tanszéken tartott bemutatotokrol!

Nemrég, november 4-én a TDK-n, a rajz szakos hallgatok kiallitasanak
megnyitdja apropojan, két szajjal - labbal festé baritom &s jomagam egy
bemutatét tartottunk a szajjal-labbal festésrdl &s egy kis rogtonzitt kiallitast is
rendeztiink az aulaban. A festményeink felrakasa utan elkezdtink alkotni. Feri
baratom, aki egy balesectben vesztette ¢l mindkét karjat, 1abbal készitett egy
olajfestményt a feleségérdl. O egyébként csendéleteket, tijképeket és portrékat
fest leginkabb. Gyongyi szajjal festett. O egy éve csatlakozott a szajjal - labbal
festék ,,népes” taborahoz, és akvarellt hasznal a képeihez. Habar nemrég kezdte,
maris rengeteg képe van, melyeken latni a fejlédést. Ahhoz képest, hogy ez volt
az elsd képem ezzel a technikaval, talin nem is sikeriilt olyan rosszul. Nagyon
élveztem eme 1) modszernek a kiprobalasat, bar rettentd faraszté volt, 10 perc
utan, mar alig éreztem az allkapcsomat. Sok érdeklddé volt, probaltam invitalni
1s Gket, a batrabbak csatlakoztak 1s.

Osszességében milyen élmény volt szamodra ez a rendezvény?
J& volt latmi a tobbicket alkotas kdézben és az egyetemistik érdeklodését
iranyunkban, valamint élmény volt kiprobalnom a szajjal festés technikajat.

Remélem lesz még alkalmunk masoknak is igy, interaktiv modon is bemutatni
magunkat, festészetinket.



HAGYMATIRU

GYOGYFURDO

A Magyarorszagon egyeduilallé organikus épitészeti remekmi Makovecz Imre, Kossuth dijas épitész tervei
alapjan épilt. A Flirdé mar latvanyaban leny(igozi az ideérkezéket, igy értheté miért nevezik sokan a ,Flirdék
templomanak”. Ezen latvanyhoz tarsul még két természeti kincsiink, melyet egymas mellett kevés helyen
taldlhatunk meg az orszagon beliil: a makéi gydgyviz és a marosi gydgyiszap.

A 2013 szeptemberében elnyert orszagos gyégyfiirdé mindsitésnek és a hétkéznapokon 13-19.00 kdzott
tizemel6 fiird6orvosi szolgéltatasnak kdszonhetéen, gydgyaszati részlegiink Magyarorszag egész teriiletérdl
fogad gyogyulnivagyo vendégeket.

A legkisebbek — és sziileik — legnagyobb éromére, gyermekvilagunk az orszagban egyediilallé szinvonalon, részleteiben a csalddbarat
szemléletet kévetve lett kialakitva.

A Makoéi Hagymatikum Gyégyfirdé ezen feliil a wellness szerelmeseit masszazsok széles skaldjaval varja, melyek legfébb célja, hogy
megelézzék a betegségek kialakuldsat és javitsanak a fizikalis és a szellemi kzérzeten.

Szauna vildgunk eurépai szinvonalon, kilenc kiilonb6zé szaundval szolgélja a vendégek kényelmét. Lehetéség
vana hét minden napjan, naponta akar tébbszoris kilénleges szauna-szednszokon részt venni, ahol képzett szauna-
mesterek kiilonb6zo legyezési technikakat alkalmaznak, mely szertartasok hatasara még tébb méreganyag képes
tavozni a szervezetbdl. A szaundzas ideje alatt meriilé medence, jégkasa adagold, élményzuhany, valamint dézsas
zuhany szolgalja a szaunazas teljes élményének megélését.

Aflirdében étterem és kavézo is talalhato, ahol napi mendvel, a'la cart ételekkel, naponta véltozo kész ételekkel
és kavé kilonlegességekkel dllunk avendégek rendelkezésére.

Y ¥ 6900 Mako, Makovecz tér 6. @ +3662511-220 NN i
y ’: 2 www.hagymatikum.hu =7 info@hagymatikum.hu A fiirdok fiirddje
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Filmajanlo

szines, magyarul beszéls, amerikai-angol
¢letrajzi drama,

I'HE DANISH GIRL

Koppenhaga, 1926. Einar Wegener (Eddie Redmayne) és Gerda Wegener
(Alicia Vikander) miivészhazaspar, a férfi nagy sikereket arat tajképeivel.
A kevésbé elismert Gerda koztiszteletben allo polgarok

portréfestdje. Boldog hazassagban élnek, bar a személyes és a miivészi
megvilagosodas eddig mindkettejiket elkertlte.

Mindez valtozni kezd, mert egy napon Gerdanak gyorsan be kell fejeznie
egy portrét, ezért megkéri a férjét, hogy 6ltozzon nének és legyen a
modellje. Az élmény sorsforditd erejli, Einar rajon, hogy Liliként tudja
kifejeznie valodi énjét, és elkezd ndként élni. Gerda varatlanul radébben,
hogy 0 muzsaja lett, ami kreativ lendiletet ad miivészetének. A hazaspar
azonban kénytelen szembenézni a tarsadalom rosszallasaval. Elkoltoznek
hazajukbol és a joval toleransabb Parizsban telepednek le. Gerda karrierje
szarnyalni kezd. Hazassaguk uj tartalmakkal telitédik, de nem minden
fesziiltség nélkiil. Gerda azonban folyamatosan tamogatja parja térekveését,
hogy fizikailag is no6vé alakulhasson. Egymasnak koszonhetéen
mindketten batorsdgra tesznek szert, hogy merjék vallalni valodi
onmagukat.

Bemutaté datuma: 2016. januar 28.
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Kényvajdnlo

ANNA
A dzsihad jegvese IFRELLIE

Szerz6: Anna Erelle

Egy igaz toérténeten alapuld kényv

A DZSIHAD
JEGYESE,

TOBOROZ AZ ISZLAM ALLAM

Az Tszlam Allamot 2014 nyaran kialtotta ki egy dzsihadista csoport azzal a
céllal, hogy a vilag 6sszes muszlimja folott kozvetlen politikai és vallasi
befolvast szerezzen.

A magat kalifatusnak tekinté terrorszervezet sem teriileti, sem ideologiai
terjeszkedése soran nem valogat az eszkozeiben: eldszeretettel szervez be
soraiba harmadik generacids, eurdpai sziiletési muzulmanokat koztik
egyre t6bb not is.

Az Anna Erelle alnéven publikalo fiatal francia 0jsagiré konyvében annak
probal utanajarni, hogvan zajlik a toborzas a virtualis térben, vagyis a
kozosségi portalokon. A dzsihad jegyese tobb hoénapos oknyomozoéd
munkajanak fesziilt és lebilincseld kronikaja, amely id6 alatt a szerzd az
Iszlam Allam bels§ kéreihez tartozd egyik terroristavezér jegyeseként
egyre kozelebbrol vehette szemiigyre a szervezetet miikodése kozben.
A nemzetkozi bestseller, amelynek megjelenése 6ta Anna Erelle allando
rendon feliigyeletet kap, nem csupan izgalmas, valds torténet, de annak
megértésben 1s segiti az olvasot, hogy miért olyan vonzok a szélsGséges
nézetek sokak szamdra, és miként csabitja magdhoz, manipuldlja é&s
formalja at az Iszlam Allam a sebezhetd fiatal néket. ...
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Versajdnlo

Jozsef Attila:

Konnyd, fehér ruhaban
Ignotus Palnak

Mindent, mi hem ennivalé,
megragtam és kikdptem.
Magamtél tudom, mi a jo

s hogy egyremegy, szappangolyo,
vagy égbolt van foléttem.

Es tudom, mint a kisgyerek,
csak az boldog, ki jatszhat.
En sok jatékot ismerek,
hisz a valosag elpereg

€s megmarad a latszat.

Nem szeretnek a gazdagok,
mig élek ily szegényen.
Szegényeket sem izgatok,
nem allok én vigasznak ott,
ahol szeretni szégyen.

Megalkotom szerelmemet...
Egitesten a ladbam:

elindulok az istenek

ellen - a szivem nem remeg -
kénny(, feher ruhaban.

1937. junius
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PROGRAMAJANLO

II. Arkdd Csokifesgtival
Arkad Szeged Bevasarlokozpont
2016-02-12 - 2016-02-13

Az érzékelés kapui — Jim Morrison est

Szegedi Pinceszinhdz (Dugonics tér 2.)

2016-02-16 19:30- 21:30

A Szegedi Egyetemi Szinhaz(SZESZ)legujabb elbadasa az amerikai
koltészet vilagaba vezeti a nézét.Adott a korszak, egy langolo szerelem,
egy bardat és egy minden idillt feldilo lany, hogy a végén mar azt se tudjuk,
hogy az egész csak dlom, vagy valosag,; miult vagy jelen?

Telbucsaztato

Szent Istvan tér

2016-02-20 09:00 - 18:00

A babona szerint a kiszebab égetése megszabaditia az embereket minden
bajtol. A téltemetd népszokdas igen kedvelt nem csak a gyerekek kdrében:
gondiizo céduldkat tiiziink fel a kiszebabdra, majd bedobjuk a tiizbe. A
papirokra azt irjuk fel, hogy ki mitdl szeretne megszabadulni.

A szorakoztato interaktiv programok kdzben a régio legszebb fézmiives
portékaibol vasdarolhatunk.

Az fivegcipo - vigiatek
Kisszinhaz
2016-02-26 - 2016-02-28

Ephraim Kishon: HAZASSAGLEVEL- vigjdték
Szegedi Pinceszinhaz (Dugonics tér 2.)
2016-02-26 19:30 - 21:30

,,’Utazdsi Bérze” Utazasi és Szabadido Szakkiallitas
Arkad Szeged Bevasarlokézpont
20016-02-26 - 2016-02-27

Mezitlab a parkban

Szegedi Pinceszinhaz (Dugonics tér 2.)
2016-02-27 19:30 - 21:30

Neil Simon Mezitlab a parkban cimii vigiatéka
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PROCRANA TANTC

Malndr Dixiekmid Bomd koncert - vendee: St Martin
TH Rendervémleizpont
20060311 900 - 2800

Vi1 Sregedi Toros és Pidinkafessiwd

Sdehemi tér

2008 03-11 - 2006-03-15

T diron beteckik allalommal kerill megrendezésre a magir
havamdnyolkat dred Toros és Palinkafesziiwil a Tisza Expo Znt.
szervezdndben A mdr &t naposra il rendezvérmyel az iges falusi
diszadtares hangilatal hozak Seeged szivihe, a Szdchenyi térra
Fincmabbrd! finomabb toros édtelek, Ballémerserny Edaposziailzd verseny,
mEves magyar jellépdl, makds vetéledak és | malacsdgos " nyereményak
wirrak 201 é-ban is mindenkire

Mampar diszrdtoras azonban maes jo pdlinke neilsil | igy o remek dtelek
mellatt, az eddigl dvekhez hasonldan most is igaz

il mler kil dwle e ssd peltkel készi ek e llitdinik

Hirsveli tofasvadds ot

Vadaspark

200 8- 03-27 - 2006-03-28

XXVTE. Orsrdeas Gyermak s Iffiisdai Néptimcfesrtivil

Srent-Cyaray Albert Agira {Kabwiria sgt. 23.)

200 6 04-08 - 2006-04- 10

XIIL Egyetend Favasz

imildnbdzd helyez nelen

200 e 08-F1 - 200 5-05-15

Tudomdros, kulturdlis ismeratteriaszid, sport d8 szdrakoziato
programak, konferencidk, kari napok ildnbizd egyatemi 45 wirosi
helvezinekan Mindar ami egy hdnap alatt az exyvetemen thrtdmk
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RECEPTTAR

Csirkebecsindlt leves

hozzavalok / 3 adag

40 dkg csirkeaproélék
1 db csirkefarhat

1 kis db véréshagyma
2 db sdrgarépa

1 db fehérrépa

2 db burgonya
1 ek napraforgd olaj

1 csapott ek finomliszt

s {zlés szerint

bors iz1és szerint

fliszerpaprika izlés szerint

elkészités

Az olajon megdinszteljiik a lereszelt hagymat. Hozzaadjuk az aprélékot,
feldarabolt farhatat, feldarabolt répat, gydkeret. Megpiritjuk.

Meghintjlik kevés liszttel, pirospaprikaval, elkeverjiik, és feléntjiik vizzel.
Felforraljuk, fliszerezziik.
Mikor majdnem kész, beletessziik a kockara vagott krumplit. Készre f6zziik

—

<
C /L
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RECEPTTAR

Boros pecsennye

A gazdagon t61tott sertéscomb 1s farsangi fesztivalozas étele lehet

Hozzavalok:

60 dkg sertéscomb,

10 dkg gomba,

1-1 sz4l sarga- és fehérrépa,
5 dkg zeller,

2 db zsemle,

1 egész tojas,

1 tojassargaja,

1 dl paradicsomlé,

3 dl fehérbor,

1-2 evikanal libazsir,

1 csokor petrezselyemzdld,
Orolt szegfiibors,

orolt fehérbors,

sé

Elkészitése: A hiist 4 nagy szeletre vagom, alaposan kiklopfolom, s6zom,
borsozom, félreteszem, hadd pihenjen kicsit. A gombat felszeletelem, a
megtisztitott zoldségeket felkockazom, a petrezselyem zoldjét felapritom. A
zsemléket bedztatom némi borba, majd lazan kinyomkodva egy kever6talba
helyezem.

Alibazsiron megpiritom a gombat, a z6ldségeket enyhén sés vizben
megparolom, mindkett6t beleadom a keverdétalban 1év6 zsemlékhez,
megszorom a petrezselyem zdldjével, beleiitém a tojast, izlés szerin
befliszerezem, kézzel alaposan dsszedolgozom, majd az egészet ledardlom.
Eldveszem husszeleteimet, egyforman elosztom rajtuk toltelékemet,
feltekerem &ket, histiivel rogzitem. Egy méretes serpeny6ben a maradék
libazsiron allanddan forgatva pirosra siitdm. Aladntdm a paradicsomlevet és
a bort, készre parolom.

Az elkésziilt hist felszeletelem, parolt zéldségekkel talalom.
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RECEPTTAR

A magyar farsangi mulatsaégokat gazdagon teritett asztalok jellemzik: sok
a killonféle misokbol készitett leves és siilt, sok az édesség — és persze az
elmaradhatatlan fankok.

Részeges csirke
hozzavalék / 4 adag
8 db csirkecomb

4 szelet bacon

s0 izlés szerint

3 ek napraforgd olaj

.~
-
g kiinnya | elBkésziilet: 15 perc slités: 90 perc

s - — —

3 dkg fustolt szalonna

2 dl fehérbor (szaraz)
2 dl tejfl

elkészités

A csirkecombokat kicsit sozzuk, és mindegyiket egy fél szelet baconbe
tekerjuk.

Egy tepsit olajjal megkeniink, rahelyezziik a husokat és fiistolt
szalonna darabokat dugdosunk kézéjiik.

A huasok ala éntjiik a bort.

Aluféliaval letakarva, 180 fokos sutobe tessziik.

Kb. 1 6ra elteltével levessziik a féliat és a hast pirulasig stitjik (ez
tovabbhi 15-20 perc).

Veégiil a tejfolt elkeverjiik a szaftjaba és atrotyogtatjuk (5-10 perc
alatt).
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RECEPTTAR

Nagymama csérégefdnkja

hozzavaldk / 4 adag
A tésztdhoz

3 db tojas

20 dkg finomliszt
1 ek rum

1 ek cukor

3 ek tej

A sutéshez
3 dl napraforgd olaj
A talalashoz

2 ek porcukor (izlés szerint)

elkészités
A tojasokat egy mélyebb talba {itjlik, és szoérunk ra egy csipet sét.
Mellészérjuk a lisztet, és hozzatesszik a tejet, valamint a rumot és a cukrot.

]6 tiz perces munkaval hélyagosra gyarjuk a tésztat. Ha ragadna, lisztet, ha
kemény lenne, kis tejet tesziink hozza.

Ha kész, lisztezett deszkara boritjuk, és letakarjuk. Magara hagyjuk jo 30
percre.

Lisztezett deszkan vékonyra nyujtjuk, majd derelyevagoval rombuszokat
vagunk beléle. A rombuszok kizepét egy vagy két helyen bemetsziik.

Forrd olajba tessziik, gy, hogy az a fele, ami a deszkan volt a nytjtaskor,
feliilre keriiljén.

Par percig hagyjuk, mejd megforgatjuk, és a masik oldalat is aranybarnara
siitjiik.
Még forron megszorjuk porcukorral, és azonnal talaljuk.

koltség: 400 Ft
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A GYUITESSEL
a haimozxottan sériilc gyermekek
dunaalmasi caboroztacasahoz, és

a pihenéhaz miikodéséhez

Jarul hoxzza.

Makray Fogyatékkal E16 Gyermekek Nappali Intézménye
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mzeretettel Monapral

Garai Gabhor: HOK

Szentinkb en megrémk maguk,
megnézk fittdh an andk;
alkaln tilzeik vazank,
feryimkan atrebb exmek Sk

E: bintetlen mennel: tonghb,
ha elkaptik telintetind:,

s i - villogok 5 fakdk, simik -
salinkg ankra széttdviink.

Wegil homokka podadunk
bontd magaraik alatt,

tes tiinkh Al csalk kewet: a csont
5 a fekete fonvsor marad .

3 afekete forcsohanis
gvilkos tekintetitk ragyos,
mely filde vontés sithavitt
&5 nurd halibs nnzatott.

William Shakespeare:
LEXXY. 5Z0NETT

Az vy rekem nu testrek a kenyer

3 tavasm =ipor flszere a foldnel:,
Lellem nuattad Srdk hawhan al,

Mint a fésvérr, kit pénze gondja &l meg,
Capa Bny és boldogs iz bilszhe elmém
Majd f2l: amidd ellap, eltemet,

Csak az enyém lagyr, néha amt smeretém,
Magd, hogw a wilag lass a kincs amet;
Arcod vardw acsordn bz hetdlt

3 egy pillantisodért 15 sorvadak;

Hines mas, nem 15 akarok més prdnyd,
Csak anut t5led kaptam, 5 még kapak.
Eoldis-szegény lardlyvi gazdagon,
Fészeg vagywok &5 nundiz szomyazoim.
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Bijt, méregtelenités, immunerosités

Itt a tavasz, megkezd6dott a nagybdijt, és egyre masra halljuk az olyan
kifejezéseket, mint tavaszi méregtelenités, tisztitolira, amely szinte
kihagyhatatlan testi egészségiink megorzése érdekében. Valoban
ennyire fontos a méregtelenités, emellett mit tehetiink
immunrendszeriink megerositéséért, a tavaszi kimeriiltség
elkeriiléséért?

Meéregtelenités és bijt

Az immunrendszeriink rendbe tételének elsd és legfontosabb 1épése, hogy
mindazon méreganvagokat, amelyek a tél folyaman felhalmozoédtak a
szervezetiinkben, igyekezzink minél teljeskoriibben eltavolitani. Eppen
ezért fontos, hogy méregtelenitsiink, és emiatt is volt fontos eleinknek a
bojt, amely — ha a vallasos vetlletét nem nézzilk — szintén felfoghaté a
méregtelenités egy fajtajanak. Vannak olyan betegségek vagy tiinetek,
amelyek mar egy alapos méregtelenités utan sokat javulnak, tipikusan
ilyen példaul a bérproblémak tébbsége.

A tavaszi tisztitokura am nem csak a szépségnek tesz jot, hanem az
cgészségunknek is. Méreganyvagnak tekintheték mindazok a vegyi
anyagok, amelyeket a szervezetiink nem tud lebontani és eltavolitani. Ezek
kulonféle modon jutnak be az emberi testbe: kialakulhatnak rossz
taplalkozasi szokasok, a bevitt taplalék vagy a légszennyezettség nyoman
i1s. A méreganyagok tobbsége a belekben rakodik le, ami azért is aggaszto,
mert immunrendszertink tilnyomé része is a belek falan talalhato, és
ckképpen immunrendszeriink jelentdés mértékben leterhelt lesz. Fontos
tehat, hogy idénként, és ilvenkor tavasszal mindenképp elvégezziink
testiinkben egy alapos méregtelenitést. Kevésbé sulyos esetben elegendd
lehet egy-egy z0ldség vagy gyumdlcsnap beiktatasa, mig a stlyosabb
esetekben komolyabb tisztitokurat ajanlunk. Nagyon fontos, hogy a
tisztitast kossiik 6ssze szabad levegbn végzett, rendszeres testmozgassal,
hiszen ez javitja az anvagcsere-folyamatokat az egész testiinkben, pozitiv
hatast a vérkeringésre, ¢s oxigénnel latja el testiink sejtjeit, amelyek igy
fokozottabban képesek megajulni.
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FUSZERTAR
Gydmbér

Mi van benne?
Jellegzetes izét és illatit az illoolaj (bizabolén), a gingerolok és a
shogaolok adjak. (A gingerol atalakulhat shogaolla, zingeronna és
paradolla.) Ez az illoolaj a gydkérben termelddik, rendkiviil kellemes
illata, és a novény ennck koszonheti jellegzetes, édeskés izét is. A
hatéanyagok koncentracioja kozvetleniil a héj alatt a legmagasabb, ezért
ha gyokér formaban fogyasztjuk, csak nagyon vékonyan hamozzuk, de az
is elég, ha a gydkeret csupan erbsen megmossuk, és kicsit megdorzsoljik.

Mire jo?
Csak a népi1 gybdgyaszatban hasznaljak betegségek kezelésére, elsGsorban
fliszerndvény.

A gyombér hanyascsillapito tulajdonsaganak farmakologiai hattere nem
teljesen tisztazott, de a gorcsoldo, szélhajtd  tulajdonsagainak
koszonhetben valdsziniileg kozvetlen hatassal rendelkezik a gvomor-
bélrendszerre. A ndvény hatasa gyokerének illoolajaban rejlik, mely
csdkkenti a nyalkahartyak irritacidjat. Gyulladascsokkentd hatast, melyet
ki lehet hasznalni megfazas és horghurut esetén. Koztudottan j6 emésztési
zavarok enyhitésére (enyhe gyomorrontas, puffadas), de émelvgésnél,
hanyingernél is segitségiinkre lehet a gyombér. JO emésztésserkentd és
étvagyjavito hatasu.

Egyes hagyomanyok szerint a gyombér javitja a memoriat - a kinai
tengerészek évezredek Ota gyombért ragesalnak tengeribetegség ellen -, de
nem hat a kozponti idegrendszerre, ezért nem okoz mellékhatasként
faradtsagot, almossagot. [gy azok is alkalmazhatjak, akik nagy
odafigyelést és jO koncentracios képességet igényld tevékenységet
végeznek (gépkocsivezetés).

Utazasi betegségeket, rossz emésztéssel kapcsolatos tineteket s
gyogyitanak wvele. Noveli az immunrendszer fertézésekkel szembeni
cllenallo-képességét.
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GYOMBERTEA

HOZZAVALOK
25 g friss gyombér
6 dl viz

1 db citrom

1-2 ek méz

ELKESZITES
A friss gyombért megmossuk, majd lereszeljiik (aki szeretné,
meghamozhatja, de nem sziikséges).

6 dl vizben felforraljuk a lereszelt gyombért, majd lasst tiizon 20 percig
fozzik.

Levessziik a tlizrol, lesziirjiik, majd kb. 60 fokosra hitjiikk. Ezutan
hozzédadjuk a mézet, €s izIés szerint citromlevet facsarunk bele.

GYOMBERTEA FAHEJJAL ES SZEGFUSZEGGEL

HOZZAVALOK

1 kozepes gyombér
1 liter viz

2 db fahégj

2 db szegfliszeg

Izesitéshez méz

ELKESZITES
Alaposan mosd meg a gyombért, vagd kockara (nem sziikséges
meghamoznod).

Tedd a kockara vagott gyombéreket egy labasba, tegyél mellé fahéjat,
szegfliszeget, ontsd fel a vizzel és forrald fel. Utana pedig f6zd tovabb
alacsony héfokon 20 percig.

Ha készen van, akkor sziird le, és édesitsd mézzel.
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Egysorosok

Szabadsag, az egy szobor a New York-i kikétében.

Mutassanak nekem egy épelméjii embert, és én megeyogyitom. (C. G. Jung)
Csukd be a szemed? Ugye milyen s6tét van odabent? :)

Lassan irtam ezt a levelet, mert tudom, hogy nem tudsz gyorsan olvasni.
A felfedezések ngy szilletnek, hogy valaki nem kdveti az utasitasokat.

Ki volt irva, hogy N6k, de csak egy budi volt...

Tovabbi magyarhangok: A,B,C.D...

Zavard Gssze a vildgot: mosolyogj hétfon!

Mennyi az ember dtlagos alvasigénye? Csak még 6t perc...

Nand, hogy normalis vagvok! A hangok is megmondtak!

Ha tiliva nevelsz, hazudni tanitasz!

Te és te! Onkéntesek lesztek!

Az iskolanak, nem az életnek tanulunk.

Te is bélcsész vagy? - Adaa, nem, csak elbambultam. ..

Ha csak kalapacsod van, hajlamos vagy mindent szognek nézni.

Nem tudom, hogy mit szeretett bennem, hiszen ismert.

A hatalom csak azokat teszi tonkre, akiknek nincs.

A vita - atudds cseréje. A vitatkozas - a tudatlansagé. (R. Quillen)

Aki veliink van, az nincs maganal.

Tanultam a hibaimbél. Most mér biztosan mege tudom ismételni Gket!
Akima a homokba dugja a fejét, holnap a fogat csikoreatja.

Mi a jo a boldogsagban? Nem lehet rajta pénzt venni! (J. Davidman)
Csak addig vagyunk szigoriak masok irant, mig magunkat nem ismerjik. (Edtvis)
Hogyvhanincs mit tenni, akkor kérlek, azt ne itt tedd.

Lattam mar ennél jobban szervezett panikot.

Mindenhez értek, csak vannak olyan dolgok, amiket még nem probaltam.
Ki mondja, hogy tild6z¢ési maniam van? Es miért érdekli?

Hakét ember mindig ugyanazt mondja, az egyik felesleges.

Nem vagyok bizonytalan! Vagy mégis...?

Rogtén maga jon, csak elvitték élezni a bardot...

Az egyetlen valoban potolhatatlan dolog az idé.

A legjobb adni... ezt minden bokszold tudja.

Koérustag voltam, amig ra nem jéttek, honnan jén a zaj.

Utolag okosnak lenni olyan, mint elére hiilyének.

Nem zavar, hogy eszel mikézben én dohanyzom?

Ha a macska a hazban van, az dgyban kell keresni.

Miért van a méheknek kiralyn8jiik? Mert ha kormanyuk volna, nem lenne méz.
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