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MASPORT program

Mozgásélmény szenioroknak Program 
Az elmúlt hetek járványhelyzete, a kormányzati intézke-
dések, a kijárás korlátozása mindannyiunkat megviselnek. 
Magyarországon a korábbi felmérések alapján közel 2 mil-
lió 65 év feletti ember él. Számukra csökkennek a lehetősé-
gek, beszűkül a világ. Ezt a helyzetet jó eséllyel most tovább 
rontja a koronavírus-járvány miatti kijárási korlátozás. 

Ezek az emberek a bezártság hatására nemcsak megszo-
kott életmódjukat, társasági kapcsolataikat, hanem a fizi-
kai állóképességüket, sőt az aktivitásukat is elveszíthetik. 
Ezen szeretne a Magyar Szabadidősport-szövetség mozgás-
programjával változtatni. 

A 2020. április 20-án induló Mozgásélmény szeniorok-
nak Program segítségével az idősek otthonába online csa-
tornán visszük el a mozgás élményét. A Masport.hu web-
oldalon minden reggel 8 órakor átmozgató tornára, du. 
16 órától pedig különböző típusú mozgásórára invitáljuk 

az időseket. Oktatóink évek óta a szeniorkorú lakosság-
gal foglalkozó, jól képzett szakemberek. A program célja, 
hogy az idős korosztály a mozgás segítségével megőrizze 
vagy akár javítsa fizikai állapotát. Napi programot, ezzel 
értelmes, rendszeres elfoglaltságot biztosítson a résztvevők-
nek, a mozgás segítségével győzze le az esetleges magányt, a 
depresszióra való hajlamot. 

A www.masport.hu weboldalon folyamatosan elérhe-
tő az órarend, a programra felkészítő Biztonsági Kisokos,  
az oktatók és az órák bemutatkozóanyaga. A  reggeli 10 
perces átmozgató- és a délutáni 30 perces órák csak a meg-
adott időpontokban érhetők el. Az órarendet úgy állítot-
tuk össze, hogy minél többféle mozgásforma közül lehes-
sen választani, és mind a kezdők, mind a haladók, de akár 
a már rendszeresen sportolók is találjanak megfelelő moz-
gásélményt maguknak.

Szerkesztői üzenet

Csend – élet karantén idején
Korábbi életem színes és mozgalmas mindennapjai-
ban nagy ritkán jutott lehetőség arra, hogy ebéd után 
sziesztázzak, bár gyerekkorom óta ezt a csendes pihe-
nős időszakot nagyon imádom. Hát, most tessék, be-
szorulva otthonomba mindennap hódolhatok „neki”, 
idő van rá, nem hajt a tennivaló, sőt kimondottan erre 
van szánva a koradélután. Ha hagyják…

Mert mások is – leginkább a kertszomszédok jobb-
ra, balra, hátul és az utcafronton is – otthon tartóz-
kodnak, és hát egy családi házas övezetben megenge-
dett a kerti örömöknek hódolni ilyenkor. Meg is teszik. 
Ahogy kisüt a nap, mindegyik szomszéd család kitódul 
az udvarra, ott élik kvázi a nappali életüket.

Hétköznap lévén minden kinti munkára most 
szánnak időt. 

Bal szomszédunk nemrég költözött mellénk, pár hete folyamatos a munkazaj. Ab-
lakcsere, kerítés, korlátok csiszolása, szóval egész nap megy a flex. Csikorog, sivít, krá-
kog, nyöszörög. Lényeg, hogy beült a fülembe a zaj, akkor is hallom, ha nem csinálják.

Jobb szomszédunk idős asszonyka, a fia „megörvendeztette” őt egy kutyával, hogy 
ne legyen egyedül. Nem vagyok benne biztos, hogy magányára ilyen ellenszert szeretett 
volna… A kutya is érzi: álltó nap csak ugat, bezártságában mi mást tenne? Bár most 
kapott egy barátot: az asszony fia a saját kutyáját is elhozta anyucihoz, mert az sem 
bírja az otthoni (panel-) bezártságot, a mamánál mégiscsak jobb, a kertes házban. Így 
most két kutya zaja keveredik a flexmuzsikába.

A második szomszéd nagy kertimádó. Leginkább a fűgondozást szereti. Talán ker-
tész lehetett előző életében. Mindenesetre ebben a szép időben őt is elkapta a fűnyí-
róláz, és most az utca minden háza előtt megy a fűnyírója, zakatol, hozzá képest  
a kutyazaj csupán csak alkalmi méreg, mivel hogy van, amikor csendben vannak…

A hab a tortán a hátsó szomszéd. Az elmúlt héten már művészi szintre sikerült 
emelnem a zajban alvás tudományát, de akkor jött a kisunoka a kert végi szomszéd 
nénihez. Óvodaszünet lévén a mama vigyáz a kislányra, aki – leszokva az ovis ebéd 
utáni alvásról – egész nap az udvarra „kicsapva” próbálja elfoglalni magát. Újabban 
haverkodik a kutyákkal, jobb barát nem lévén. Beszélget velük, csinál nekik homok-
sütit. És ma rajzolt is a kutyáknak. 

Épp az ebéd utáni szieszta legszebb álmában jártam, amikor kétségbeesett gye-
reksírásra ijedtem fel: – A  kutya megette a legszebb rajzomat – zokogott Nórika. 
Anya–apa, haza akarok menni – üvöltötte, persze a nagyi meg a házban semmit sem 
hallott belőle.

No, ezen a ponton éreztem, ez a mai csendes pihenő már tönkrement, ebből már 
nem jövök ki jól, az biztos. Amikor csengettek, és a lányom jött nagy vígan, hogy talált 
egy nekem való zenés CD-t, hallgassuk meg együtt. 

Nagyon nem kívántam az újabb zajt, de a zene csodát tett: kiszűrte a ricsajt, csak 
maradt a harmónia. Sehol a csikorgás, üvöltés, gyereksírás, csupán a tiszta melódia – 
de jó hangosan! Nehogy már én is kimaradjak a hangoskodásból!

Némethné Jankovics Györgyi
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Úgy érzem ezek, emlékei és az alkotói szabadság adta meg 
számomra azt az érzést, hogy mindig szerettem a munká-
mat az érdekes és új kihívások miatt. Ezt az érzést erősí-
tette az, hogy kollégáimmal és főnökeimmel is mindig jó 
viszonyt tudtam kialakítani. Nem próbáltak korlátozni, 
nem szóltak bele az általam képviselt elképzelésekbe. Igye-
keztem nem belekeveredni személyes konfliktusokba, mert 
azt tartottam, hogy az eredményes alkotómunka alapfelté-
tele a jó kollegiális viszony kialakítása és megtartása. Ezért 
alakulhatott a tudományos és kutatómunkám is úgy, hogy 
a kollégáimmal közösen hoztunk létre számos ipari alko-
tást, írtunk egyetemi tankönyvet, jegyzeteket, tudományos 
és szakmai cikkeket. Az  általam tanított tantárgyak tan-
anyagát ismertető kilenc jegyzet megírásában vettem részt 
szerzőként vagy társszerzőként. A közös munkákban részt-
vevők közül kiemelkedik dr. Sostarics György, aki tanárom 
volt, majd kollégám lett, és több mint 40 évig dolgoztunk 
együtt nemcsak az oktatásban, hanem jelentős tudomá-
nyos munkák, ipari alkotások és szabadalmak megvalósí-
tásában. A több,mint 30 ipari tervezési munkánk közül a 
legjelentősebbnek a Budavári Sikló járművének tervezését 
tartom, ami 34 évvel az átadása után is büszkeséggel tölt el. 
Örömmel vállaltuk el a kezdetben társadalmi munkaként 
kapott megbízást. Jó érzés volt, hogy egy olyan izgalmas 
feladatot kaptunk, ami különleges és ha megvalósul a fő-
város egyik látványos nevezetessége lehet. A tervezésen túl 
szinte az első csavar beépítésétől az utolsóig ott voltunk 
a jármű  gyártásánál is. A budai Vár környékén járva ma 
is mindig jólesik ,ha látom a siklónál sorban álló turistá-
kat. A Budavári Sikló járművének tervezésén túl az elmúlt 
40 év során számos kutatási és ipari tervezési feladatunk 
is volt. A különféle vasúti jármű tervezési és vizsgálati fel-
adatok mellett más járműgépészeti alkotások létrejöttéhez 
is hozzájárultunk, így többek között az ajkai és az inotai 
alumíniumkohókba terveztünk timföld-, és masszaada-
goló-járműveket. Az  egyetemi pályám során 54 kutatási 
– szakértési – tervezési megbízás megvalósításában vettem 
részt, ezek közül 27 témában témavezetőként.

Szeretném kiemelni azt, hogy a sikeresnek mondható 
szakmai pályámat nagymértékben segítette a nyugodt és 
kiegyensúlyozott magánéletem. 1965-ben nősültem meg, a 
feleségem a SOTE Gyógyszerész Karán szerzett diplomát.  
1966-tól  2013-ig a szakmájában gyógyszerészként dolgo-
zott. Két lányunk született, Ágnes és Erika.  Ágnes a BME 
Építészmérnöki Karán szerzett diplomát, és jelenleg a BME 
Építészettörténeti Tanszékének adjunktusa. Egy lányuk 
és három fiúgyermekük van. Erika lányunk gyógyszertári-
szakasszisztensi végzettséget szerzett, és a férjével és fiú gyer-
mekükkel Agárdon élnek. A  sokévi tapasztalatok alapján 
elmondhatom, ha meg is öregszik az ember, az unokákkal 
való együttlét mindig fiatallá teszi. 

Az egyetemre kerülve az oktató-nevelő munkám mellett 
nagyon hamar életem részévé vált a társadalmi életben való 
aktív részvétel is.  Még egyetemi hallgatóként a Gépészmér-
nöki Kar sportfelelőse lettem, amely funkcióm tanulmánya-

im befejezése után is megmaradt. 1965-ben  a Vasúti Jármű-
vek Tanszék szakszervezeti bizalmijává választottak, amiben 
lehet, hogy az is közrejátszott, hogy kollégáim tapasztalták 
a közösségi munkákhoz való hozzáállásomat és a velük és 
a tanítványaimmal szemben tanúsított segítő szándékomat. 
A pályafutásom során ettől kezdve folyamatosan töltöttem 
be a szakszervezetben különböző választott funkciókat. 
1970–75 között a Közlekedésmérnöki Kar szakszervezeti 
titkárhelyettese voltam, majd 1975–89 között a BME Szak-
szervezeti Bizottság tagjaként az SZB Közművelődési Bizott-
ságát vezettem. Ebben az időszakban a bizottságban tevé-
kenykedő aktívák munkájának eredményeként a BME-n 
nagyon élénk kulturális és sportélet zajlott. A  szakszerve-
zeti megbízatásaim mellett több éven át a Közlekedésmér-
nök Kari Tanács, a Kari Tanács Elnökség, valamint a BME   
Egyetemi Tanács tagja is voltam. Ezek a társadalmi megbí-
zatások ugyan nagyon sok időt és pluszmunkát igényeltek, 
ennek ellenére szívesen vettem részt bennük.  

Nyugdíjba vonulásom után, 2005-ben megválasztottak 
az FDSZ–BME Nyugdíjastagozatának vezetőjének. Mivel 
szervezetünk a NYUBUSZ egyik tagszervezete volt, 2009-
től a tagozat vezetőjeként bekerültem a Nyugdíjasok Bu-
dapesti Szövetségének az elnökségébe is. 2011-től az előző 
vezető lemondása után az FDSZ Nyugdíjastagozatának 
vezetőjévé választottak. Kezdeményezésemre 2012-től az 
FDSZ Nyugdíjastagozata a NYOSZ tagszervezete lett, így 
a Nyugdíjasok Országos Szövetségében mint tagszervezeti 
elnök veszek részt.

Új lehetőségek nyíltak meg előttem az idős társadalom 
problémáinak megismeréséhez, a nehézségek felszámolásá-
ban való részvételben. Mondhatnám azt is, ott folytattam, 
ahol fiatal szakszervezeti aktívistaként elkezdtem. Ugyanan-
nak a korosztálynak az érdekképviseletét kellett ellátnom, 
akikkel az 1960-as években is foglalkoztam, csak a problé-
mák lettek eltérőek. Amíg a kezdet kezdetén például az isko-
láztatással, az egyetem fizikai dolgozói iskolai végzettségének 
a megszerzésére, az ott dolgozók  tudásbeli  különbségének 
a felszámolásáért, a megélhetésük biztosításáért álltunk ki, 
ma már a tipikus időskori problémák megoldásával foglal-
kozunk. Nagy figyelmet kell fordítanunk az idősek életmi-
nőségének a javítására, és ebben nagy lehetőségeket látok 
a kultúrában. Többek között ezért is csatlakoztunk annak 
idején az FDSZ–BME Nyugdíjastagozattal a NYUBUSZ-
hoz és később az FDSZ-Nyugdíjastagozattal a NYOSZ-hoz, 
hogy egy nagyobb létszámú, azonos érdekekért tevékeny-
kedő közösségben jobban képviselhessük nyugdíjasaink ér-
dekvédelmét, és bővítsük a tagságunk programlehetőségeit  
a szabadidő értelmes eltöltésében. 

Összességében szeretném, ha a fiatalok a jövőben is elfo-
gadnák és vállalnák, hogy az oktatói,a tudományos és alkotói 
munka minőségi végzése nem zárja ki az önkéntes tevékeny-
séget, azt, hogy a mindennapokban az embertársainkért is 
tegyünk valami hasznosat. Mert az életünk során fel lehet 
halmozni anyagi értékeket, de az igazi értéket, az emberek 
tiszteletét ezzel soha nem lehet maradandóan kivívni.

Tanárként, gondolkodó emberként 
az emberek szolgálatában
Két esetben nagyon nehéz egy embertársunk bemuta-
tása, egyrészt ha kevés lényegi információval rendel-
kezünk, másrészt ha az illető életútja annyira gazdag, 
hogy szinte évente vannak vele kapcsolatos értékes 
történések. Balogh Vilmos dr. a Felsőoktatási Dolgo-
zók Szakszervezete (FDSZ) Nyugdíjas Tagozatának  
és az FDSZ–BME Nyugdíjas Tagozatának vezetője,  
a Budapesti Műszaki és Gazdaságtudományi Egyetem 
Vasúti Járművek Repülőgépek és Hajók Tanszék címze-
tes egyetemi docense esetében ez utóbbival szembesül-
tünk, és ezért nagyon nehéz válogatni az élete történé-
seiből ahhoz, hogy megfeleljünk a bemutatott személy 
és a szerkesztő elvásásainak.

Balogh Vilmos életéről, oktató-nevelő és mérnöki  munká-
járól a következőket mondta el:

Gyerekkoromat és az általános iskolás éveimet Dunaföld-
váron éltem meg. Viszonylag rövid idő ez egy ember életé-
ben, de ez a kötödés napjainkig megmaradt, és amennyire 
tehetem most is visszajárok, és igyekszem bekapcsolódni a 
város közösségi, társadalmi életébe. Középiskolai tanulmá-
nyaimat 1954-ben már Budapesten a 2. számú Gépipari 
Technikumban kezdtem el, majd 1958-ban, az érettségit 
követően jelentkeztem a Budapesti Műszaki Egyetemre. 
Az egyetem Gépészmérnöki Karán 1963-ban szereztem dip-
lomát, és utána megvalósult a gyerekkori álmom is, mert az 
egyetemi tanulmányaim befejezését követően a Gépészmér-
nöki Kar Vasúti Géptan Tanszékén kaptam oktatói állást,  
és így átkerülhettem a tanári katedra másik oldalára. 

Az első években gyakornokként, majd tanársegédként 
kapcsolódtam be az egyetemi oktatásba, és a vasútgépész hall-
gatók szaktárgyainak tantermi és laboratóriumi gyakorlatait 
vezettem. Később ezeknek a tantárgyaknak  előadója is let-
tem. 1970-ben védtem meg egyetemi doktori értekezésemet, 
ami egyetemi adjunktusi címmel is járt. Ebben az évben Vas-
úti Járművek Tanszék elnevezéssel átkerültünk a BME Közle-
kedésmérnöki Karára, ahol a 2005-beni nyugdíjba vonuláso-
mig közalkalmazotti jogviszonyban láttam el oktató-nevelői 
és tudományos munkámat. A mai napig is, azóta szerződéses 
jogviszonyban folytatom az oktatómunkámat. Az  általam 
korábban is tartott  vasútgépész szaktárgyi előadásokon túl 
még jelenleg is egyik előadója vagyok  a BME Vegyészmér-
nöki Kar Környezetmérnöki Szakán a Közlekedési Technika,  
a Gazdaságtudományi Kar Műszaki Menedzser Szakán Köz-
lekedéstudományi ismeretek címmel meghirdetett tantár-
gyaknak. Így elmondhatom, hogy jelenleg is részese vagyok 
az egyetemen folyó oktató-nevelő munkának.

A kezdetektől nem okozott nehézséget nekem a tanári 
asztal másik oldalára való átülés, mert mindig az a tudat 

vezérelt, hogy meg kell maradnunk a gondolkodásunkban 
olyannak, amilyenek magunk is vagyunk. Kezdő oktatóként 
ezért arra törekedtem, hogy megismerjem és megértsem ta-
nítványaim gondolatvilágát. Mindig szem előtt tartottam 
azt, hogy az őket érintő problémákat – amennyiben hoz-
zám fordultak – együtt oldjuk meg. Nem volt arra példa, 
hogy elutasítottam volna a segítségkérést azzal, hogy most 
nem érek rá. Úgy érzem, könnyű volt megismernem a ta-
nítványaim gondolkodásmódját, mert folyamatosan közöt-
tük voltam még a szabadidőmben is. Ezt az tette lehetővé, 
hogy fiatalkorom óta aktívan sportoltam, és a versenyszerű 
sportolást is csak 72 évesen hagytam abba. Az 1970-es évek 
közepéig a Műegyetemi Sportkör, a MAFC NB I-es Aszta-
litenisz-szakosztályában nemcsak éljátékos, de edző, intéző, 
szakosztályvezető, ruhamosó és jóformán mindenes voltam 
egy személyben. Elmondhatom, hogy nagyon szerettem 
ezt csinálni, és versenyzőként is volt sikerélményem, mert 
a főiskolai bajnoki címemen túl az országos egyéni ranglis-
ta 25. helyére is sikerült felküzdenem magam. Az egyetemi 
munkáim mellett diplomát szereztem a Testnevelési Főisko-
la asztalitenisz-szakedzői szakán, és később asztaliteniszedzői 
feladatokat is vállaltam. Ezt a feladatomat is igyekeztem be-
csülettel ellátni. Utólag bátorságnak tűnhet, de előfordult, 
hogy az egyetemi tanács értekezletéről eljöttem azért, mert 
az edzőteremben a gyerekek már vártak rám.. Úgy gondol-
tam, hogy a velük való foglalkozás fontosabb, mint a hos�-
szúra nyúlt értekezlet értelmetlen vitája.

Egyetemi oktatóként mindig arra törekedtem, hogy  
a tanítványaimat, akik ezt a pályát választották, segítsem 
a tanulmányaik elvégzésében. Másrészt büszke is voltam 
arra, hogy a szakma híreségeivel, professzorokkal, Kos-
suth-díjasokkal egy katedrán taníthattam. Ők voltak azok, 
akik annak idején a divergencia és egyéb matematikai fo-
galmakkal, ezek levezetéseivel teleírva a táblát érdekes mű-
szaki problémák felvetéséhez és megoldásához vezettek el. 
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megteszi. Tisztán megviláglik: békeidőben is az idősek vol-
tak a legnyomorultabb pozícióban, és most, ebben a hábo-
rúban is ők a legveszélyeztetettebbek.

Ha itt és most nem fogunk össze közös erőként a vé-
delmükben, akkor kivérzünk mint társadalom. Ők mi va-
gyunk, és mi ők leszünk egy napon, ha megérjük azt a na-
pot. Most pont annak ellenkezőjét kell csinálni, amit eddig 
hirdettünk az élet nevében: minden személyes kontaktust 
redukálni. De ez nem jelentheti azt, és ezt rendkívül fontos 
kiemelni, hosszú hónapokon át és tartósan, hogy ne le-
hetne sétálni, levegőzni a távolságtartás szabályait betartva  
a szabadban, mert ennek a tiltása sajnos teljesen szétsze-
di az immunrendszert és a mentális egészséget, ami ép-
pen kontraproduktív lehet. Nem kérdés, hogy otthon kell 
maradni, de nem lincselhetünk egy napi sétáért, mert így 
össztársadalmi őrületbe csúszhatunk, nem beszélve az ön-
kényrendelkezések elharapózásáról, ami egy adott ponton 
túl a vírusnál is veszélyesebb következményeket hozhat.

Tudnunk kell, hogy a félelem nagyon erősen megmu-
tatja a valódi arcunkat, tehát határszituációban nem valaki 
mássá válunk, hanem pont ugyanazok leszünk, akik mé-
lyen vagyunk, csak lehull a lepel, és így sokkal erőteljeseb-
ben jelenítődik meg. A társadalom nem most lett ageista, 
hanem eleve az, és a helyzet bizonytalansága ezt felfokozza: 
az egyén megküzdési szintje és meglévő előítéletessége vá-
logatja, hogy mi módon fog megnyilvánulni, és ez a kettő 
rendszerint összefüggésben áll egymással.

Minél jobban fél, annál inkább megnyugvást hoz szá-
mára, ha a felelősséget vagy a veszélyt teljes mértékben egy 

külső csoportra húzza, jelen esetben az idősekre, mert eb-
ből azt a pszichológiai előnyt nyeri, hogy ő maga védett-
ségben van, ami persze nagymértékben illuzórikus kont-
rollt ad a számára. A valós válasz sokkal félelmetesebb és 
nagyobb felelősséget is igényel: mindannyian veszélyben 
vagyunk, és teljes mértékben közös ügyünk a helyzet or-
voslása. Ahogyan felelősségünk a társadalmi szolidaritás 
vállalása, az idősekről való gondoskodás, törődésünk napi 
szintű kifejezése a lehetőségekhez mérten.

A magyar társadalomban az idős generáció igencsak 
marginalizált helyzetben van, ezért a társadalmi távolság 
nagy, és mivel a frusztráció magas, a lélektani távolság 
is nagyra nő a domináns csoport tagadása és énvédelme 
miatt. Ez természetesen borzasztóan kikezdi az érintettek 
identitását, a csoport konformabb tagjaiban internali-
zálódik az öngyűlölet, a szégyen, a riadtság és bűntudat,  
az individualistábbak viszont igyekeznek maguk is távol-
ságot tartani a saját csoportjuktól és a hozzá társított elvá-
rásoktól, hogy elkerüljék a dehumanizáló sztereotípiákat.

Természetesen nem láthatjuk pontosan előre, hogy mi 
fog történni, de minden krízis megküzdési, és ezáltal fejlő-
dési lehetőség is egyben, amit követően esély adódik egy 
magasabb minőségű, emberhez méltóbb létforma kiala-
kítására: legfontosabb kincsünk, az emberi kapcsolataink 
igazabb ápolására. A krízis mindig megmutatja, mi az, ami 
nem működik, ami igazságtalan és elfogadhatatlan, ezért 
bízhatunk abban, hogy ha túléljük, az ebből a szempont-
ból a javunkat szolgálhatja majd.

(forrás: Hvg.hu/pszichologiamagazin)

Össznépi kritika zúdul a karantént 
elhagyó idősekre, de mit mutat meg 
ez a fiatalabbakról?

Tisza Kata írása 

A társadalom nem ebben az időszakban kezdett előítéletesen 
viselkedni az idős emberekkel szemben, a világjárványt kí-
sérő helyzet bizonytalansága ezt csak felfokozza. A népszerű 
író és öregedéskutató coach írása.

Ezekben a napokban, hetekben, hónapokban élet-halál  
kérdése, hogy az idősek maradjanak otthon, biztonságban, 
és aki marad, annak jár a jóindulat, aki azonban a rubri-
káját elhagyja, kiesik a jóindulatból. És mivel a helyzet, a 
világjárványtól való félelem magas frusztrációjú, ezért az 
idősek gyakran brutális kiosztást kapnak.

Nyilvánvalóan a sztereotípia nem differenciál, tehát 
nem nézi, hogy az illető milyen kontextusban „nem ma-
radt a helyén”. Munkába sietett, mert valahol épp mun-
kaerő hiányában létfontosságú feladatot tölt be, vagy egy 
még nála is idősebb másiknak siet segítségére, vagy tel-
jesen magára maradt, nincs az adott lakóhelyen segítője, 
és vagy éhen hal, vagy kiszolgálja magát, vagy egyszerűen 
csak a magánytól retteg, vagy egészségügyi sétát tart, vagy a 
probléma nem volt teljesen világosan kommunikálva, vagy 
tényleg renitenciából ignorálja a társadalom kérését.

Nem tudjuk persze, hanem az adott feszültség azonnal 
robban a célcsoportra, ami mivel ambivalens mechaniz-
mus, a jóindulatú féltéstől a kioktatáson át a teljességgel 
méltatlan és megalázó kirekesztésig minden formája elő-
fordul. Nem az üzenettel van ez esetben gond, hanem 

annak formájával: a nénizés, bácsizás infantilizál, a többi 
formula olykor egyenesen gyűlöletbeszédet idéz, ami elfo-
gadhatatlan, és emberek tömegeinek önbecsülésébe gázol.

Ez a bánásmód csak erősíti a fennálló előítéleteket, és 
kiélezi a meglévő feszültségeket, ami persze ezáltal kontra-
produktív lehet, és ellenállást szül. A társadalom, amely ed-
dig végletesen félretette az idős embert, most hirtelen úgy 
tesz a felszínen, mintha aggódna érte, valójában ingerült, 
és bűnbakká teszi. Máris nem a megoldáson dolgozunk 
közösen, hanem egy egymást blokkoló viszály közepében 
találjuk magunkat.

Önmagában a tartalom valid: orvosi vélemények sze-
rint 65 év fölött nem lenne szabad kilépni az utcára, ez 
gyakorlatilag életveszélyes lehet, azonban a megbetegedés 
esélyét szignifikánsan növeli az a tény is, a puszta életkor 
mellett, hogy van-e az egyénnek valamilyen alapbetegsége 
vagy nincs, és igencsak variál az is, hogy ki miként reagál 
a fertőzésre. Így valójában nincs biztonságban senki sem, 
ez hamis illúzió: egyszerűen nincs más választásunk, mint 
otthon maradni, mindannyiunk védelmében. De erről 
tisztán, transzparensen, érthetően és hitelesen kellene di-
rekt módon kommunikálni, és főleg az emberi méltóság 
jegyében: mindenkire nézve.

Az idős embernek itt és most nem a társadalom előíté-
letessége miatt kell otthon maradnia, hanem önmaga és 
szerettei védelme érdekében. Az életben maradásért. Per-
sze miután a saját élete értékét súlyosan devalváltuk előtte: 
ezért kevésbé fog otthon maradni. De talán a gyermekeiért 

Tiltakozunk!
The trolley problem (A villamosdilemma) című mém  
a koronavírus-járvány által előállított kormányzati döntési 
helyzetről a Válasz Online című portálon olvasható cikk-
ben jelent meg. A cikk idéz egy fiatal lányt, aki elsőként ki-
tette egy közösségi portálra a „boomer-remover” kifejezést, 
ami nagyon gyorsan 700 ezer lájkot kapott. Ez lett a koro-
navírus beceneve nyugati fiatalok között. Magyarul körül-
belül annyit tesz, hogy „öregeltakarító”. Az  ezredforduló 
generációja elkezdte ezt a fogalmat használni platformjain, 
a Tik-Tokon, az Instagramon és Twitteren. Poénnak elég 
súlyos olyan helyzetben, amikor a járvány több mint 200 
ezer áldozatának körülbelül 90 százaléka a 70 év fölöttiek 
közül kerül ki. A fiatalok ezzel egy éven belül immár a má-
sodik támadást intézik az idősebb nemzedék felé. 

A cikk további részeiben is hangulatkeltő sorokkal hív-
ja fel a figyelmünket – különösen az idős korosztályhoz 

tartozókét –, hogy komolyan kell vennünk a nemzedéki 
különbözőségekből adódó ellentétek felnagyítását, hatását 
életünkre, és minden lehetséges módon tiltakoznunk kell a 
jelenséget szító megnyilatkozásokkal szemben.

(NJGY)

A teljes cikk itt olvasható: https://www.valaszonline.hu/2020/05/05/boomerremover-jarvanyhelyzet-fiatalok-idosek-
konfliktus/?fbclid=IwAR2dEn-czeuO1XUSlIlwa0QgUq0rWJL-vvZwFLx88viQ8hzfzQjnHIBAgZI
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segítségben. Szerintük gondozási krízis van. Kormányzati 
szinten ezt tagadják – még azt a tényt sem fogadják el, 
hogy az otthoni gondozás előnyösebb és olcsóbb a kór-
házi-intézeti kezelésnél – ezt bizonyítja az otthonápolási 
támogatás jelentős emelésének megtagadása. Az idősekről 
alkotott kormányzati értékelés egyik legkifejezőbb bizo-
nyítéka, hogy Magyarországon a 65 év felettiek ellátására a 
GDP 0,4 %-át fordítják – kevesebbet, mint a szegényebb 
Szerbiában. (A 65 felettiek aránya 2017-ben 18,6% volt.)  
Míg futballra a legtöbbet, egészségügyre az EU-átlag felét 
költi a mostani kormányzat. Ennek is a következménye, 
hogy évente mintegy 30 ezer idős ember hal meg, akik egy 
része még élhetne, ha költenének a meggyógyítására, de 75 
év felett már „egészséggazdasági okokból” ezt nem teszik. 

4.Az előző példák is bizonyítják, hogy az idős népes-
ség növekedése nyomán egészségügyi és szociális el-

látásuk az egyének szintjén már egyre megoldhatatlanab-
bá válik – olyan társadalmi üggyé lett, amelyet önállóan 
kell kezelni. A felnőtt népesség negyedének van olyan idős 
hozzátartozója, akit minimum heti rendszerességgel segí-
teni-gondozni kell. (Mit tehetnek…) Erre utal az is, hogy 
2013-ban megállt az életkor-növekedés trendje (Pénz-
centrum, 2018.07.23.). A magyar nyugdíjasok átlagosan 
6–7 évnyi relatív egészségben töltött évre számíthatnak –  
a nőknek még mintegy 10, a férfiaknak 6 nehéz éve várha-
tó (Portfólió, 2019.11.02.) A férfiak 1/5-e a 60. évét sem 
éri el. Külön téma lehetne az emberi méltóság megóvásá-
nak helyzete az élet végstádiumában – de erről sem esik 
szó, csak szörnyű tapasztalatok vannak.

5.A Békés megyei adatok még elkeserítőbbek, mert itt 
egy olyan „szegénységi társadalom” jött létre, amely-

ben halmozottan jelentkeznek az egészséget károsító tár-
sadalmi feszültségek. (Kirívó példája ennek a cigányság 
egészségi állapota: a 15 év alatti korosztályban már 37%-os 
az arányuk, de a 60 év felettieknél csak 3,9 %, ami számta-
lan okból következik (Halmosné Mészáros M. 2009).

A helyzet azonban a szegénységben élő más társadalmi 
csoportokban is hasonló. Az alacsonyabb jövedelműek ha-
landósága 2,11-szer nagyobb, mint a magasabb jövedelműe-
ké. A társadalmi és területi hátrányoknak döntő szerepük 
van a Békés megyében élők életfeltételeinek létrejöttében 
és az azok következtében kialakuló mentális változásokban. 
Az itteni szegénységbe születő férfiaknak például 10 évvel 
kevesebb élet jut, mint a szerencsésebb rózsadombiaknak, 
hogy az életminőségről ne is beszéljünk. Az újabb adatok 
szerint az egészségügyi ellátás színvonala tovább csökken. 
2006-hoz képest 11-gyel kevesebb a felnőtteket ellátó or-
vosok száma, és már 16 településen nem biztosított kellően 
az alapellátás sem. 20%-kal csökkent a prevencióban fon-
tos szerepet betöltő védőnők száma, felére csökkentek láto-
gatásaik. 33 településen nincs gyógyszertár, és összesen 16 
otthonápolási szolgálat működik, többnyire a városokban. 
A 75 település közül csak 26-ra ér ki a mentőautó 15 per-
cen belül (Beke Sz. 2017). A kórházak újabb átszervezése 
még távolabbra teszi az eddig is nehezen elérhető gyógyítási 

központokat. Ha azt is figyelembe vesszük, hogy számos ok 
miatt ma Békésben él a legtöbb idős ember egyedül, akik 
többségének esélyük sincs arra, hogy magatehetetlenségük 
idején idősotthonba kerüljenek, érezhetjük a probléma 
nyomasztó embertelenségét. Az országban jelenleg mintegy 
38 ezer, Békés megyében 3–4ezer idős ember vár idősott-
honi elhelyezésre – többségük várhatóan magányosan néz 
szembe az elmúlással, hiszen mintegy a fele azelőtt meg-
hal, mielőtt bekerülhetne. Állami idősotthoni férőhely az 
utóbbi 8 évben egy sem létesült. Nem tudjuk, hogy hányan 
halnak meg a prevenció és az orvosi-egészségügyi szolgálta-
tások hiánya miatt. Az országos adatok szerint évente mint-
egy 30 ezer felnőtt meghal, mielőtt nyugdíjba menne, és 
65 éves kortól 13–15 ezer ember hal meg évente (A nyug-
díjbefizetéseik „természetesen” az államnál maradnak – kell 
például az ukrán nyugdíjasok ellátására. Az évi 14 milliárd 
elegendő lenne a kisnyugdíjak havi 16 ezer forinttal történő 
növelésére.) (Farkas András nyugdíjszakértő).

6.Mivel a magány és annak testi-lelki következményei 
komplex problémaként keletkeznek, a probléma 

enyhítése-leküzdése is sokféle intézkedést követel.
Nagy-Britanniában már kormányzati szinten is fog-

lalkoznak az emberek elmagányosodásával, mert ott már  
9 millió ember él magányosan. Egy államtitkárságot is szer-
veztek, létrehoztak egy alapot a különféle önkéntes segítő-
szervezetek tevékenységének támogatására. Kidolgozzák  
a magányosság mérésének objektív módszereit, és felkészí-
tik a társadalmat az egymásra való odafigyelésre. (Például 
a postások bevonása a jelzőrendszerbe és a prevencióba.)

Magyarországon is komoly gondot jelent a magányos-
ság, hiszen több, mint 750 ezer ember él egyedül. Mivel 18 
éves kortól már megszűnnek a támogatott szociális helyze-
tek, aki szellemi, mentális vagy fizikai állapota miatt nem 
képes önerejéből a közösségének elvárásai szerinti társas 
kapcsolatokat kiépíteni, az magára marad. Fokozatosan ki-
szakad a társadalmi kötelékek közül és ki van téve az anti-
szociális viselkedés veszélyeinek. (Erre példa lehet az állami 
gondozásoknál tapasztalható szülői mentalitás.)  

7.Egykor az egyházakra hárult az egyéni életviteli prob-
lémák segítése. A modern világban az állam, a tár-

sadalom és a piac próbálja megoldani a feladatot, inkább 
kevesebb, mint több sikerrel. (A legújabb üzleti terület  
a „társaságipar” (companionship industry), ami társasági 
kapcsolatokat szervez szolgáltatásokká.) A piaci viszonyo-
kon keresztül azonban nem várható az egyenlőtlenségek 
csökkentése. A mi viszonyaink között elsősorban az állam, 
az önkormányzatok és a civil társadalom támogató rend-
szereire hárulnak az új feladatok – kiegyenlítő szerepük 
nélkülözhetetlen a társadalmi béke megtartásában (Molnár 
D.L.–Breuer M.2016). 

8.2010-ben az Európai Unió Közegészségügyi Bizott-
sága átfogó javaslatokat tett az új problémák meg-

oldására, kezdeményezte az időskori betegségek kiemelt 
prioritásként való kezelését (Közegészségügyi Bizottsági 
jelentés, 2010.12.09.). Ez szélesedett ki azzal, hogy Euró-

Lehullik a lepel
Az országot pusztító vírus mára az idősotthonokba is el-
jutott, és bő termést arat a halál. A felelősséget senki sem 
vállalja – a kormányzat és az ellenzék egymást vádolja. 
Az  időseket különösen veszélyeztető katasztrófahelyzet 
azonban nem ma alakult ki, hanem bele van kódolva  
a rendszerbe. Az elmúlás közösségeinek, az élet végének 
gyakran emberhez méltatlan körülményei tabunak szá-
mítanak a mindent szépnek látni és láttatni akaró tár-
sadalmunkban. Az alábbi előadásrészlet a Békés megyei 
Nyugdíjas Parlament 2019. november 24-i ülésén hang-
zott el. Ismertetését ma különösen aktuálisnak tartjuk.

Az időskor az egyik legnagyobb változás az életben – de 
csak keveset tudunk róla. A  legelhallgatottabb-legrej-
tettebb témája az élet végéhez közeledés, amikor az élet 
minden részében gyökeresen átalakul. Az elmagányosodás, 
az időskori betegségek megjelenése és elhatalmasodása,  
a kiszolgáltatottság az idős emberek mindennapjait is meg-
határozhatja. 

1.Az  előbb-utóbb mindenkire kiterjedő élethelyzet-
változások egyik legfontosabbika az elmagányosodás, 

ami az idősek számának növekedése nyomán a követke-
ző évtizedek egyik legnagyobb globális társadalmi kihívá-
sa lehet. Azzal a veszéllyel járhat, hogy atomjaira hullik a 
társadalom. Fontos különbséget tenni az egyedüllét és a 
magány között. Az utóbbi olyan belső állapot kialakulása, 
amikor valaki nem képes bensőséges lelki kapcsolatot terem-
teni másokkal. „Ha sokat van az ember egyedül, akkor ös�-
szerakódik benne a bánat.” Úgy pusztít, hogy társadalmi 
vákuumba, majd depresszióba sodorhatja a személyiséget.

Mivel a társadalmi elszigetelődés sokféle okból is kiala-
kulhat, a magányosság nem korhoz és társadalmi pozícióhoz 
kötött. (A hatalom csúcsán állók is lehetnek magányosak! – 
de őket nem sajnáljuk.)                                                                                                                                 

 A társak iránti igény nem valamiféle modern nyavalya, 
hanem a fiziológiai és a létbiztonság után következő szük-
séglet.  Tudományos kutatások bizonyítják, hogy a tartós 
magány olyan kárt okoz, mint például napi 15 cigaretta, és 
hatására 30 %-kal nagyobb a szívroham vagy az agyvérzés 
esélye, és 64 %-kal nő az időskori demencia, a szellemi 
leépülés valószínűsége is (kaliforniai kutatás). Egy másik 
amerikai vizsgálat szerint annyira fokozza a korai elhalálo-
zás kockázatát, mint az elhízás. Az extra mértékű öregedés 
egyre súlyosabb problémáit is elrejtik a társadalom elől, 
pedig azokkal előbb vagy utóbb minden időssé váló em-
ber szembesülni fog. A tehetetlenné váló, magányosan élő 
idősek, a családban, a különféle intézményekben életüket 
morzsoló beteg emberek és az élet végének problémái kívül 
maradnak a mindennapokon (Index, 2018.07.15.).

2.Az életkor növekedése nyomán számos olyan dege-
nerativ betegség terjed, amelyek önellátásra képte-

lenné vagy rokkanttá teszik az időseket. A kopásos ízületi 
gyulladások aránya például az 1990-hez képest 100 ezer 
emberhez viszonyítva 25 év alatt, 2016-ra 213-ról 232-re, 
az Alzheimer-kóros esetek aránya ugyanezen időszak alatt 
461-ről 470-re nőtt. A  csontritkulás Magyarországon  
1 millió embert érint, és csak 20% foglalkozik vele. A né-
pesség 15 %-át érinti a cukorbetegség, de a betegek egy 
része nem is kezelteti magát.

Dániai kutatások szerint a betegségek terjedése miatt 
a másokra utaltság 80 év felettieknél 30%-ról 70%-ra, 
a demensek aránya 7%-ról 50%-ra nőtt. Európában ma 
már 9 millió, Magyarországon 250 ezer család érintett  
a demenciával. Angliában a 80 év feletti korú nők esetében 
a demencia vált a fő halálokká, megelőzve a szív- és érrend-
szeri betegségeket (Talyigás K.). Az Egyesült Királyságban 
végzett kutatások szerint a 85 év felettiek csaknem felének 
halláskárosodása van, és negyedük rákos beteg (uo.).

Európa értelmesebb része már arra is felfigyelt, hogy  
a felmelegedés és más tényezők nyomán új kórokozók és új 
betegségek jelentek meg, amelyekkel szemben a gyengébb 
immunrendszerrel élő idősek szinte védtelenek.

3.Az idősek számának növekedésével Magyarországon 
is a hasonló problémák tömegessé válásával számol-

hatunk. Az MTA 2016-ban az egészségügyről tartott kon-
ferenciája szerint: „Olyan betegek százezreivel kell számol-
ni, akik tartós gyógyszeres kezelésre, gondozásra és ápolásra 
szorulnak.” A különbség „csak” annyi, hogy itthon sem az 
egyének, sem a társadalom, sem a kormányzatok nem fog-
lalkoznak a jövővel, nem rendelkezünk olyan információk-
kal, tudati, anyagi és gyógyítási erőforrásokkal, amelyekkel 
a siker reményében vehetnénk fel a harcot ezekkel a prob-
lémákkal. Csupán a szakemberek, a nyugdíjasszervezetek 
és néhány politikus javaslatai célozzák ennek a súlyos krí-
zishelyzetnek a megoldási lehetőségeit. 

A 2011-es népszámlálásból megtudjuk, hogy hányan 
élnek hátrányos helyzetekben: például a lakosság 19%-a 
szenved tartós betegségtől – a 80 év felettieknél már 47% – 
a lakosság 6%-a pedig fogyatékos. Az Idősek Barátai Prog-
ram vizsgálata szerint mintegy 1,3 millió idős él valami-
lyen korlátozottsággal, és csak 7%-uk részesül valamilyen 

Köteles Lajos Rozsnyai Katalin
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pa-szerte alapigénnyé válik a társadalmi biztonság feltéte-
leinek a megteremtése, az öregség, betegség, rokkantság, 
az eltartó halála, a teljes jövedelemnélküliség kockázatai-
nak enyhítése. Ennek megoldása már csak új, humanista 
szemléleten alapuló, rendszerszintű programmal képzel-
hető el. Ennek szellemében javasoltuk a 2019. december 
4-én ülésező Országos Nyugdíjas Parlamenten annak kez-
deményezését, hogy a Magyar Országgyűlés nyilvánítsa 
az időskori megbetegedéseket nemzeti egészségügyi és 
szociális prioritásnak. Alakítson ki konkrét és komplex 

nemzeti tervet az időskori testi-lelki betegségek kutatá-
sára, a betegségek megelőzésére, az intézmények támo-
gatási rendszereinek koordinációjára, az ellátási kapa-
citások bővítésére és az érintett családok támogatására, 
szociális biztonságuk megteremtésére.

Csak megemlítjük: a szegényekről, öregekről és eleset-
tekről gondoskodás nem valamilyen kommunista esz-
mény, hanem alapvető keresztény erkölcsi követelmény,  
a hit lényege.

Köteles Lajos–Rozsnyai Katalin 

Karácsony Mihály Elnök Úr részére
Nyugdíjas Parlament Országos Egyesülete 
Tisztelt Elnök Úr!
Megköszönve javaslatát és az idősek érdekében kifejtett 
konstruktív aktivitását, a Nyugdíjas Parlament Országos 
Egyesületének a koronavírus-humánjárvány idején az idő-
sek megsegítése érdekében megfogalmazottakkal kapcso-
latban az alábbiakról tájékoztatom.

A kormány elkötelezett az idősek iránt, és ebben  
a vészterhes időszakban a megbetegedés szempontjából 
legsérülékenyebb korcsoportot különösen, kiemelt intéz-
kedésekkel is védi. A kormányzat – a 2008–2009-es pénz-
ügyi válság tapasztalataiból is tanulva – a válság kezelését,  
a gazdaság újraindítását nem hitelfelvétellel kívánja meg-
oldani, hanem költségvetési átcsoportosítással vagy olyan 
egyedi adókivetéssel, ami a bankokat és a multinacionális 
cégeket érinti. Ebből a szemléletből következik az is, hogy 
a kormány a nyugdíjasok számára egy többletellátás vis�-
szavezetéséről döntött annak érdekében, hogy az érintet-
tek gazdasági helyzetét is megerősítse. Orbán Viktor mi-
niszterelnök úr 2020. április 6-án tett bejelentése szerint 
a gazdaságvédelmi akcióterv család- és nyugdíjasvédelem 
programjának keretében visszaépítjük a tizenharmadik 
havi nyugdíjat. A  nyugdíjasok először 2021. elején a ja-
nuári nyugdíjukon felül egyheti nyugdíjat fognak kapni, 
és az évente kifizetendő, emelkedő összegű juttatás 2024-
ben éri el a nyugdíj teljes összegét. Ezt követően a további 
években is egyhavi nyugdíjban részesülnek.

A tizenharmadik havi nyugdíj visszaépítése jelentős 
eredmény azt is figyelembe véve, hogy a koronavírus okoz-
ta humán járvány miatt a magyar gazdaság jelentős vis�-
szaesése várható. A  kormány azonban mindent megtesz 
annak érdekében, hogy ahány munkahelyet a koronavírus 
elpusztít, annyi munkahelyet hozzon létre, és a válságban 
az időseket, a nyugdíjasokat is segítse – ellentétben azzal, 
amikor a 2008-as válság időszakában a baloldali liberális 
kormányok első dolga volt, hogy megszorításokat kénysze-
rítsenek a nyugdíjasokra.

A társadalombiztosítási nyugdíjrendszer biztosítási elven 
működik, és csak korlátozottan tartalmaz szociális eleme-
ket, illetve rászorultsági elveket. Ezek közül az idősek által 
is közismert méltányossági nyugdíjemelés és egyszeri segély 
nyújt lehetőséget a rendkívüli élethelyzetekben, amelyek-
re javaslatukban is hivatkoznak. A méltányossági nyugdíj-
emelés összege nem csak egy átmeneti segítség, mert az a 
nyugellátás összegébe beépül, a következő évi januári eme-
lés, illetve a novemberi nyugdíjkiegészítés már erre az emelt 
összegre történik, és a tizenharmadik havi nyugdíj, illetve 
a nyugdíjprémium alapjául szolgáló összegbe is beszámít.

A Senior kölcsön program nevű kreatív javaslatukat 
megvizsgáltuk, azonban bevezetését nem támogatjuk, mi-
vel kockázatosnak ítéljük az alábbiak miatt.

A javaslatban szereplő hitel összege nem terhelheti  
a Nyugdíjbiztosítási Alapot, mert abban ennek az előre 
tervezhetetlen kiadásnak nem áll rendelkezésre a fedezete. 
Az alap 2021. évi költségvetése a tizenharmadik havi nyug-
díj kiadási összegén túl további kiadással felelősséggel nem 
terhelhető. A 2020. évi költségvetésben pedig ez a kiadás 
szintén nem volt tervezve.

A javasolt, négy évre nyújtandó kamatmentes kölcsön 
jelentős kedvezményt biztosítana, visszafizetéskor (levoná-
sa a 13. havi nyugdíjból) azonban éppen azokban a háztar-
tásokban jelentene hiányt, amelyeket a kölcsönnel segíteni 
kívánnak, így volna esélye, hogy egy bevezetett intézkedés 
pozitív hatását szüntetné meg. Így a rászoruló háztartások 
részéről felmerülhetne méltányosság kérdése, időközben 
fellépett betegség, elemi kár, családtag elvesztése stb. okán. 
Az országos illetékességgel eljáró nyugdíjfolyósító szerv hi-
telintézeti tevékenység végrehajtására nem alkalmas.

A javaslatban Önök is felvetették az elhalálozás miat-
ti visszafizetési nehézségeket, hiszen a kölcsön négy évre 
történő nyújtása az időközbeni elhalálozások miatt kocká-
zatos lenne. Ezzel egyetértünk, ez a tény is bizonytalanná 
tenné a hitelek visszafizetését.

A hitelfelvétel továbbá veszélyes lenne az idős ember 
szempontjából is, akinek helyzetével visszaélhetnek, ne-
vükben „felvetethetik” a kölcsönt (gondnokság alá helye-
zettek, demenciával élők stb.). A  kölcsön felvétele újabb 
lehetőséget teremtene a visszaélésre, amellyel az idősek 
méltatlan helyzetbe kerülnének.

Az alacsony összegű öregségi nyugdíjasokkal kapcso-
latban – ahogy erről korábban is beszéltünk – nem ké-
peznek homogén csoportot, és nem kezelhetők egysége-
sen. Vannak közöttük olyan magyar állampolgárok, akik 
külföldről is részesülnek nyugdíjban, illetve akik nem 
hazánkban élnek, és a magyar nyugdíjrendszerben csak 
rövid, például egy év szolgálati időt szereztek, vagy akár 
szintén magyar állampolgárként csak nyugdíjnövelésre 
jogosultak, mert más állam nyugdíjasaként vállaltak ná-
lunk rövid időre nyugdíjasként biztosítási kötelezettség-
gel járó munkát.

Javaslatát megköszönve tájékoztatom, hogy az idősek 
helyzetével és a társadalombiztosítási nyugdíjrendszerrel 
kapcsolatos szabályokat folyamatosan vizsgáljuk, értékel-
jük a bevezetett intézkedések gyakorlati megvalósításából 
eredő tapasztalatokat, támaszkodva az Önhöz hasonlóan 
tevékeny szervezetek, állampolgárok javaslataira is.

Jó egészséget kívánok Önnek, családjának és munkatár-
sainak!

Üdvözlettel:
Dr. Beneda Attila

családpolitikáért felelős  
helyettes államtitkár

Meghiteleznék a 13. havit 
a kisnyugdíjasoknak – íme, a tervezet

A Nyugdíjas Parlament Országos Egyesület (NYPOE) 
kezdeményezi, hogy az átlagnyugdíj összegénél alacso-
nyabb havi ellátásban részesülő idősek részesüljenek 
a jelenlegi öregségi nyugellátásukkal azonos összegű 
„szeniorkölcsönben”, mivel őket kiemelten sújtja a ko-
ronavírus-járvány miatt bekövetkezett negatív hatások.

A 13. havi nyugdíj – amelyet a kormányzat vissza akar 
építeni – az idősek számára várományfedezetül szolgálna, 
vagyis költségvetési kötelezettség állna mögötte. Ennek a 
várománynak a terhére kellene az érintetteknek a szenior-
kölcsönt folyósítani – vetette fel az egyesület.

A szeniorkölcsön célja, hogy az átlagnyugdíj alatti ellá-
tással rendelkező, magyar állampolgárságú, öregségi nyug-
díjasok részére – a koronavírus-járvány miatti legsérülé-
kenyebb társadalmi csoportnak, a kormány által beígért 
támogatás terhére – az élethelyzetük javítása érdekében a 
nélkülözések jelentkezésének időpontjában forrást bizto-
sítson.

A fedezet kapcsán az egyesület arra hivatkozik, hogy a 
Puskás Ferenc stadion újjáépítése nem 190 milliárd, csak 
143 milliárd forintba került, a Fővárosi Állatkert fejlesztése 
nem 62,8 milliárd, hanem csak 43,75 milliárd forint volt, 
mert a különbség áfa formájában visszakerült a költségve-
tésbe.

A szeniorkölcsönre jogosult lenne az az öregségi nyugdí-
jas, akinek a nyugellátása nem haladja meg a havi 150 ezer 
forintot. A kölcsön összegét minden a feltételeknek meg-
felelő: magyar állampolgárságú, öregségi nyugdíjas igé-
nyelheti. Az összege a feltételeknek megfelelő igénylőnek 
az egyhavi öregségi nyugellátásával azonos összeg, melyet a 
kölcsönfelvevő szabadon használhat fel. A szenior kölcsön-
re jogosult számára az igényének benyújtása utáni hónap-

ban a kölcsön összegét a Magyar Államkincstár (MÁK) a 
havi ellátás kifizetésével egyidejűleg folyósítja.

Visszafizetés: törlesztés és jóváírása
Az elképzelés szerint a szenior kölcsön törlesztése négy 
éven keresztül, egyenlő részletben történne, visszafizetését 
a MÁK végzi, oly módon, hogy a februári nyugellátások 
kifizetésekor a folyósítás összegéből levonja a kölcsön ös�-
szegének egynegyedét. A kölcsönt igénylő esetleges halála 
esetén a fennmaradó kölcsön összege teljesítettnek minő-
sülne. A  kölcsön összegét semmilyen egyéb költség nem 
terheli (sem a folyósításkor, sem a törlesztéskor.

Háttérszámítás (forrás: NYPOE):
–– potenciális kölcsönfelvevő: kb. 800 ezer fő
–– potenciális kölcsön mértéke: kb. 120 ezer forint
–– MÁK által folyósítandó kölcsön összeg: kb. 96 milliárd 

forint (nettóban kb. 70 milliárd)
Visszafizetett összeg: kb. 65 milliárd forint (időközben 

elhunytak száma kb. 250 ezer fő).
Forrás: Napi.hu
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A koronavírus margójára

A Nyugdíjasok Siófoki Egyesülete az idei tavaszi program-
jaink szerint készült a heti, kétheti találkozásokra. A krízis 
helyzet felülírta terveinket. Igaz, hogy a soron lévő nőnapi 
ünnepségünket március 6-án még megtartottuk, de ezzel  
a találkozások sora véget is ért!

Meg kellett találni a kapcsolattartás krízisre érvényes 
formáit. Úgy is, mint az Időskorúak és fogyatékkal élők 
tanácsnoka, részese voltam és vagyok a városban élő idős-
korúakra vonatkozó krízisstratégia kialakításának és mű-
ködtetésének. A képviselő testület már az első perctől e fel-
adatot helyezte az intézkedés csomag fókuszába. Így sorra 
vettük az egyedül élők, betegségben és szegénységben élők 
gyámolításának ügyét. Azt is, hogy kikkel, milyen eszkö-
zökkel és koordinációval oldjuk meg a kialakult helyzetet.  
Működik a segítő önkéntesek és a közalkalmazottakból 
alakult csoport (70-80 fő), akik bevásárolnak és jelző rend-
szeren keresztül tartják a kapcsolatot a kontakt személyek-
kel. Működik az internetes, telefonos lelki segélyszolgálat 
az egyesületen belül is. Jó magam rendszeresen felhívom a 
veszélyeztetett társainkat és informálisan segítek. Az  sem 
ritkaság, hogy mint képviselőt keresnek napi problémák 
kezelésével. Az  önkormányzat felelős munkatársai min-

denben partnerséget tanúsítanak és intézkednek. A rászo-
ruló, ellehetetlenült családoknak, egyedül élőknek 150 se-
gélycsomagot osztottunk szét, amit sajnos akár többször is 
ismételnünk kell.

Örömmel jelzem: nincsenek áldozataink! A MARADJ 
OTTHON! mindennapos betartását  ahol lehetőségünk 
van továbbra is szigorúan ellenőrizzük és minden „fóru-
mon” erősítjük. Természetesen nem lehet lazítani, ami 
rendkívüli feladatokat ró az önkéntesekre, mert az egye-
dül élők a bezártságot viselik a legnehezebben. A prob-
lémákat tetézi, hogy többen kórházi kezelésből kerültek 
a rendszerbe, vagy műtétjeik halasztására kényszerülnek. 
A krízist megelőzően személyesen jártam az önkormány-
zat kezelésében lévő idősotthonokban és gondozási egy-
ségben, akkor még nem is sejtve, hogy mi vár ránk! A fel-
készülés példás és remélhetően így is marad. Köszönet 
minden közreműködőnek, önkétesnek s azoknak, akik 
koruknál fogva most önkéntes karanténba kényszerültek, 
s a MARADJ OTTHON! regula szerint szervezik min-
dennapjaikat!

Jánossy Gábor,
a Nyugdíjasok Siófoki Egyesületének elnöke

A 13. havi nyugdíjról

A koronavírus világjárvány hatásainak enyhítésére meghir-
detett Család- és nyugdíjasvédelem program egyik fontos 
eleme, hogy négy részletben, 2021 és 2024 között az állam 
„visszaépíti a 13. havi nyugdíjat”. A kormányzati bejelen-
tések szerint 2021 februárjában egy heti, majd 2022-ben, 
2023-ban és 2024-ben ugyanígy egy-egyheti nyugdíjat 
kapnak a nyugdíjasok. A  kormányzat erre összesen 280 
milliárd forintot szán.

Ha ez az értesülés helytálló, akkor négy éven át minden 
évben egy heti többletkiadás jelentkezik, vagyis minden 
évben sor kerül egy 53. heti nyugdíj kifizetésére. Ez kerül-
ne 4 év alatt összesen 280 milliárd forintba.

Ha viszont valóban egy teljes havi plusznyugdíj épül-
ne föl négy részletben, akkor a 2021. évi egy heti kiadás 
(ha beleszámoljuk a korbetöltött öregségi nyugdíjra, a nők 
kedvezményes nyugdíjára, valamint a hozzátartozói nyug-
ellátásokra fordítandó nyugdíjkiadás egy hétre jutó ös�-
szegét, akkor az jövőre 70 milliárd forint lesz) 2022-ben 
már kétheti kiadás (140 milliárd forint), 2023-ban három-
heti kiadás (210 milliárd forint), 2024-ben négyheti ki-
adás (280 milliárd forint) lenne, vagyis mindösszesen 700 
milliárd forintba kerülne a 13. havi nyugdíj visszaépítése, 
majd 2025-től minden évben állandósulna az évi 280–300 
milliárd forint körüli kiadási többlet a nyugdíjkasszában. 
(Ez a többletkiadás majdnem pontosan akkora, mint a nők 
kedvezményes nyugdíjára fordítandó idei költségvetési elő-
irányzat.)

Persze a kiadások korlátozhatók például akként, hogy 
beállítanak egy 13. havi nyugdíjplafont (az idei átlagos 
nyugdíjösszeg, 142 ezer forint, vagy a medián nyugdíjös�-
szeg, 127 ezer forint lehet például egy felső határ; 2009-
ben, az akkori 13. havi juttatás megszüntetése előtt 80 ezer 
forintban maximálták a kifizethető összeget – ez utóbbi 
öröklődött a nyugdíjprémium máig hatályos felső korlát-
jaként).

Mindenesetre a pontos részletek ismerete nélkül is nyil-
ván üdvözli a nyugdíjas társadalom, hogy legalább egy-egy 
heti nyugdíj értékével nő a jövőre és az azt követő években 
elkölthető ellátásuk. Ez a plusz juttatás éppen olyan ked-
vező hatást gyakorolhat, mintha a következő négy évben 
minden nyugdíjas garantáltan megkapna egy bőkezűen 
számolt nyugdíjprémiumot (mintha a GDP növekedése 
minden évben 6% fölött alakulna...). Ha pedig valóban 
egy havi többletnyugdíj épülne föl 2024-ig, majd annak 
kifizetése folytatódna 2025-től, akkor a nyugdíjasok hos�-
szú távon is nagy segítséget kapnának.

Persze ennek súlyos ára lenne, hiszen az évi 300 milliárd 
forint nagyságrendű plusz költségvetési kiadás fedezetét 
elő kell majd teremteni, ami több okból sem lesz egyszerű, 

mindenekelőtt azért, mert a magyar társadalom öregszik. 
Ma a lakosság 19,3%-a, közel kétmillió ember 65 évesnél 
idősebb - őket fenyegeti leginkább a járvány. Közülük 600 
ezren magányosan élnek, őket nem csak a vírus, hanem az 
egyedüllét egészségromboló ereje is sújtja – a magány úgy 
hat a nyugdíjas szervezetére, mintha mindennap elszívna 
15 szál cigarettát! 2030-ra már több mint 2,1 millió ember 
tölti majd be a 65 éves életkorát. Később az öregedési fo-
lyamat tovább gyorsul, mivel az utolsó nagylétszámú kor-
osztály az 1975 körül született Ratkó-unokáké, akik 2040 
után töltik be a korhatárukat, viszont utánuk már nagyon 
kevesen vannak a fiatalok. Az  előrejelzések szerint 2060 
körül már minden harmadik magyar 65 évesnél idősebb 
lesz. Miért kell ilyen messzire tekinteni a 13. havi nyug-
díj visszaépítése kapcsán? Azért, mert ha valóban beépül 
a nyugdíjkiadásokba egy plusz hónapnyi terhelés, akkor 
azzal hosszú távon is számolni kell.

A plusz egyheti nyugdíj csak 2021 februárjától jelent 
majd segítséget a nyugdíjasoknak. A mostani veszélyhely-
zetben további megfontolásra érdemes, hogy rászorultsági 
alapon milyen azonnali segítséget lehet adni a leginkább 
kiszolgáltatott idős honfitársainknak, közülük is minde-
nekelőtt a magányos, hetven éven felüli kisnyugdíjasok-
nak, akik egyébkén is a legnagyobb veszélynek vannak 
kitéve a koronavírus miatt. A gazdaság és a munkavállalók 
megmentése mellett a nyugdíjasok és egyéb ellátottak – két 
és fél millió ember – további támogatása is elengedhetet-
lennek látszik a járvány miatti veszélyhelyzetben. 

Dr. Farkas András
NyugdíjGuru News
alapító-főszerkesztő

Újabb adássorozattal jelentkezik a Generációnk tévémagazin

A Generációnk Magazin májustól újabb 4 alkalommal televíziós adás formájában is elérhető.
A Helyi Televíziók Országos Egyesülete mintegy 93 helyi televíziót tömörít, melyek együtt-
működésének köszönhetően minden hónapban legalább egyszer (de van, ahol egy héten át) 
közvetítik a Generációnk Magazin 30 perces tévéműsorát. 

Javasoljuk Olvasóinknak, keressék a helyi tévécsatornák adásaiban a GENERÁCIÓNK 
MAGAZIN műsorát.

Aki „lekési”, vagy a régebbi adásokra kíváncsi, a www.youtube.com felületén, vagy a NYOSZ 
honlapján (www.nyosz.hu Generációnk menüpontban) megtalálhatja.

Jó böngészést!
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Acrobat Reader program használatával készültek és olvas-
hatók. A véleményezésre és a szavazat megtételére szintén 
15 nap áll rendelkezésre. Ez alatt bármely felmerülő kér-
dés megválaszolására az iroda és az elnök rendelkezésre 
áll. Az  Elnökség tagjainak vélemény nyilvánítása esetén 
elvárható, hogy valamennyi Elnökségi tag lássa a megfo-
galmazottakat. Amennyiben az elnök úgy látja, hogy ez a 
feltétel nem teljesül, személyesen garantálja, hogy minden 
vélemény minden tag számára ismert legyen.

2020. május 25-ig a beszámoló vitája lezajlik, majd a 
határozati javaslatra leadott egyértelmű, és azonosítható 
szavazatok összesítésével - többségi igen esetén - válik a be-
számoló elfogadottá és beadhatóvá.

2020. május 26-án elkészül a döntésről a jegyzőkönyv 
(az elnök által), a beszámoló beadásra kerül (az elnök által), 
és a jegyzőkönyvet, valamint a beszámolót az iroda a tag-
szervezeteknek megküldi. (A küldöttgyűlésnek nem kell 
újra megtárgyalni a vészhelyzet után a beszámolót, hiszen 
elfogadott beszámolóról van szó.)

Tisztelettel kérem az elnök asszonyokat, urakat a fenti 
tájékoztatás tudomásul vételére.

A krízishelyzetben hátra lévő időszakra kívánok kitar-
tást, hasznos, értelmes időtöltéseket, vírusmentes szebb 
napokat, jó egészséget.

Szinte mindegy, milyen módon, csak ne süppedjünk 
el a bajokban, tervezzük inkább a kilábalást, a jövő szebb 
napjait. Kívánom, hogy legyen erőnk újrakezdeni, legyen 
ambíciónk a megváltozott körülmények közepette is ten-
ni a közösségeinkért, a kortársainkért. Meglátásom szerint 
nem lesz könnyű, de mi sosem arról voltunk megismerhe-
tők, hogy feladjuk…. Így legyen.

Baráti üdvözlettel,

	 Budapest, 2020.04.30.
	 Némethné Jankovics Györgyi
	 NYOSZ-elnök

A NYOSZ-tagszervezet elnökének 
Székhelyén

Tisztelt Elnök Asszony, Elnök Úr!

A kialakult járványhelyzetre tekintettel az év eleji üléster-
vünkben közöltektől eltérően május 6-án NEM tudjuk 
megtartani a Küldöttgyűlésünket. Ennek következté-
ben elodázódik a járvány utáni időkre az alelnök választás. 
A  küldöttgyűlés másik fontos napirendjét – a 2019. évi 
Közhasznúsági beszámolót és pénzügyi tervet – az idő köz-
ben megjelent 2/2020(IV.10.) Korm. rendelet szellemében 
az Elnökség fogja megvitatni, melynek döntéseiről tájékoz-
tatni fogunk benneteket.

Az imént jelzett rendelet néhány fontos elemét közért-
hető módon szeretném bemutatni, hátha még nem talál-
koztatok ezekkel a jogszabályi változásokkal, lehetőségek-
kel, melyeket ti is használhattok a saját szervezeti életetek 
tervezésénél.

A 102/2020(IV.10.) Korm. rendelet (mellékelve), vala-
mint Palkovics László innovációs és technológiai miniszter 
április 8-i bejelentése jelentősen megváltoztatta a számvi-
teli beszámolók  közzétételi  rendjét. Lényeges változás, 
hogy a beszámolók közzétételének határidejét szeptember 
30-ig meghosszabították. Ugyanakkor a kormányrendelet 
a beszámolók megvitatására és elfogadására új szabályokat, 
lehetőségeket fogalmaz meg. Ezeket alább ismertetjük:

- Jogi személy döntéshozó szervének ülése 2020. IV. 10 
után nem tartható meg a tagok személyes részvételével, 
csak elektronikus hírközlő eszköz igénybe-vételével.
a.	 Jogi személynek minősül esetünkben az önálló bírósá-

gi bejegyzéssel rendelkező szövetség, egyesület, klub stb.
b.	döntéshozó szerv esetünkben az Elnökség, a közgyűlés/

küldöttgyűlés
c.	 tíz főt (esetünkben tagszervezetet) meghaladó tag-

létszámú jogi személy esetén (ilyenek az egyesületek, 
szövetségek) az ügyvezető (esetünkben az elnök) kez-
deményezhet csak ülést

–– Ha a jogi személy létesítő okirata, eredetileg nem tartal-
mazta az elektronikus hírközlő eszköz igénybevételé-
vel való szavazás lehetőségét, akkor mostantól a kor-
mányrendelet erejétől fogva lehetőség van a napirendek, 
a jelenlét ellenőrzésére, döntések meghozatalára ezen a 
módon.

–– Ha a vészhelyzet ideje alatt a döntéshozó testület létszá-
ma a törvényben vagy a létesítő okiratban előírt szám alá 
csökken, akkor a többi tag jogosult döntést hozni.  

–– Ha az ülés megtartása nélküli döntést kell hozni, akkor 
a tagoknak 15 napot kell biztosítani a szavazásra, a 
tag nem kezdeményezheti az ülést.

–– A számviteli törvény szerinti beszámoló elfogadásá-
ról a jogi személy ügyvezetése (esetünkben az Elnök-

sége) dönt. Figyelembe kell vennie a törvényes működés 
fenntartásához és az észszerű és felelős gazdálkodáshoz 
szükséges forrásokat.

–– Az ügyvezetés nem módosíthatja a létesítő okiratot, nem 
dönthet a jogi személy megszüntetéséről, a jogi személy 
egyesüléséről, pót-befizetésről stb

Az előzetes egyeztetések, szakértői vélemények, valamint 
a FEB tagjának javaslata alapján kezdeményeztem, hogy a 
2019. évi közhasznúsági beszámoló megvitatására és el-
fogadására a fenti jogszabályok figyelembevételével, az 
abban megnyíló formai lehetőséggel élve, de az eredetei 
május 31-i határidőt szem előtt tartva adja be a beszá-
molóját a NYOSZ.

Indoklás:

–– közhasznú jogállásunk „féltett kincs”, pénzügyi hely-
zetünk és szakmai megítélésünk egyaránt ennek függ-
vénye. Kockáztatása ezért nem kívánatos. Szakértői 
vélemények egybecsengenek az ügyben, hogy egy civil 
szervezet / vállalkozás gyanússá válhat, ha nem készíti 
el határidőre a számviteli beszámolóját - ez a miniszter 
bejelentése ellenére is egyelőre május 31.

–– továbbá aggályosnak ítélem a későbbre halasztott 
küldöttgyűlési döntést, mivel nem tudható, hogy a 
szervezet (mintegy 50 főnyi küldött) mennyire lesz 
mobilizálható a vírus után (pl. nem tudjuk biztosítani 
a kellő számú jelenlétet, vagy adott esetben az informa-
tikai hátteret, ha nem lesz mód személyes jelenlétre). 

Mindezek alapján – az irányadó kormányrendeletet al-
kalmazva – a NYOSZ 2019. évi Közhasznúsági beszá-
molójának megvitatását és elfogadását az alábbi rend 
szerint valósítjuk meg.

A NYOSZ 2019. évi Közhasznúsági Beszámolójának 
megvitatását és elfogadását célzó eljárásrend:

2020. április 25-én a Felügyelő Bizottság rendelkezésére 
bocsátottuk a Közhasznúsági Beszámolót és mellékleteit 
megvitatásra és véleményezésre. Ezt a feladatot a FEB sa-
ját hatáskörben szabályozottan végzi el, melyre 15 nap áll 
rendelkezésre. Ez alatt bármely felmerülő kérdés megvála-
szolására az iroda és az elnök rendelkezésre áll.

2020. május 10. után a Felügyelő Bizottság vélemé-
nyével kiegészítve az Elnökség tagjai – ismert és személyes 
(kizárólagos – nem szervezeti) - email címére megkapja az 
elektronikus alapú testületi ülés napirendjeit, a határozati 
javaslatot, és egyéb dokumentumokat tartalmazó emailt, 
melyek Word szövegszerkesztő, illetve pdf formátumhoz 

A Vas megyei nyugdíjasok tevékenysége a karantén idején
Az elmúlt időszakban a lehetőségekhez képest igyekeztünk 
tartani a kapcsolatot az elnökségi tagokkal, s figyelni a klu-
bokra, egyesületekre is.

Először május végéig, majd már augusztus közepéig 
mondtuk le a szövetségünk programjait, rendezvényeit. 
Kivételt képez ez alól a személyes kapcsolatot nem igénylő 
Nyugdíjas Akadémikus szellemi vetélkedő.

Az elnökségi tagokkal telefonon és e-mailben tartjuk a 
kapcsolatot, hiszen azért bizonyos új információk mindig 
keletkeznek. Tartottunk már e-mailben elnökségi ülést és 
egyeztettünk olyan témákban, amelyekről az elnökségnek 
tudnia kell pl. az új, csökkentett támogatási kérelem be-
nyújtása a városi önkormányzathoz, együttműködési szán-
déknyilatkozat aláírása az idősek digitális oktatásához, a 
regionális dalos találkozó terembérlésének lemondása, a 
NEA pályázat elszámolása, ami az eredeti határidőre sike-
rült stb.

A szövetségünkhöz érkező híreket, információkat to-
vább küldtük az elnökségi tagokon túl a klub- és egyesületi 
vezetőknek (NEA pályázatok, közgyűlések, küldöttgyűlé-
sek stb. új határideje, jelentkezés a Savaria Karnevál Civil 
Korzójára, a Vasi Múzeumbarát Egylet levelei helyi érde-
kességekről, NYOSZ körlevelek stb.)

Elnökségünk – a klubok, egyesületek tagjai részére – 
pályázatot írt ki elbeszélés- és versírásra, valamint fotó 
készítésre témakorlátozás nélkül, május 31-i határidővel. 
A szövetségünk érdekkörébe tartozó Dalkommandó – akik 
szerepeltek az elmúlt évi,

országos évzáró rendezvényen is - slágerekből, operettek-
ből készített CD-ket, s azokat eljuttattuk azokba az idős- és 
ápolási otthonokba, ahol évente többször szoktak műsort 

adni. A CD-ket 7 szombathelyi és 5 vidéki (Vas megyei) 
otthonba küldtük el. Erről a Vas Népe is írt tudósítást.

Információink szerint több klub és egyesület tagjai igye-
keznek alkalmazkodni a helyzethez. Pl. recepteket cserél-
nek e-mailben, verseket mondanak egymásnak, segítséget 
kérnek bevásárláshoz, ügyintézéshez, információkat cserél-
nek, többen

maszkokat készítenek, videokonferencia keretében be-
szélnek egymással, korrepetálást vállalnak stb. Vannak kü-
lönleges akciók is, pl. az egyik klubunk néhány tagja – a 
februári batyus bálon használt jelmezekben (cápa, apáca, 
maci) a „cápa” által készített maszkokat osztott Szombat-
hely Fő terén. A nyakukba akasztott feliratok mindegyike 
– humoros módon – az otthon maradás fontosságára hívta 
fel a figyelmet. Az akcióról tudósított a Szombathelyi TV 
és fényképes cikk jelent meg a Vas Népében is. Egy tagunk 
(többszörös díjazott a helyi „ki mit tud”-okon, a regionális 
és az országos versenyeken) pedig már két alkalommal az 
erkélyéről adott koncertet slágerekből, operettekből.  Azt 
tervezi, hogy a járvány lecsengéséig 2 hetenként tart elő-
adást.

A személyes kapcsolatokat igénylő rendezvényeinket 
ugyan lemondtuk, illetve elhalasztottuk, ugyanakkor a ko-
rábbi években is sikeres Nyugdíjas Akadémikus szellemi 
vetélkedő első 2 fordulóját (június, illetve augusztus eleje) 
– ahogyan az előző években is – írásban (e-mailben vagy 
posta útján) megtartjuk.

Magunkról egyelőre ennyi, némileg szűkített  informá-
ciót tudunk adni. Meggyőződésünk, hogy a közösségeink 
ismét talpra fognak állni.

Molnár Árpád – elnök
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Irodalmi pályázat 

Emberségből példát
A NYOSZ 2019. évi irodalmi pályázatának különdíjas írása, 
szerzője Szlávikné Buzás Irén Hódmezővásárhelyről

A történet nem a szórakoztató irodalom vagy a történeti 
írások kategóriájába tartozik, inkább a realista és szívet-lel-
ket megérintő mai életképek soraiba. Szeretném bemutat-
ni ország-világ előtt Szilágyiné Antal Zsuzsát, akivel egy 
másik hasonlóan kivételes egyéniség és megismerni való 
barátnőm révén kerültem közelebbi kapcsolatba.

Tanári foglalkozásomból fakadóan is fontosnak tartom az 
emberi kapcsolatok keresését és ápolását. Nyugdíjba vonulá-
som után Daru Péterné, Eszter tojásfestő népművész barát-
nőmtől kaptam kedvet a tojásfestéshez. Úgy tíz éve történt, 
hogy egy Antal Zsuzsa nevű hölgy a Vaterán néhány tojáso-
mat megvásárolta, s csak annyit tudtam róla, hogy amatőr 
hímes tojásgyűjtő. Megírtam Zsuzsának, ha igazán szép to-
jásokat szeretne, keresse fel Esztert, és megadtam az elérhető-
ségét. Tovább nem követtem, hogy keresték-e egymást. Eltelt 
legalább két év, amikor kiderült, hogy ők bizony megismer-
kedtek. Eszter barátnőm, Antal Zsuzsa személyében, egy nem 
hétköznapi emberrel találkozott, amikor a négy végtag bénult, 
mindig mosolygós, kerekes székes, csinos asszony felkereste 
bodajki otthonában, hogy megcsodálja tojásait kicsi műhely-
ében. Eszter maga is hős a szememben, hiszen harminckét éve 
ápolja súlyosan rokkant férjét. Ezután újra felvettem a kap-
csolatot Zsuzsával, és akkor már személyesen is felkerestem a 
lakásában, és azóta is a legjobb barátaim közé tartozik.

Szilágyiné Antal Zsuzsanna 16 éve egy végzetes autóbaleset 
következtében magas nyaki gerincsérülést szenvedett, s azóta 
az otthonában él, négy végtagjára bénultan. A baleset után 
minden erejével arra törekedett, hogy felnevelje az akkor ki-
lenc éves kisfiát, Szabolcsot, aki azóta már egyetemet végzett 
boldog két gyermekes családapa. Ármin a nagyobbik és a kicsi 
Áron örvendezteti Zsuzsáék szívét.

Ennek az állapotnak elfogadásához, és az ezzel való élet 
folytatásához – mint elmondta – feltétlenül számíthatott a 
családja (édesanyja, Olgika, testvére, Editke és Szabolcs fia) és 
a barátai többségének megértésére és segítségére. Példa értékű, 
hogy munkáltatója nem bocsátotta el őt, s folyamatosan dol-
gozik, gazdasági elemző munkát végez otthonában a speciáli-
san felszerelt számítógépe segítségével.

Az életben maradáshoz 24 órás segítségre van szüksége. 
Négy végtag bénultként, Zsuzsa kiszolgáltatott. Időnként 
adódnak megalázó helyzetek, s ezeket igyekszik indulatok, sé-
rülések nélkül elviselni és megoldani.

Állítja, hogy bárkit kizökkenthet a komfortzónájából egy 
kerekes székes emberrel történő találkozás az első pillanatai-
ban. Toleranciája, közvetlensége és nyitottsága végtelen. Nem 
dédelget magában keserűséget. A balesete pillanata óta előre-
mutatóan gondolkodik és ezt másokban is erősíti. Gyakran 
megkérdezik tőle, hogy honnan van ennyi ereje? Honnan? 
Felnevelte a fiát, dolgozik, és ezen felül tud segíteni mások-
nak. Így történt például az, amikor Centrál Színházban a 
Mégis kinek az élete? c. darabban Rudolf Péter színművész 

úrral folytatott hosszú, mély beszélgetéseik során, jobban át-
élhetővé tette számára a négy végtag bénult szobrász színpadi 
megformálását. Zsuzsa az élet minden pillanatában keres és 
talál motivációt a továbblépésre. Célja, hogy saját ellátásán 
túl másoknak is segíthessen. Így mondja: „Célom az is, hogy 
minél több ember ismerje meg sajátos életmódunkat. Kerül-
jünk közelebb egymáshoz, és tudjunk és akarjunk együtt élni. 
Fogadjuk el egymást, a kerekes székkel és az e nélkül élők. Mi, 
emberek.”

Zsuzsa elsősorban a súlyosan fogyatékos embereknek akar 
segíteni, bár nem szívesen használja „segítség, segítés” szava-
kat. Úgy gondolja, hogy az együttműködés sokkal jobban ki-
fejezi a közös cselekvést, az adást és az elfogadást két vagy több 
ember közös tevékenységében.

Az Antal Zsuzsa Alapítvány egyik legfontosabb célja köz-
vetett vagy közvetlen segítség nyújtása azoknak a gerincsé-
rüléssel élőknek, akik életfunkcióik ellátására – állapotukból 
adódóan – önállóan nem képesek, ezért tartós vagy állandó 
segítségre szorulnak.

Ennek érdekében az Alapítvány tájékoztató, szociális, 
egészségügyi és jogvédő tevékenység támogatását tűzte ki 
célul. A névadáskor Antal Zsuzsa helytállása, méltóságteljes 
mindennapos küzdelme inspirálta az alapítvány létrehozóit.

Munkásságával egy óriási hiánypótlásról van szó, mivel ége-
tő szükség van a hiteles megszólításra az épek társadalmában. 
Tapasztalattárat ír, ami mindenkinek tanulságos. Jól ismeri a 
fogyatékos emberek problémáit; nem titkolja azt sem, hogy ez 
embert próbáló küzdelem minden nap. Harc a fájdalmakkal, 
a mozgásképtelenség minden nyűgével, az idővel, a hivatallal. 
Egy odafigyelő, őszinte, tárgyilagos beszélgetés a sorstársakkal, 
vagy a hozzátartozókkal, és könnyebbek lesznek a nehézségek 
– egy időre legalább. 

„... mások vagyunk. Más írott és íratlan szabályok és más 
törvények vonatkoznak rám és sorstársaimra. Arra biztatok 
mindenkit, hogy helyzetét átgondolva, problémáit felismer-
ve keresse önmagában a megoldást. Kellő kitartással meg 
fogja találni és lesznek, akik mellé állnak. Egy dolgot azért 
tanácsolok mindenkinek: ne törje ki a nyakát, nagyon ma-
cerás így az élet!”

Zsuzsa jó humorú ember, szinte irodalmi értékű bejegy-
zéseket ír számítógépes blogjába: http://eselyegyenlotlen.blog.
hu/. A belőle sugárzó derű és életigenlés feloldja az emberek-
ben a feszültséget, erőt ad, bátorít és vigasztal; szabadon és 
szerényen őrzi az emberi méltóságot, amellyel példát ad má-
soknak is. 

Örömteli elismerés a lehetőség, hogy 2015-ben egy tudo-
mányos kutatás alkalmával bekapcsolódhatott a Fogyatékos-
ságtudomány művelőinek munkájába. A közös kutatásból a 
közös tanítás forrta ki magát. Azóta az ELTE Bárczi Gusztáv 
Gyógypedagógia Karán több, különböző szemináriumon is 
együtt tart órákat az Egyetem oktatóival.

Kapcsolatunk legszilárdabb eleme a tojás, mint az élet fo-
lyamatosságát biztosító szimbólum. Tudjuk, hogy a tojáshéj 
mennyire törékeny, s mégis mennyi mindent kibír. Zsuzsának 
már nagyon sok igazi, és sok „megélt tojása” van. A gyűjte-
mény minden nap bővül, s kívánjuk neki, hogy mint legjobb 
barátot és világpolgárt sokan megismerjék és megszeressék.

A remény meséi  
– avagy tudd, hogy nem vagy egyedül!

Az élet viharaival olyan légy, mint a madár,  
amely ha a fát kivágják alóla,  

nem a mélybe zuhan, hanem a magasba száll”.
(Eötvös József )

Veszprém megyéből kaptuk a hírt – előző számunkban 
be is számoltunk róla -, hogy a nyolc éves hagyományos 
Meseparádé”című programjukra valószínűleg idén nem ke-
rül sor. De hogy a hagyományt valamilyen módon fenntart-
sák, az interneten elindítottak egy mesefolyamot egy tan-
mesével, amelyet ki-ki a magáéval megtoldhat. Ennek az 
ötletnek adunk helyt mi is azzal, hogy hasonló tanmeséket 
vár szerkesztőségünk is, építsük az újság hasábjain is a Re-
mény mesefolyamát…

Íme egy újabb történet.

A Remény és az Élet tanmeséi
Hol volt, hol nem volt, élt egyszer egy király, aki egy na-
pon így szólt az alattvalóihoz: „Drága gyűrűket csináltattam, 
megvásároltam a világ egyik legszebb gyémántját és szeret-
nék egy üzenetet elrejteni a gyűrűben. Ez az üzenet a hasz-
nomra kell, hogy váljék válságos időkben és az örököseimet 
is szolgálnia kell. Egy rövid mondatnak kell lennie, amit a 
gyűrű gyémántja alá lehet elrejteni.”

Azok, akik a király szavait hallgatták mind nagyon oko-
sak voltak, és mindannyian hosszú szakaszokat tudtak volna 
írni, de nem egy olyan rövid mondatot, mely 2-3 szónál nem 
hosszabb, ami válságos időszakokban támaszként szolgálhat.

Mindenki törte a fejét, de végül nem találtak ki semmit.
A királyt egy öreg szolga nevelte fel. A király édesanyja fi-

atalon hunyt el és az öreg szolga viselte gondját, így a szolgát 
családtagként kezelték. A király mélységes tiszteletet érzett a 
szolga iránt, ezért az ő véleményét is kikérte.

Az öregember így válaszolt:
„ - Nem vagyok sem bölcs, sem tanult, de ismerek egy 

üzenetet. Az  életem során, a palotában töltött éveim alatt 
mindenféle emberekkel találkoztam és egyszer egy varázsló-
val ismerkedtem meg, akit az Ön édesapja hívott meg. Há-
lájának jeléül ezt az üzenetet adta nekem”. 

Ekkor az öreg szolga leírt valamit egy darab papírra és 
odaadta a királynak. „ – Azonban, kérem, ne olvassa el – 
mondta - hanem tartsa elrejtve a gyűrűben és csak akkor 
nézze meg, amikor már nincs más választása”.

Kisvártatva ellenségek törtek be a királyságba és a király 
vesztésre állt. Lóháton menekülni kényszerült, és az ellen-
ségek üldözőbe vették. A király csak egymaga volt, míg a 
támadók sokan voltak. Egyszer csak egy olyan helyre jutott, 

ahonnét már nem volt kiút – egy sziklafal állta az útját és 
visszafordulni sem tudott – eszébe jutott a gyűrű, elővette és 
kivette a papírdarabot, hogy elolvassa a rövid üzenetet, ami 
így szólt:

„Ez is elmúlik.”
Mihelyt elolvasta az üzenetet, mélységes nyugalom vett erőt 
rajta. Eközben az ellenségei eltévedtek az erdőben és a lovai-
kat már nem lehetett hallani. A király mélységes hálát érzett 
öreg szolgálója és a varázsló iránt. Ezek a szavak hihetetlenek 
voltak. A papírdarabot visszatette a gyűrűbe, a gyémánt alá.

Azon a napon, amikor visszatért a királyságába, mindan�-
nyian győzedelmesnek érezték magukat és nagy pompával 
fogadták őt. A király fantasztikusan érezte magát.

Az öreg szolga odaállt a király mellé és azt mondta neki: 
„– Ez a pillanat szintén alkalmas arra, hogy ismét rávessen 
egy pillantást a rejtett üzenetre”.

Mire a király azt válaszolta: „– Most, hogy győztem, az 
emberek ünnepelnek, nem vagyok sem kétségbeesett, sem 
egy kilátástalan helyzetben, miért is nézném meg az üze-
netet?”

A szolga így válaszolt:
“– Hallgasson rám, ez az üzenet mind a vérzivataros, 

mind pedig a jó időkben is találó.”
Az uralkodó felnyitotta az üzenetet. „Ez is elmúlik.”
A király újra azt a mélységes, benső csendet érezte, mint 

korábban. Bár éppen ünnepelt, a büszkesége és az egója elil-
lant. A király megértette az üzenetet, megvilágosodott.

Az öreg szolga így szólt:
„– Emlékszik mindarra, ami magával történt? Semmi 

sem, egyetlen érzés sem állandó. A jó és a rossz pillanatokat, 
akárcsak a nappalokat és az éjszakákat, fogadjuk el termé-
szetes módon, merthogy az élet természetes részét képezik.”

Minden elmúlik egyszer! Erre kell gondolni! Akkor is, ha 
reménytelen, ha hosszú, ha nem látszik a vége!

Jó időkben figyelmeztetés, rossz időkben vigasz!
Vége lesz! 
Higgyetek benne!
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Vélemény

Kis magyar háború 
Nem szeretem a háborús retorikát. Nekem rossz érzéseim 
támadnak, ha harcba, vagy netán háborúba szólítanak. 
Bennem még felrémlik a harckocsik csikorgása, amikor 
’56-ban a szovjetek jöttek, vagy ’68-ban, amikor mi men-
tünk a szomszédba segíteni. Rossz emlékek. Miért lenne 
jobb most, amikor nemzetünk vezetője – tévedésből, vagy 
a helyzetből adódóan majdnem nemzetvezetőt mondtam 
– hív ismét harcolni. 

De most mi, vagy ki ellen kell harcolni? A vírus ellen? 
Vagy ismét Soros, vagy bérencei ellen? Hallom a lánc-
talpakat. Kellemetlen hang. Feltépi az utcák aszfaltját, 
amin közlekedtünk – vagy közeledtünk – egymáshoz. 
Attól tartok, ez nem tetszett a hatalomnak. Hogy kezd-
tünk ismét szót érteni egymással. Akkor inkább tépjük 
fel az utcákat, a sebeket. Mert mindenkinek van valahol 
egy elásott sérelme. Erre pedig lehet újabb gyűlöletet 

építeni. Hogy házat, gyárat, színházat jobb érzés építe-
ni? Kit érdekel?

A mi korosztályunk még jól tudja: háborúban mindig a 
kis emberek maradnak tömegével a csatatéren. Az Ők sírjaik 
mellett állnak majd az utódok, és kérdik a megmaradtaktól: 
ti nem láttátok, mi készül, miért nem akadályoztátok meg? 
És a válasz mély hallgatás vagy erőtlen magyarázkodás.

Azt is tudjuk, minden háborúban a többség elszegé-
nyedik, nélkülözik, éhezik. És vannak, akik az állami 
megrendeléseken, a tönkre tett vállalkozók eszközeinek 
megszerzésével mesés vagyonra tesznek szert. Attól tartok,  
a 21. század elejének furcsa magyar háborújában sem lesz  
ez másként. 

Vagy tévedek? Jó volna… 
Lukács András,

Miskolc

Nézőpont

Egészséges jövőnk akkor  
lesz, ha jól bánunk  
az idős emberekkel
Sajnos az idősödő emberekkel való visszaélések gyakoriak. 
Ezek a szomorú esetek, történetek ránehezednek a lelkemre. 
Sokan vannak azok a védtelen emberek, akiket bántás, meg-
aláztatás, goromba durvaság ér. Nem ritka, hogy ezeket a rém-
tetteket családtagok követik el velük szemben. Ne száműzzük 
őket életünkből, vegyünk róluk tudomást. Hozzánk tartoz-
nak ők. Ezeket a sorokat azért vetem papírra, mert szeretném 
felébreszteni magunkban és másokban is a „gondoskodom, 
törődöm veled” érzést. Az öregséget elviselni művészet, nem 
könnyű, főleg akkor, ha nehéz lelki batyut is cipelnek. Szükség 
van arra, hogy szeretet, megbecsülés fonja körül őket. Egészsé-
ges jövőnk akkor lesz, ha jól bánunk az idősödő emberekkel. 
Az öregedés időszakában lassan-lassan mindig elveszítünk va-
lamit, ami fontos volt számunkra. Segítségre van már szükség! 
Szomjúhozzuk a jó szót, egy meleg pillantást, őszinte mosolyt. 
Nem is beszélve a fizikai segítség fontosságáról. Ha jelenlé-
tünkkel időt adunk nekik, egy új élet forrásával ajándékozzuk 
őket meg. Azt, hogy mennyit adok saját időmből neki, ennél 
nincs értékesebb a világon.

   Sajnos, most más időket élünk! Valami szörnyűség rátele-
pedett a világra, éppen ezért arra van szükség, hogy fizikailag 
ne találkozzunk egymással. Most be kell tartani az előíráso-
kat, ajánlásokat és tiltásokat. Most van igazán szükség a fe-
gyelmezett magatartásra, a szolidaritásra, a leleményességre és 
a kreativitásra. A technikai eszközök a segítségével tarthatjuk  
a kapcsolatot egymással. Lélekben, gondolatban, és óriási sze-
retet közvetítésével tarthatjuk egymásban a reményt. Most 
felerősödnek a bíztató, reményt adó üzenetek. Felértékelőd-
nek a szokványosnak hitt szavak, mondatok. A „hogy vagy, 
ne félj, mert veled vagyok, szomorúságodban, fájdalmadban 
osztozom, imáimba foglallak”. Most bizonyíthatjuk, hogy 
milyen erősek a lelki kötéseink. Egymás terheit emelgetni az 
igazi szolidaritás. Immunerősítő, ha tudom, hogy tartozom 
valakihez, hogy fontos vagyok valakinek. A válsághelyzetben 
sajnos kerülnünk kell egymást. Hiszen mi is hozzájárulunk, 
hogy minél előbb kilábaljunk a tragikus helyzetből. Sokan 
vannak, akik tudásukkal, bátor hozzáállásukkal, életük koc-
káztatásával küzdenek és élet-halál harcot folytatnak értünk. 
Bármilyen területen is teszik dolgukat, ők a hősök. A hősök-
nek járó hála, tisztelet, megbecsülés illeti őket…

   Mégis mennyi idős embert kitaszítanak a családból! Van-
nak, akiket évekig nem látogatnak a családtagok. Akik e sú-
lyos vétket teszik, ravaszul erénynek álcázzák a bűnüket, hogy 
megfertőzzék mások felismerő érzékét.

   Egy kedves ismerősömnek minden szívdobbanása a fiát 
idézi fel. Idős hölgy, mozgásában erősen korlátozott. Egyedül 
teszi meg minden nap a gyötrelemmel teli napi teendőit. Ha a 
kilincs kattan, vagy a küszöb zaja hallik, azt kérdi: fiam, hát el-

jöttél? Gondolatban sokszor átfogja a fia fejét és szívéhez szo-
rítja. Régóta vár, napjain áttör mindig egy kis reménysugár. 
Még élni akar. A magárahagyottság börtönébe taszítani egy 
édesanyát, lassan ölő méreg. Mérget adni ugye bűn, halálos.

   Egy szelíd arcú nénikének a lánya üzenetét adták át. Még 
reggel volt, a fákon dalt zengett a madár kórus. Aztán jött 
az üzenet, lerombolni e bájos harmóniát „Azt üzeni a lánya, 
hogy nem tud jönni, mert kozmetikushoz kell menni”. Mé-
lyen döfnek a szavak. A lombok sátra alatt megpillantom őt, 
kissé hajlott édesanya. Óvatosan araszol. Kezében van egyet-
len támasza, egy görcsös fadarab. Együtt öregedtek. Régen 
csókolt arcát tenyerébe hajtja.

   Más: Egy hosszan elnyúló padon veretes arcú úr üldö-
gél. Várakozik. Elégördül egy autó, a vezető kiszáll. Apa, most 
nincs időm, most nagyon sietek, majd jövök. Az apa tekintete 
átöleli távozó fiát. Tükrös szemében gyönge fény izzik. Nem 
erről álmodott.

   Vannak szerencsésebb emberek. Akiket még hívnak a 
terített asztalhoz. Körülfonja őket a megbecsülés és a szeretet. 
Reményt és mosolyt visznek életükbe. Aztán mások várnak. 
Régóta várnak. Már lemegy a Nap, utána is várnak. Nem 
arra várnak, hogy életük párnázott tengelye gördülő gyöngy 
élet legyen. Nem. Csak arra, hogy jól bánjanak velük. A re-
ménytelenség sötét szurdokába taszítottak. Sajnos ebben a 
lármás kesze-kusza zajos vásári világban nincs helye az idősö-
dő emberek tiszteletének. A vadul dübörgő kerekek azt kat-
togják, hogy nyereség, haszon, teljesítmény. Ebben az őrült 
hajszában, versenyben nem vesszük észre az igazi értékeket. 
Az sem ritka, hogy pszichés agresszióval bántalmazzák őket. 
Egy fiatal férfiú szabadon engedte dühét egy idős, védekezésre 
képtelen emberrel szemben. Felöklendezte mérgezett töltésű 
feszültségét fenyegetően. Valószínű, nem éppen eleven szel-
lemű közegben nevelkedhetett. A bácsi lelkileg megsemmi-
sült. Ilyen esetek mellett szó nélkül elmenni ugyanúgy vétek.  
Jó érzésű ember felemeli a szavát és nemtetszésének ad han-
got. Ez a szolidaritás minimuma kell, hogy legyen. Nem 
tehetünk mindent, amit akarunk, büntetlenül. Nem birto-
kolhatjuk embertársainkat. Az ősidőkben még megosztották 
egymással, amijük volt, még megvédték és jól tartották az öre-
geket. Most már a szerzés túlburjánzott kéjes vágya elnyomja 
ezt az érzést. A szeretlek érzését nem válthatja fel sohasem a 
bankók hatalma, a pénz csörgése. Az igazi kincsek bennünk 
találhatók. A színvonalas élet kellékeinek beszerzése viszi el az 
energiánkat. Látszat szükségletekért nyargalunk. Az időzavar 
és a feszített tempó mellett már kevesebb idő jut a kapcsola-
tok ápolására. Hát ez nem önbecsapás? - kérdem. Ha lelas-
sulnánk, jutna idő egymásra, és nagyokat tudnánk kacagni 
úgy istenigazából. A harmonikus élet mit jelent? Azt, hogy 
elég. Május harmadikán belső kincseinkből halmozzuk el az 
édesanyákat és a nagyikat. Ők mindvégig együtt lépkednek 
veled. Ha elbotolsz, vigyáznak, hogy puhára ess. Segítenek, 
hogy újra járni tudj. A legnehezebb és a legszebb hivatás az 
övék. Nem csak saját fájdalmukat viselik. Örök hála nekik, 
kik még haláluk után is szeretnek minket. 

Fehér Levente

Kis magyar demokratúra 
Egyre gyakrabban hangzik el a hazai hatalmi berendez-
kedés jellemzésére a demokratúra kifejezés. A demok-
rácia látszatát is csak formálisan fenntartó, a parlamen-
tarizmust kiüresítő, a nyílt tekintélyelvűség alapján 
működő hűbéri rendszer mindennapjaink szerves része 
lett. Lehet, hogy ma még sokan vitatják ezt a minősí-
tést, megengedőbbek, megértőbbek az Orbán-kormány 
intézkedéseivel, gyakorlatával kapcsolatban. Ám lassan, 
de egyre nő azok száma, akik szerint a „király meztelen”! 
Lehullanak a rideg valóságot itt-ott még takaró füge-
falevelek, és marad a csupasz valóság: az embertelen, 
mindenen és mindenkin átgázoló hatalmi arrogancia, a 
kirekesztés, a megfélemlítés, az osztogatás és fosztogatás 
nyílt jelenléte.

A durva és gátlástalan kommunikációs gépezet, az 
államigazgatás szinte valamennyi ágának bekapcsolása 
az agymosás rendszerébe, a fideszes önkormányzatok 
és hűbéres vállalkozók felhasználása a kormány-hű sza-
vazók biztosításához – mind egy-egy eleme a korrupt, 
antidemokratikus struktúrának. Már nem is leplezik, 
hogy így akarják fenntartani hatalmukat. Tudják, ha 
nem sikerül, mindent elveszítenek, vagy elveszíthetnek: 
befolyásukat, „érdekes” módon szerzett vagyonukat, 
esetleg szabadságukat. Ez nagyon komoly ösztönzést ad 
Orbán és csatlósai számára a „nyerni minden áron” cél 
eléréséhez.

Joggal vetődik fel a kérdés: meddig hisznek még az 
emberek ennek az agresszív kommunikációnak? Meddig 

tartható félelemben a kiszolgáltatott, periférián tengődő 
sok százezer ember? 

Nehéz erre válaszolni, hiszen oly sokszor mondtuk 
már, hogy ezt vagy azt úgy sem hiszik el, ezt vagy azt 
úgy sem tűrik el. Elhitték. Eltűrték. 

Megbántották, becsapták, kisemmizték, megalázták 
már szinte valamennyi hivatás, foglakozás tagját, min-
den korosztályt, többséget és kisebbséget kis hazánk-
ban. Mi változott, ha változott egyáltalán a koronavírus 
járvány megjelenése óta? Sok elemzés, markáns szakmai 
és politikai álláspont fogalmazódott meg a mögöttünk 
hagyott hetekben. Minden ember másként élte meg ezt 
az időt, ám vannak közös élményeink is! 

Egy dologban biztos vagyok: a járvány levonulása,  
a veszélyhelyzet és a különböző korlátozások megszűné-
se után egy másik Magyarország ébred fel! 

A karantén nem csak az embereket zárta be. Még 
belülről érlelődnek, rakódnak egymásra az érzések, 
a benyomások, a tapasztalatok. Még nem álltak össze 
határozott véleménnyé, meggyőződéssé, nyilvánosan 
vállalható állásponttá. Ám az izolált, egyéni álláspon-
tok a bezártság megszűnése után egyetértő, vagy vitázó 
partnert keresnek! És meg is fogják találni. Innen pedig 
csak egy lépés a tett, a cselekvés, a közös fellépés! Erre a 
felszabadító élményre, erre a katarzisra várnak a gondo-
lataikba zárt emberek!

Lukács András
Miskolc



20 21

MúltidézőMúltidéző

Aztán kirobbant az új világháború és jöttek a hírek arról, 
hogy román–magyar háború is lesz hamarosan. Ez felzaklat-
ta a románokat – hálátlansággal vádolták a magyarokat, meg 
azzal, hogy képesek lennének kiirtani a románokat és ha-
sonlókat. Amikor híre jött, hogy a románok kérésére Erdély 
ügyében nemzetközi bíróság dönt majd, mindenki meg-
nyugodott. Biztosra vették, hogy az olaszok meg a németek  
a románok mellé állnak, hiszen ők az olaszok testvérnépe, 
a németeknek pedig a románok hűségesebb szövetségesei, 
mint a folyton követelőző magyarok. 

Amikor a második bécsi döntés hírét 1940. augusztus  
30-án a rádió bemondta, sohasem látott elkeseredés és döb-
benet járta át a várost. A Regátból, Dobrudzsából és Havas-
alföldről betelepült román tisztviselők, csendőrök és minden 
rendű-rangú népek hatalmas megrakott szekerekkel indul-
tak a legközelebbi román határszakasz felé. Visszajövünk 
még és visszakergetjük a magyarokat Ázsiába – kiabálták 
néhányan, de a többség szomorúan, szótlanul nézett maga 
elé. Nem volt látványos ünneplés a kisszámú magyarság kör-
ében sem, legfeljebb egymás között örültek a változásnak. 
Nagyobb ünnepségek inkább csak a színmagyar települése-
ken és a nagyobb városokban voltak. Igaz, történtek furcsa 
dolgok. A Beszterce-környékén élő szászok fekete egyenru-
hába öltözött alakulatokkal és horogkeresztes zászlók alatt 
várták Horthyt. Ahogy a későbbi híresztelésekből megtud-
tuk, önállóságot és német nyelvű közigazgatást követeltek a 
kormányzótól, aki ezt megtagadta, de azt megengedte, hogy 
a német származású fiatalokat ne a magyar hadseregbe, ha-
nem az SS-be vihessék be. 

Beszélték, hogy néhány helyen a magyar katonák rájuk 
támadó románokat lőttek agyon, de pontosat az ilyen hírek-
ről nem tudtunk. Csak azt láttuk, hogy az elkergetett román 
hivatalnokok helyére Magyarországról telepítettek át fiata-
lokat, akik sem a román nyelvet, sem az itteni világot nem 
ismerték. A bevonuló magyar csendőrök különösen ellen-
szenvesen viselkedtek – mintha egy gyarmatra kerültek vol-
na, ahol kiskorú bennszülöttek élnek. Apám egyszer nagyot 
sóhajtva mondta: az itteni magyarok visszavárták ugyan a 
magyarokat, de nem ezt a fajtát.

Néhány hét alatt aztán rendeződni kezdtek a dolgok. 
Akik esküt tettek a magyar államra, azok megőrizhették az 
állásukat. Az élet lassanként kialakította az új rendet, ami 
olyan volt, mint a régi, azzal a különbséggel, hogy most 
mindenben a magyaroknak kedveztek. 

A háború megváltoztatta az életet. Rengeteg munkáskéz 
kellett a Déda–Szeretfalva közötti vasútvonal építéséhez, 
amely Észak-Erdélyt köti össze Magyarországgal. Mindenkit 
meglepett, hogyan tudták a magyarok a dimbes-dombos vi-
déken ilyen hamar megépíteni azt az 50 kilométeres vasutat. 
Még apám is büszke volt a fajtájára, mert újraérezte, hogy 
milyen tehetséges ez a nép. A vasút aztán felvirágoztatta a 
hozzá kapcsolódó, addig elzárt kis román falvak gazdaságát 
is, ezért kezdtek megbékélni a magyar uralommal. Ráadásul 
titkos katonai építkezések is kezdődtek a közeli hegyekben, 
ami újabb ezreknek adott megélhetést…

Emlékezés Erdély elszakítására
Csillagösvény vándorai 
Hogy itt újra magyar világ lehet, azt senki sem gondolta ko-
molyan, legfeljebb az itt élő magyarok reménykedtek benne. 
Még apám sem hitte, nem is nagyon emlegette az elmúlt 
világot. Csak néha, egy-két pohár bor után mesélt nekem ar-
ról, hogy mennyire más volt akkor az élet. Tőle tudtam meg, 
hogy ezer éven át a magyaroké volt ez a föld. Amikor a török 
és a német szinte az egész Magyarországot elfoglalta, ez a 
kis országrész valahogy meg tudta őrizni a szabadságát a két 
nagy birodalom között. Ügyesen kijátszották egymás ellen 
azokat, és ha kellett, az itt élő milliós katonáskodó székely-
ség is harcba száll a hódítók ellen. A hadak útjában élő nép 
elpusztult, vagy elfutott. Az ő helyükre telepítették tömege-
sen a túlnépesedett Havasalföldről vagy Moldvából a főként 
pásztorkodó románokat, hogy a pusztaság megszűnjön. 

Emlékszem, hogy apámmal a domboldalon ültünk és 
néztük a völgyben a Besztercéről Kolozsvár felé csattogva 
száguldó vonatokat. Azt mesélte apám, hogy az utak és a 
vasutak formálják a történelmet is. Ahol ezek vannak, ott 
mennek végbe a nagy változások. Ezek a vasutak olyanok, 
mint az ember testében az erek. Mindegyiknek kapcsolat-
ban kell lenni a szívvel, ami egy ország esetében a főváros. 
Ha ez megszűnik, akkor az elzárt ér is beteg lesz, elsorvad és 
előbb vagy utóbb meghal az ember. No, így vagyunk ezzel, 
mi itt élő magyarok is… 

Ahogyan nőttem, úgy tágultak az én világom szellemi és 
fizikai határai is. Az iskolában ugyan úgy tanították, hogy a 
románok és őseik a dákok mindig itt éltek, de apám mást 
mesélt nekem. Ő úgy mondta, hogy az itteni erdőrengeteg-
be sok kis töredék nép menekült valaha. Amikor a magyarok 
kezébe került, ők csak néhány helyet foglaltak el. Betelepí-
tették a szászokat, akik 1848-ig teljesen önállóan éltek, senki 
más a földjükre sem léphetett. Aztán a kenézek vezetésével 
román erdőirtók jöttek, később még ruszinok is. A zsidók a 
19-dik században sokasodtak el, valahonnan Galíciából jöt-
tek. A cigányok Indiából vándoroltak idáig, és vándorolnak 
most is az országon belül, árulják az edényeket, a faárukat 
és a lószerszámokat. Igazi urak ebben a paraszti, kisvárosi 
világban csak néhányan voltak. Két-három magyar földesúr, 
néhány gazdag szász kereskedő és tucatnyi bankár. De ők 
egy másik világban éltek, nem törődtek velünk, mi meg ve-
lük. Így alakult ki az a sokszínű világ, amely kisebb-nagyobb 
zökkenőkkel együtt élt, századokon keresztül. 

Ahogyan felcseperedtem, egyre többet tudtam meg a szü-
lővárosomról is. Láttam az egykori római őrtorony romjait, 
megcsodáltam a városépítő szászok középkori templomát. 
Megtudtam, hogy Naszódot is a szászok alapították, erede-
ti neve Nussdorf volt, de amikor az 1700-as évek végén az 
osztrákok a románokból álló, megbízható határőrezredet 
megszervezték, az itt lakó szászokat Beszterce környékére 
telepítették, ide pedig románokat hoztak. Volt egy katonais-

kola is és már 1826-ban létrehoztak egy lányiskolát, hogy az 
itt élő tisztikar és hivatalnokok leányai tanulhassanak. 

Az iskolában büszkén tanították, hogy 1848-ban egy 
osztrák ezredes itt szervezte meg az erdélyi románok felfegy-
verzését és vezette őket harcba a magyarok ellen. Azt nem 
tudtuk, hogy miért kezdtek harcot a magyarok a németek 
ellen és miért támadtak ellenük a románok. Beértük azzal, 
hogy szabadságot akartak. Én is büszke voltam arra, hogy itt 
már 1859-ben tanítóképzőt hoztak létre, amelyben sok híres 
ember tanult és a mi városunk az erdélyi románság egyik 
kulturális központja lett. 

Bár engem az iskolában románnak neveltek és büszke 
is voltam a rómainak tanított ősökre, nem értettem, hogy 
miért nem tanítják az iskolában az itt élő más népek törté-
netét is, hiszen a múltunk is összefonódott. Tisztességtelen-
nek éreztem, hogy apám nemegyei hétszilvafás katonáskodó 
ősei, vagy a környéken élő szorgalmas szászok kimaradnak 
a múltból. Egyszer apámat is megkérdeztem erről. Elko-
morult az arca, aztán nagyon meggondoltan azt válaszolta, 
hogy a sorsunk nagyobb erők kezében van, tőlünk nagyon 
távol lévő emberek döntenek az életünkről. Most az a dön-
tés, hogy felejtsük el, kik voltunk és kik vagyunk. Legyünk 
mind románok… Elhallgatott és legyintett egyet a kezével, 
talán azért, hogy felindultságát levezesse. Tartsd távol magad 
mindenféle politikától, úri gazemberség az egész. Végezd el 
a dolgodat, légy tisztességes és örülj annak, hogy körülötted 
van a család és a barátok. 

Többé nem hoztam szóba ezt a témát, de észrevettem ma-
gamon, hogy figyelni kezdek a hamisságra. Feltűnt, hogy a 
román nemzeti ünnepeken a közönség egy része nem igaz 
lélekkel ünnepel. Megfigyeltem, hogy a Regátból és Ha-
vasalföldről származó hivatalnokok és csendőrök másként 
bánnak a néppel, mint a tősgyökeres helyiek. Még azok a 
parasztok is többre tartották magukat a többieknél, akiket 
különféle kedvezményekkel csalogattak ide a magyar urak-
tól elkobzott földekre, akárcsak a tanítókat, hivatalnokokat. 
Mintha hódítói lennének az ittenieknek – fogalmazódott 
meg bennem a gondolat, ami megdöbbentett és meg is ijesz-
tett. Hiszen ez azt jelentené, hogy az egykori magyar urak 
helyett saját fajtánkból ültettek új urakat a nyakunkra, akik 
sokszor rosszabbak velünk, mint a magyarok lehettek. 

Senkivel sem mertem ezekről beszélni, de egyre nagyobb 
megértéssel figyeltem az itteni magyarok és szászok sorsát, 
akiktől elvették saját világukat. Észrevettem magamon, 
hogy a piacon a legszívesebben egy idős magyar asszonytól 
vásárolok, akinek egy-két magyar szóval igyekeztem kedves-
kedni. Ő is barátságos volt velem, mosolyogva javította az 
első ügyetlen magyar mondataimat. Aztán egyszer csak nem 
találtam a megszokott helyén – később tudtam meg, hogy 
meghalt. Olyan fájdalmat éreztem, mintha az anyám lett 
volna – talán egy kicsit az is volt. 

Miért fáj ma is Trianon?
Európa boldogabbik fele nem ért meg Trianonhoz hasonló 
nemzetcsonkítást, ezért nem érti meg, hogyan fájhat ennyire 
egy nemzetnek egy száz éve ejtett seb.  Pedig a dolog egyszerű. 

Az ember túléli, ha elveszíti a karját, a lábát vagy az emlé-
kezetét, de élete már nem úgy folytatódik, mint annak előtte. 
Lehet élni, de az elvesztett testrész hiányát nem lehet pótolni. 
Így van ez a nemzet esetében is. Az első világégés után a ha-
tárokon túlra került, szülőföldjükön maradt magyarok más 
világba kerültek, mint korábban voltak. Idegenné váltak 
saját szülőföldjükön. Nemcsak a jelenüket veszítették el, 
de megfosztották őket és bennünket a múlttól és a jövő-
jüktől is.

Bár a mindennapok lehettek boldogok, az ott élő magya-
rok életét örökre megnyomorította a rájuk erőszakolt ország-
váltás. Sohasem lehettek azzá, amivé lenni akartak- az egész 
életük kényszerű alkalmazkodás volt egy számukra idegen és 
ellenséges hatalomhoz. A ”lelkek Trianonja” volt ez, ame-
lyik generációkon át is képes fájdalmat okozni. A pszicho-
lógia szerint léteznek olyan „transzgenerációs téglák” amelyek 
generációkon átívelő alap-üzeneteke hordoznak az életről, a 
családról és a nemzetről. Ezek közé tartozik Trianon fájdal-
ma, ami közvetlenül vagy közvetve az ország népének nagy 
részének érzelmeit és gondolkodását most és a jövőben is 
meghatározza. Így történt ez egykor a zsidók népével, akik 
kétezer éven át őrizték az elvesztett ország emlékét. A mi tör-
ténelmünkben és kultúránkban is örökre megőrződnek az el-
múlt ezer év emlékei. És él az a remény is, hogy a közössé lett 
sors egyszer olyan új világot teremt, amelyben Európa keleti 
felének népei is megbékélnek egymással és a múlt harcainak 
a folytatása helyett a jövőt építik.

„A karantén jó, mert van idő végiggondolni és eset-
leg meg is csinálni olyan dolgokat, amelyeket fon-
tosnak tartunk. Így vagyok én Trianonnal - muszáj 
beszélni róla, mert valóban közügy, de nem úgy, 
ahogyan szokás. A  mellékelt emlékezést ezért tar-
tom fontosnak és reményeim szerint az olvasó is. 
Szeretném ugyanakkor az alkalomhoz kapcsolódva 
az olvasók figyelmébe ajánlani a Mama-könyvemet, 
melynek első fejezetét fentebb olvashatják. Örülnék, 
ha ez a könyv tetszene az idősebbeknek, mert újra-
élhetik a saját fiatalságuk egy részét. A könyvecské-
re egyébként felfigyeltek, az ÉS-ben is méltatták és 
Erdélyben is bemutatókat szerveztek.” 

A szerző: Köteles Lajos

Ha valaki szeretné megvenni a könyvet, a NYOSZ 
irodán megrendelheti (nyosz@enternet.hu, vagy te-
lefon: 30/574-9097)
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akkor magas az üzletekben, a közterületen és a nyilvános 
helyen létrejövő kontaktusoké. A  mostani járvány szem-
pontjából fontos információ, hogy 2015-ben a 70 évnél 
idősebb egyedül élők személyes kontaktusainak mintegy 
negyede (!) közterületen, nyilvános helyen zajlott, ráadá-
sul a 60 év feletti egyedül élők által két nap alatt említett 
összes személy csaknem fele (45 százaléka) a szolgáltató 
szektorhoz kapcsolódik (a nem egyedül élőknél ez az arány 
„csak” 25 százalék). Esetükben ezeknek a kapcsolódási le-
hetőségeknek az elvesztése, beszűkülése különösen nagy 
veszteség kapcsolati szempontból, nem véletlenül ragasz-
kodnak hozzájuk annyira.

Jelentős különbségek vannak abban, hogy kik azok, 
akikkel a felnőtt lakosság különféle korcsoportjai az adott 
napokon kapcsolatba kerültek. Társukat (házastárs, élet-
társ) leginkább a középosztályba tartozók (40–59 évesek) 
jelölték meg a naplóban, míg a szülők említése a legfia-
talabb korosztályban jelentős. A gyermekeikkel való kap-
csolattartást a két vizsgált nap alatt leginkább a legidősebb 
korcsoporthoz tartozók említették – más vizsgálatok is 
kimutatták, hogy nemzetközi összehasonlításban Magyar-
országon az idős szülők kapcsolathálózataiban kiváltképp 
fontos szerepet játszanak a gyermekeik. A barátok, barát-
nők a fiatalok említései között szerepelnek magas arány-
ban, míg a szomszédokat a legidősebb korosztályba tarto-
zók említették a leggyakrabban. Jelenlegi munkatársakat is 
a fiatalabb korosztályok említették leginkább a kétnapos 
naplóban. 

Az egyedül élő idősek csaknem fele említett a két nap 
folyamán ismerősöket – ez az arány a nem egyedül élők 
között mindössze 17 százalék, ahogy az az alábbi ábrán lát-
ható.

Azaz az egyedül élő idősek kapcsolathálózatában  a né-
pesség más csoportjaihoz képest kiemelkedően fontosak  
a szolgáltató szektorhoz (beleértve a szociális szolgáltatáso-
kat is) kötődő, illetve a lazább, ismerősi kapcsolatok: napi 
szinten működő kapcsolataik jelentős részét ezek alkotják, 
csakhogy az ilyen kapcsolatok fenntartása a jelenlegi jár-
ványügyi korlátozások hatására nagyrészt ellehetetlenült. 

Milyen erősek a kapcsolatok?
Adatainkból a kapcsolatok erősségét mérő indexet is szer-
kesztettünk. Az aktív korú, 60 évnél fiatalabb népességben 

egyértelműen a társkapcsolat a legerősebb, ezt követik a 
többi közeli családtaghoz (szülők, gyermekek, testvérek) 
kötődő viszonyok. A baráti kapcsolatok erőssége ezek után 
következik, de megelőzi a tágabb rokoni körhöz fűződő 
kapcsolatok erősségét. 

Az 60 évnél idősebbek körében, amennyiben élnek még 
a szülők, a velük való kapcsolat a legerősebb, majd a házas-
társak, élettársak, illetve a gyerekek következnek, ahogy az 
alábbi ábrán látható. 

Az egyéb rokonokhoz fűződő kapcsolatok megerősöd-
nek a fiatalabb korcsoportokhoz képes. Ennél is érdeke-
sebb, hogy az idősek által említett barátok, barátnők esetén 
a kapcsolaterősségi index nagyon magas: magasabb, mint 
a fiatalok által említett barátok, barátnők esetén. A felnőtt 
népességen belül a legidősebb korcsoportban a legerősebb 
a szomszédokhoz, illetve   a különböző szolgáltatásokat 
nyújtókhoz fűződő kapcsolat is.

A kapcsolati naplók adatai alapján tehát a 60 évesnél 
idősebbeknek viszonylag kevés napi kontaktusuk van. 
Ezek nagy része személyes, és elsősorban a lakásukon jön 
létre. Ritka a vezetékes és mobiltelefonon zajló kapcsolat-
felvétel, és elenyésző az internetes beszélgetés. 

A társ hiánya, az egyedüllét alapjaiban határozza meg az 
egyén kapcsolatrendszerét és mindennapi életét: az egyedül 
élők esetén kevesebb a napi kapcsolat, és ezek között jelentős 
a lakáson, házon kívüli kontaktusok aránya, amelyek fő-
leg üzletekben, közterületen, nyilvános helyeken valósulnak 
meg. 

Az idősödő korosztály napi kapcsolataiban magas  
a gyermekek és a szomszédok aránya - ők valószínűleg a 
gyakorlati segítséget és támogatást jelentik a mindenna-
pokban. Az  egyedül élők esetén ezen kapcsolattípusok 
mellett azonban kiemelkedő a szolgáltató szektorhoz kap-
csolódó személyek és az ismerősök aránya is. A napi szin-
ten létrejövő kapcsolatok között az egyéb rokon, a barát-
barátnő, továbbá a szomszédok és a szolgáltatást nyújtók 
válnak egyre erősebbé. 

Albert Fruzsina, Dávid Beáta, Huszti Éva

Forrás: 
https://qubit.hu/2020/04/15/ 

magyar-szociologusok-nem-csoda-hogy-az-idosek- 
nehezen-maradnak-otthon-a-jarvany-idejen

Magyar szociológusok: nem csoda,  
hogy az idősek nehezen maradnak  
otthon a járvány idején
Több írás is felhívta a figyelmet arra, hogy az eleve kapcso-
lathiányos magyar társadalomban a járvány idején javallt 
„társas távolságtartás” lehetőleg csak fizikai elkülönülés 
legyen, hiszen az emberi kapcsolataink nyújtotta érzelmi 
támaszra és gyakorlati segítségnyújtásra a koronavírus-jár-
vány idején kiváltképp szükségünk van. 

Ezzel szemben főleg az egyedül élő idősek különösen 
sok olyan kapcsolattal rendelkeznek, amelyek fenntartása a 
jelen körülmények között egész egyszerűen ellehetetlenül. 
A  járvány szempontjából különösen veszélyeztetett, 65 
évesnél idősebb korosztálynál az elszigetelődés veszélye eu-
rópai összehasonlításban is igen magas (a magyar statiszti-
kai hivatal, a KSH külön honlapot is indított, ahol az érin-
tett korosztályról bővebb információ is rendelkezésre áll).

Naplót vezettek arról, hogy kivel kerültek kapcsolatba 
Az MTA Társadalomtudományi Kutatóközpontjának Szo-
ciológiai Intézetében folytatott, az Integrációs és dezintegrá-
ciós folyamatok a mai magyar társadalomban című kutatás 
keretében 2015-ben nyílt lehetőség arra, hogy Magyaror-
szágon először reprezentatív országos mintán az úgyne-
vezett kapcsolati napló módszerét alkalmazzuk. A válasz-
adóknak két egymást követő napon rögzíteniük kellett egy 
naplóban az összes olyan ember nevét, akikkel az adott na-
pon a puszta köszönésen kívül beszéltek. Amennyiben va-
laki munkaköréből fakadóan ügyfelekkel, vevőkkel beszélt, 
csak abban az esetben kellett feljegyeznie az adott személyt, 
ha a beszélgetés során nem csak a munkájához kapcsolódó 
témáról volt szó. A személyesen megvalósuló, hús-vér ta-
lálkozásokon kívül a  telefonbeszélgetéseket, az sms-eket, a 
Skype-on, Viberen, Messengeren és egyéb, interneten foly-
tatott beszélgetést, csetelést is rögzíteni kellett. Ha valaki-
vel többször vagy több módon beszéltek az adott napon, 
azt is mindannyiszor feltüntették. A naplókban megemlí-
tett személyekről, illetve az adott kapcsolatfelvételről, be-
szélgetésről további adatokat is rögzítettünk.

Az öt évvel ezelőtti kutatás során 356, 18 évnél idősebb 
személytől gyűjtöttünk adatokat, akik két nap alatt össze-
sen közel 2000 olyan embert jegyeztek fel naplójukban, 
akivel kapcsolatba léptek. Azaz a megkérdezett felnőtt vá-
laszadók naponta átlagosan 2,8 személlyel álltak kapcso-
latban, de mivel egy emberrel többször, illetve többféle 
módon is érintkezhetünk egy nap folyamán, ez egy napra 
lebontva átlagosan 5,5 kapcsolatfelvételt jelentett. 

A 60 éves és idősebb korosztály tagjai  naponta az átlag-
hoz képest kevesebb, 2,5 személyt jegyeztek fel, és kevesebb, 

4,5 kapcsolatfelvételt említettek. Az adatfelvétel világosan 
megmutatta, hogy a virtuális világ és az új kommunikációs 
technológiák széles körű elterjedése ellenére személyes kap-
csolataink még mindig leginkább fizikai kontaktussal jár-
nak: a bejegyzések háromnegyede személyes, hús-vér talál-
kozás volt. A 60 év felettieknél ez az arány még magasabb, 
és az életkorral emelkedő tendenciát mutat, a négyötödöt 
is meghaladja. Ez azt jelenti, hogy normál körülmények 
között az idősek kapcsolattartása majdnem kizárólag sze-
mélyes formában történik. A nem személyes kapcsolatfel-
vételek 18 százaléka vezetékes vagy mobiltelefonon zajlik. 
Az internetes telefonálás, esetleg csetelés előfordulási ará-
nya a 60 év felettiek körében nagyon alacsony, szinte el-
hanyagolható. Ennek fényében rögtön érthető, miért nőtt 
a vezetékes telefonhasználat majdnem duplájára a járvány 
kitörése óta: a jelen helyzetben a telefon vált az idősek fő 
kommunikációs csatornájává.

Hol találkoznak másokkal az idősek? 
A személyes kontaktusok helyszíne a 60 évesnél idősebb vá-
laszadók esetén túlnyomó részben a saját lakásuk (a 60–69 
évesek esetében 62 százalék, 70 év felett 66 százalék). Ér-
demes kiemelni ugyanakkor, hogy az üzletekben, szolgál-
tatóegységben létrejött kontaktusok (7 százalék), illetve az 
említett személy lakásán lefolytatott beszélgetések aránya is 
(10  százalék) az idősebbek körében volt a legmagasabb. 

Nagyon nem mindegy, hogy egy idős ember egyedül 
vagy másokkal él-e egy háztartásban. Akik egyedül élnek, 
eleve kevesebb napi kapcsolatfelvételt említenek (3,2 az 
5,2-vel szemben) illetve személyes kontaktusaik aránya is 
alacsonyabb.

Ahogy a fenti ábrán látható, a két idős korosztályban 
érthető módon az egyedül élők körében alacsonyabb  
a saját lakásban történő kapcsolatfelvételek aránya, ugyan-
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A bogyós gyümölcsök meglepő hatása

Jelentősen csökkenti az Alzheimer-kór és a demencia ki-
alakulásának kockázatát a flavonoidokban gazdag étrend 
– állítják amerikai kutatók.

Demenciáról, avagy időskori elbutulásról beszélünk, 
ha valamilyen okból kifolyólag a kognitív funkciók gyor-
sabban, erőteljesebben romlanak, mint ahogy az az élet-
kor alapján várható lenne. Ennek hátterében többféle 
kiváltó ok is állhat, ám a leggyakrabban, az esetek mint-
egy háromnegyedében az Alzheimer-kór tehető felelőssé 
a szellemi hanyatlásért. A demencia tünetei egyaránt ki-
terjedhetnek a memóriára, a gondolkodásra és a szociális 
készségekre. A  tünetegyüttes jelenleg nem gyógyítható, 
éppen ezért a hangsúly a megelőzési lehetőségek kiakná-
zásán van.

A flavonoidok közé több ezer növényi anyagcsereter-
mék tartozik, amelyek általában véve közismertek jóté-
kony egészségügyi hatásaikról. A bostoni Tufts Egyetem 
kutatói összesen 2800, 50 év feletti ember adatai alapján 
vizsgálták a flavonoidokban gazdag táplálkozás hatását 
az Alzheimer-kór, valamint az ahhoz köthető demencia 
kialakulásának kockázatára. Nem ez az első kutatás a te-
rületen, ugyanakkor a korábbi, jellemzően rövidebb távú 

tanulmányokkal ellentétben ezúttal egy 20 évet felölelő 
időszakot vetettek elemzés alá a kutatók.

Az így kapott eredmények alapján kirajzolódott, hogy a 
flavonoidok három altípusa is hasznos lehet a demencia 
megelőzése terén. Ezek közé tartoznak:

–– a flavonolok és a flavonoidpolimerek (jó forrásaik 
például az alma, körte, tea), amelyek alacsony bevite-
le esetén kétszer;

–– valamint  az antocianinok (áfonya, szamóca, vörös-
bor), amelyek alacsony bevitele esetén négyszer ma-
gasabb az Alzheimer-kór és a demencia rizikója.

Alacsony bevitel alatt értették a kutatók, ha valaki egyál-
talán nem fogyasztott bogyós gyümölcsöket és teát, illetve 
átlagosan legfeljebb másfél almát evett meg havonta. Őket 
hasonlították össze azokkal, akik legalább 7,5 csésze áfo-
nyát vagy epret, 8 almát és körtét, valamint 19 csésze teát 
vettek magukhoz minden hónapban. „A demencia kocká-
zata 70 éves kor felett kezd el igazán emelkedni. Éppen 
ezért a legfontosabb üzenet talán az, hogy amikor valaki 
eléri az 50 éves kort, kezdjen el tudatosan gondolkodni az 
egészséges táplálkozásról, ha addig nem tette volna” – mu-
tatott rá Paul Jacques, a tanulmány egyik szerzője.

A kutatók szerint a tea, különösen a zöld tea, valamint 
a bogyós gyümölcsök remek forrásai a flavonoidoknak. 
A  kutatási eredmények alapján, azt láthatjuk, hogy ép-
pen azok nyerhetnének a legtöbbet a flavonoidbevitelük 
fokozásával, akik a legkevesebbet fogyasztottak korábban 
ezekből a vegyületekből. Ráadásul nem is kell sok, hogy 
javulást érhessünk el. Naponta egy csésze tea vagy néhány 
gyümölcs heti két-három alkalommal már elegendő lehet.

Forrás: Eurekalert.org

Tudomány

„Meg kell tanulnunk együtt élni ezzel a vírussal” 
Közel 18 ezer ember szűrését kezdte el május elsején a 
Semmelweis Egyetem. 

Négy egyetemmel összefogva, a KSH segítségével, korra 
és régióra reprezentatív minta alapján kiválasztott, 17 778 
fő, 14 évnél idősebb honfitársunkat szűrik május elsejétől. 
Cél, hogy megfelelő információt kapjanak  a magyarorszá-
gi fertőzöttségi adatokról.

A járványt legjobban nemzeti összefogással tudjuk kor-
dában tartani és legyőzni, ezért elképesztően fontos, hogy 
a kiválasztottak részt vegyenek azokon a szűréseken, amit 
négy egyetem hatalmas erőfeszítésekkel szervez. A  kivá-
lasztottakat levélben, telefonon, ügyfélkapun keresztül 
értesítjük, lesznek szűrési helyek, amelyekről tájékoztatjuk 
őket, de ha szükség van rá, szűrőautókkal ki is megyünk a 
helyszínre.

A lazításokat követően is kerülendők a nagyobb csopor-
tosulások, és ki kell hogy alakuljon a maszkhordás kultú-
rája és szabályozása. Tekintettel arra, hogy az új típusú ko-
ronavírus felső- és alsólégúti megbetegedést okoz, a nyári 
meleg korlátozhatja a terjedését a szabadban. Ez természe-
tesen nem jelenti azt, hogy zárt közösségekben, intézmé-
nyekben ne fertőzhetne tovább. 

Dr. Merkely Béla:
„Előfordulhat, hogy  gyengül 
a vírus, hiszen a SARS- és a 
MERS-járványok is eltűntek, 
látott már olyat a történelem, 
hogy bizonyos kórokozók 
„leszoktak” az emberiség-
ről. Ettől függetlenül mégis 
az a legvalószínűbb forga-
tókönyv, hogy még egy da-
rabig velünk marad az új típusú koronavírus. Ezzel 
együtt nem számítok már arra, hogy olyan szintű 
katasztrofális helyzet alakuljon ki itthon, mint Olasz-
országban, hiszen ismerjük a vírust, tudjuk, hogyan 
kell bánni vele, folyamatosan figyelünk, szűrünk. 
Van tehát megfelelő információnk arra, hogy korri-
gálni tudjunk, ha szükséges, vagyis nem fog meg-
lepni minket a vírus az éj leple alatt, mint ahogy az 
Olaszországban megtörtént.”

Forrás: Mandiner.hu / Dr. Merkely Béla-interjú

Mikroorganizmusok buktatják le a rákot
Mikrobiális örökítőanyag-darabkák segítségével akár ko-
rai stádiumban lehet daganatos betegséget vérből azono-
sítani. Ezzel a meghökkentő felfedezéssel álltak elő ameri-
kai kutatók (School of Medicine University of California 
San Diego) a Nature hasábjain.

Merőben új szemléletű megközelítésről van szó. A ku-
tatók abból indultak ki, hogy bizonyára a tumorokban 
is vannak mikroorganizmusok – baktériumok és vírusok 
–, és ezek genetikai profilja jellemző lehet az adott daga-
natra. Munkájuk során az Amerikai Rákintézet (National 
Cancer Institute) hatalmas adatbázisát használták, amely 
10 481 páciens harmincháromféle daganattípusából szár-
mazó, 18 116 tumorminta adatait tartalmazza. Köztük 
a tumorok örökítő anyagának betűsorrendjét. Ezekben a 
DNS-szekvenciákban kerestek mikroorganizmus-mintá-
zatokat és azok valamilyen tumorral való jellegzetes kap-
csolatát.

A várakozásoknak megfelelően kapcsolatot találtak a 
humánpapilloma-vírus (HPV) és a méhnyakrák, illetve a 
fej-nyaki daganatok között, a fuzobaktérium és bizonyos 
gyomor-bélrendszeri tumorok között, de eddig ismeretlen 
összefüggéseket is felfedeztek. Például rájöttek, hogy bizo-
nyos faecalis baktériumfajok örökítő anyagának jelenléte a 
vastagbélrákot megkülönbözteti más tumoroktól.

A sok ezer daganatminta mikrobiális genetikai (mik-
robiom) profilja és az egyes tumorfajták között gépi ta-
nulási algoritmusokkal kerestek további összefüggéseket. 
Az  adatbázisból az előrehaladott betegségekhez tartozó 
minták adatait eltávolítva azt találták, hogy korai elválto-
zások esetén is fellelhetők korrelációk.

A kutatók ezt követően gépi tanulásos eljárásukat rák-
betegek és egészségesek vérmintáin tesztelték. Megfelelő 
mikrobiális mintázatokat keresve jó eséllyel megmond-
ták, hogy egészséges vagy beteg ember mintájáról van-e 
szó. Tüdőrákot 86 százalékos eséllyel tudtak kimutatni, 
és egyetlen álpozitív eredményt sem kaptak. A  tüdőrák 
típusát is gyakran eltalálták, és a vérmintákból 81 szá-
zalékos eséllyel meg tudták állapítani, hogy az illetőnek 
tüdő- vagy prosztatarákja van-e.

Természetesen az csak az egyik fontos kérdés, hogy 
az új ötletet és eljárást, hogyan lehet majd a rákbetegség 
korai diagnózisában felhasználni. Bizonyára érdemes fel-
térképezni azt is, hogy a mikroorganizmusoknak milyen 
szerepük van a daganatok életében, mert ennek felderíté-
se hozzájárulhat új terápiás lehetőségek felfedezéséhez és 
kifejlesztéséhez.

Forrás:  
Magyar Tudomány / mta.hu
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SzínészlegendákSzínészlegendák

A magánéleti viharok elől a színház nyújtott menedé-
ket. Psota ekkoriban aratta első kiugró közönség- és kriti-
kai sikerét Brecht Kurázsi mama című drámájában néma 
Kataként a címszereplő Kiss Manyi, illetve Zenthe Ferenc 
és Mensáros László mellett. Psota papnői hivatásként te-
kintett a színészetre, amiért áldozni kell, nem lehet mel-
lékesen csinálni. A néma Kata szerepébe annyira beleélte 
magát, hogy bár egy szót sem kellett szólnia, estéről estére 
mégis mindig berekedt.

És ekkor vállalta el Makk Károly Ház a sziklák alatt 
című filmjének női főszerepét, a púpos Terkát is, keserű-
fájdalmas alakításával örökre beírva magát a magyar film 
történetbe. Tragikus múltjuk ellenére Makk Károllyal ba-
rátként tekintettek egymásra, a rendező több emlékezetes 
szereppel engesztelte ki a színésznőt (Mese a 12 találatról, 
Fűre lépni szabad, Mit csinált felséged 3-tól 5-ig?).

Az évek alatt Psota nagy formátumú színésznővé érett, 
aki drámai erővel keltett életre groteszk alakokat (mint 
a Kaukázusi krétakör Gruséje), zavarodott asszonyokat 
(például Tennesse Williams A  tetovált rózsa című drá-
májának Serafinája). De éppígy sajátjának érezte a zenés 
műfajt, elég csak a Hello Dolly címszerepére, a Cabaret 
Fräulein Schneiderére vagy a Napfény a jégen vénkisas�-
szonyára gondolni.

Psota Irén harmadik férje az író, műfordító, iroda-
lomtörténész, kritikus Ungvári Tamás volt, akivel egy 
színházi premieren ismerkedtek meg. Tizenkét évig éltek 
házasságban. „Tizenkét év börtönből is sok” – jóval ké-
sőbb Ungvári egy műsorban így emlékezett vissza erre az 
időszakra. Talán Psota számára is az volt, de élete egyetlen 
igaz szerelme, Molnár János elvesztése után csak a hiva-
tásának élt; ahogy egyszer megfogalmazta, a magánnyal 
jegyezte el magát.

Talán kevéssé ismert, hogy Schaár Erzsébet képzőmű-
vész szobrot mintázott Psotáról, az alkotói folyamatot 
Kovács András 1964-ben a Nehéz emberek forgatásakor 
örökítette meg. A celluloid ugyan elveszett, de a szobor 
talán valahol még őrzi az egyik legnagyobb magyar szí-
nésznő emlékét.

Magyar Hang,  
Makrai Sonja

Psota Irén, aki  
a magánnyal  
jegyezte el magát

Március 28-án ünnepelte volna kilencvenegyedik szü-
letésnapját Psota Irén. A nemzet színésze és a kétszeres 
Kossuth-, illetve kétszeres Jászai Mari-díjas színmű-
vész már négy éve nincs közöttünk.

Öntörvényű színész volt, zsigeri művész, aki bármilyen 
karaktert el tudott játszani, Szent Johannaként vagy a 
Hello Dolly címszerepében ugyanolyan letaglózó volt, 
mint amikor Yermát vagy a Macskajáték Orbánnéját kel-
tette életre. „Minden szerepemben, mindennap újrakez-
dem az életemet, a pályámat. (…) Egy színész minden 
nagy szereppel kapcsolatban rengeteg gondolatot hoz ki 
magából, de ezeket nem lehet mind eljátszani. Csak egy-
egy mozdulatban, hangszínben, pillantásban jelenik meg 
belőlük valami, s a többi láthatatlan marad, csak sugár-
zik” – vallotta 1988-ban önéletrajzi könyvében.

A sors nehéz utat jelölt ki számára: szegény családba 
született, apja kocsifényezőként próbálta eltartani felesé-
gét és két lányát, Ilonát és a kisebb Irént. A morvaorszá-
gi, tehetős kocsigyártó családból származó apa képtelen 
volt feldolgozni, hogy a háború tönkretette az életüket. 
Az italhoz fordult, a család pedig még mélyebbre süllyedt 
a nyomorban, a Valéria-telepre költöztették őket. Itt esett 
meg, hogy Psota apja revolverrel támadt az anyjára, hét 
év börtönre ítélték tettéért. Az életük nem lett könnyebb, 
éheztek, Irénnek sokszor kellett koldulnia.

A kislány apáca vagy orvos szeretett volna lenni, de 
útja másfelé vitte, a Mester utcai kereskedelmiben érett-
ségizett, miközben önképzőkörben ismerkedett a színház 
világával. És itt dőlt el örökre Psota Irén sorsa. 1948-ban 
vették fel a Színház- és Filmművészeti Főiskolára, ahol 
Berek Kati, Szemes Mari, Soós Imre, Horváth Teri osz-
tálytársa lett. A  főiskola után rögtön leszerződtették a 
Madách Színházba, ahol olyan színészóriásokkal játszha-
tott együtt, mint Pécsi Sándor, Kiss Manyi, Tolnay Klári, 
Sulyok Mária vagy Gábor Miklós.

Egy ideig anyja vezetéknevén, Dávid Irénként szere-
pelt, de aztán mégis visszavette nehezen kimondható ne-
vét, mert – tanáraival ellentétben – tudta, hogy a közön-
ség Psotaként is emlékezni fog rá.

Megrögzötten hitt az életben, szerette a hullámzását, 
azt, hogy hol ad, hol vesz. A  szerelem sok mindent el-
vett tőle. Pedig ő nagyon vágyott arra, hogy szeressék, 
és szerethessen valakit. „Mindig engem választottak, de 

az ösztönrendszerem csak ahhoz vonzott, aki figurálisan  
a szó szoros értelmében hasonlít rám. Én úgy hiszem, 
hogy akkor igazi egy pár, akkor van igazán találkozás, 
hogyha hasonlítanak egymásra külsőleg is. Tehát, hogy az 
ölelésnek minden érintési pontja azonos legyen, a fordu-
lásban, az egymásba gubancolódásban” – írta könyvében.

Ilyen volt egyik első szerelme, Seregi László koreográ-
fus. Utána, még a főiskolai időkben ismerte meg Makk 
Károlyt, aki örökre megváltoztatta az életét. Öt évig éltek 
együtt, nyolc gyerekük lehetett volna, de a férfi erre még 
nem volt felkészülve, így a nőnek mindegyiket el kellett 
vetetnie, titokban, hisz az abortusz tiltott volt a Ratkó-
korszakban. Mindezek ellenére az esküvő időpontját is 
kitűzték, de Makk Károly nem Psotát, hanem Krencsey 
Marianne-t vette feleségül. A  színésznő nehezen szedte 
össze magát, de nem sokkal később hirtelen ötlettől ve-
zérelve, fogadásból hozzáment egy muzeológushoz. Vele 
vásárolt szőnyeget, amikor a boltban megpillantotta éle-
te szerelmét, a belsőépítész Molnár Jánost, akivel hamar 
összekötötte az életét. „Mindennél előbbre valók voltak 
a beszélgetéseink, sétáink, érintéseink, egymásba simulá-
sunk, együtt alvásunk, együtt ébredésünk. Ahogy etetett, 
ahogy megtervezte a cipőimet, ruháimat – még a gombot 
is rájuk –, ahogy lerajzolt, ahogy írt rólam…” – emléke-
zett vissza később Psota. Szerelmüknek 1956 vetett véget, 
Molnár feleségét hátrahagyva disszidált.
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Kertészet

Szárazságtűrő virágok

Egyre több problémát jelent, hogy a nyári hónapokban 
hosszabb csapadékmentes időszakokkal kell számolnunk, 
ez még nem jelenti azt, hogy a kertünkben csupán a lomb-
jukkal díszítő vagy pozsgás növényeket nevelhetnénk.  
Léteznek ugyanis szép számmal olyan virágok, amelyek jól 
viselik a tartós vízhiányt. Nem kell tehát lemondanunk 
a sokszínű környezetről: a szárazságtűrő virágok gondos-
kodnak róla, hogy kertünk ragyogóan színpompás legyen 
a kedvezőtlen időjárás dacára is. 

Az aszályos időjárást jól viselő virágok olyan területe-
ken is gond nélkül fejlődnek és virulnak, ahol csak kevés 
csapadék esik, illetve ahol a talaj laza, homokos, ezért ha-
mar átereszti a nedvességet. A többi virághoz hasonlóan a 
szárazságtűrő virágokat is két nagy csoportra oszthatjuk: 
vannak köztük egynyáriak és évelők.

Ha ismerjük, melyek ezek, könnyedén összeválogatha-
tunk belőlük egy-egy tetszetős virágágyásra valót. Lássunk 
tehát néhányat a legnépszerűbb szárazságtűrő virágok közül!

Egynyári szárazságtűrő virágok
Az egynyári szárazságtűrő virágok élettartama egyet-
len vegetációs időszakra korlátozódik. Vannak, amelyek 

magról újravetik magukat, de rendszerint a kertész teen-
dője, hogy minden évben újraültesse azokat. Az egynyári 
szárazságtűrő virágok előnye, hogy a teljes vegetációs idő-
szak alatt igen gazdagon virágoznak. Közéjük tartoznak 
például az alábbiak:
–– bársonyvirág, bíborka,  hamvaska, mézvirág, kakastaréj, 

kaliforniai mák, kerti verbéna, vasfű, Kleopátra tűje, kö-
römvirág, nagyvirágú porcsin, petúnia, rézvirág, sóvirág

Évelő szárazságtűrő virágok
Az évelő szárazságtűrő virágok évről évre újra kihajtanak, 
majd virágba borulnak. Virágzásuk időtartama rendszerint 
rövidebb, mint a szárazságtűrő egynyári virágoké, és az 
is gyakori, hogy az előbbieknél kevesebb virágot hoznak. 
Az évelő szárazságtűrő virágok közé tartoznak az alábbiak:
–– cickafark, évelő őszirózsa, fáklyaliliom, fátyolvirág, ger-

bera, gumós selyemkóró, harangláb, kokárdavirág, kri-
zantém, levendula, margaréta, örökzöld tatárvirág, sásli-
liom, szerelemvirág
A szárazságtűrő virágok kisegítenek tehát, és pompás lát-

ványt nyújtanak akkor is, ha a hosszú, forró nyári időszak-
ban nincs lehetőségünk rendszeresen öntözni a kertünket.

Közérdekű perek a fogyasztók érdekében
A Fogyasztóvédelmi Egyesületek Országos Szövetsége  
a korábbi évek gyakorlatát követve idén is indított köz-
érdekű pereket webáruházakkal szemben az illetékes 
törvényszékeken az Innovációs és Technológiai Minisz-
térium támogatásával. A célunk az, hogy a jövőben egy-
re kevesebb tisztességtelen kikötésekkel találkozhas-
sunk vásárlásaink során.

Mi az ami még mindig gyakran előfordul?
–– Hatálytalan jogszabályra utalás. 2014. 06. 14-től hatá-

lyos a fogyasztó és a vállalkozás közötti szerződések rész-
letes szabályairól szóló 45/2014. (II. 26.) Korm. rende-
let, mely szabályozza az internetes vásárlást is. Ennek 
ellenére még mindig sűrűn találkozhatunk a korábbi, 
így már 6 éve hatálytalan jogszabályi rendelkezésekkel.

–– Indokolás nélküli elállás esetén, annak határidejét  
8 munkanapban rögzítik, a jogszabály szerinti 14 na-
pos határidő helyett.

–– A kifizetett összeg visszatérítését 30 napban határoz-
zák meg, a jogszabály szerint 14 nap helyett.

–– A visszatérítés összegét kizárólag a vételárra korlátoz-
zák, és a jogszabályi rendelkezés ellenére a kiszállítási 
költséget nem kívánják visszafizetni, pedig a jogsza-
bály egyértelműen fogalmaz: a vállalkozás visszatérí-
ti a fogyasztó által ellenszolgáltatásként megfizetett 
teljes összeget, ideértve a teljesítéssel összefüggésben 
felmerült költségeket is.

Összefoglalva, internetes vásárlás esetén a fogyasztókat 
megilleti a termék kézhezvételétől számítva 14 napig gya-
korolható indokolás nélküli elállási jog. Ennek gyakorlása 

során csak a termék visszaküldésének költsége terheli a fo-
gyasztót, a megrendeléskor kifizetett teljes összeg (vételár, 
szállítási költség) visszajár a számára 14 napon belül.

Minden esetben kérjük a bíróságot, állapítsa meg, hogy 
az általános szerződési feltétel tisztességtelen, jogsértő, így 
az annak alkalmazójával szerződő valamennyi félre kiter-
jedő hatállyal érvénytelen. Kötelezze a vállalkozást a jog-
sértés abbahagyására és a jogsértő céget tiltsa el a további 
jogsértéstől. Ezen kívül rendelje el, hogy a vállalkozás saját 
költségére közlemény közzétételéről gondoskodjon a jog-
sértés tényét megállapító ítélet tartalmáról a honlapján.

További információ:
Dr. Baranovszky György ügyvezető elnök

A vitaminpótlás hasznos, ártalmas, esetleg pénzkidobás?
A kiegyensúlyozott vegyes táplálkozás, sok zöldség és gyü-
mölcs fogyasztása járvány idején különösen fontos. A  je-
lenlegi árak mellett nem minden fogyasztó számára elérhe-
tő a helyes táplálkozás. És sokkal egyszerűbb is „bekapni” 
egy tablettát, így pótolni a szükséges vitaminokat és ásvá-
nyi anyagokat.

Ráadásul azzal sem kell foglalkozni, hogy melyik élelmi-
szerben milyen tápanyagok vannak, a fogyasztók szájába 
rágják, hogy pont azt a terméket miért kell fogyasztani. 
A reklámok ömlenek a médiából, jobbnál jobb tablettákat, 
vitaminokkal, ásványi anyagokkal dúsított élelmiszereket 
ajánlva a fogyasztóknak. Vitamin a csokoládéban, gumicu-
korkában, nyalókában stb.

Mi a kockázat?
A C-vitamin és a B-vitaminok esetében a túlzott fogyasztás 
legfeljebb pénzkidobás, hiszen a felesleg egyszerűen kiürül 

a szervezetből. C-vitaminból a napi szükséglet átlagosan 
80 mg, ezzel szemben az étrend-kiegészítőkben 1000, 
netán 2000 mg C-vitamin van, aminek nagy része fölös-
leges, legfeljebb gyomorpanaszokat okoz. Az A-, D-, E-, 
K-vitaminok túlzott fogyasztása azonban veszélyes is, mert 
túlzott fogyasztásuk ártalmas is lehet. Könnyan előfordul-
hat, hogy akár az ezekkel dúsított élelmiszerből fogyaszt 
túl sokat. Ezek a vitaminok nem ürülnek ki a szervezet-
ből, hanem felhalmozódnak és egy ponton túl panaszokat 
okoznak, pl. bőrelváltozásokat.

Gyógyszer esetén legalább felhívják a figyelmet, hogy 
konzultáljanak orvosukkal, étrend kiegészítő reklámok 
esetén még ezt sem tapasztalhatjuk.

További információk:
Dömölki Livia  

vegyészmérnök–élelmiszer-szakértő

Kleopátra tűjeÉvelő őszirózsa

SzerelemvirágNagyvirágú porcsin

Kaliforniai kakukkmák
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Kos
III. 21.–IV. 20.

A bezártság egyre jobban megviseli, ez 
a szellemi és fizikai aktivitás hiányával 
magyarázható, hiszen lételeme a mun-
ka. Bár szereti saját maga beosztani az 
idejét, szívesen dolgozik közösségben. 
Most érdemes elgondolkodnia, mi az 
igazi érték az életében.

Bika
IV. 21.–V. 20.

Folyamatosan figyelje a számlamozgá-
sát, nehogy túlköltekezzen! Az üzletek-
ben csak a nélkülözhetetlen dolgokra 
költsön, mert az „örömvásárlás” gyor-
sabban apasztja pénzét, mint gondolná. 
A csillagok állása is azt jelzi, most vissza 
kell fognia kiadásait.

Ikrek
V. 21.–VI. 21.

Nem találja a helyét, sokszor érez vágyat 
arra, hogy valami szokatlant csináljon, 
ami eddig távol állt öntől. Gondolja 
meg, valóban jó ötlet-e például, ha vö-
rösre vagy lilára festi a haját. Az ilyen 
pótcselekvés a nyugtalanság, a bizony-
talanság jele.

Rák
VI. 22.–VII. 22.

A június alkalmas arra, hogy a kény-
szerű otthonlét alatt olyan házkörüli 
munkákat is elvégezzen, amelyekre rég-
óta nem volt ideje. Azon pedig érdemes 
elgondolkodnia, hogy a szerettein kívül 
olyan emberek veszik-e körül, akik segí-
tik céljai elérésében.

Oroszlán
VII. 23.–VIII. 23.

Felszínre kerülhet néhány, önben egy 
ideje megfogalmazott kérdés a párjával 
kapcsolatban. Vitáik során, hajlamos 
feketén-fehéren látni a világot, de így 
nem tudnak dűlőre jutni. Az önigazolás 
kedvéért se jöjjön elő múltbéli, vélt vagy 
valós, sérelmeivel.

Szűz
VIII. 24.–IX. 22.

Nem szeret egy helyben üldögélni, már 
nehezen viseli a bezártságot még akkor 
is, ha könnyebb a dolga, mert van mun-
kahelye, csak most otthon kell dolgoz-
nia. Hosszú távon azonban a munkával 
kapcsolatos biztonságot, amire vágyik, 
nehéz lesz fenntartani.

Mérleg
IX. 23.–X. 22

Ha az elmúlt években némi megtaka-
rításra tett szert, könnyebben vészeli át 
ezt az időszakot, ha most kevesebb is a 
munkája, így a bevétele is. Azonban ne 
csak az anyagiakkal kapcsolatban legye-
nek pozitív gondolatai, az élet minden 
területén segítik.

Skorpió
X. 23.–XI. 22.

Lelkileg mélypontra kerülhet mostaná-
ban, ennek oka az is, hogy gondolatai-
ban felszínre kerülnek régi konfliktu-
sok, amelyek fokozzák rossz hangulatát. 
Tudnia kell, hogy ezek nem véletlensze-
rűen felbukkanó emlékek, hanem taní-
tanak, tanulságul szolgálnak.

Nyilas
XI. 23.–XII. 21.

Késztetést érez, hogy segítsen olyan em-
bereknek, akiknek probléma a vásárlás, 
ügyintézés. Az is lehet, hogy „csak” né-
hány kedves szóra van szükségük, hogy 
érezzék a törődést. Érdeklődhet a kör-
nyezetében, de ne vegye rossz néven, ha 
valaki visszautasítja.

Bak
XII. 22.–I. 20.

Eljött az idő, hogy gondolatban sokat 
tegyen álmainak megvalósításáért! A 
reményt, hogy céljait elérje, felváltja a 
biztos tudat, hogy a vágyott dolog bár-
mikor „megérkezhet” önhöz, ha fejben 
gyakran felidézi; „listát készít” arról, mit 
szeretne elérni.

Vízöntő
I. 21.–II. 19.

Bár most van ideje, hogy elgondolkod-
jon az életéről, ne menjen vissza a múlt-
ba, ne rágódjon azon, amin már úgy-
sem változtathat. Előre tekintsen, főleg 
a jelenre, hogy az adott pillanatban ne 
kerülje el figyelmét valami, ami szebbé 
teheti mindennapjait.

Halak
II. 20.–III. 20.

Szereti az otthonát, de most, mint oly 
sokan, kedvet kap némi változtatásra. 
Hangulatosabbá teheti új textíliákkal, 
néhány dísztárggyal vagy kisebb méretű 
bútorok cseréjével. Ezt megvalósíthatja 
nagyobb felfordulás nélkül, és jobb ked-
ve is lesz tőle.

  

  













Sudoku
A sudoku egy érdekes játék, amely a megfejtő logikus gon-
dolkodását teszi próbára. Az elnevezés a japán „Súdzsi wa 
dokusin ni kagiru” szavakból keletkezett, de a játék nem ja-
pán eredetű. A játék a 20. század 80-as éveiben a „Number 
Place” („Számok behelyettesítése”) néven vált ismertté egy 

amerikai fejtörő magazin oldalain. A  japánoknál is nagyon 
hamar ismertté és kedveltté vált, viszont Európában csupán 
2005-ben vált ismertté ez a látszólag egyszerű játék. 

Írja be a számokat 1-től 9-ig a  táblázatba úgy, hogy az egész 
9×9-es táblázat minden sorában és minden oszlopában 
az 1...9 számok mindegyike egyszer forduljon elő.

 

9 5 2  6      2 9  6 8 1 5   
 3 6 2 4 7     4 3 1 7   8 6 2 

8 4  9     6  6  5 2 3  9   

 8 5    6  2   1   2 7    
2 1 3   9 4 5   3 7 2  5    8 
6 7   2 5  1   5   3 4 9 2 1 7 

3   8 7  2  5      1 3  4 6 
 2  5 1 4 9    7    6  1 8 5 
 6 4 3  2 8 7 1  1    7    9 

    
 
 
 

              

   2   4 3    2 6   4 9 1  
  9 6   1 5 7           
 4   1   2   1 8 5    7   

  6  8    5  9 1    6    
     1 9     3 8 5      
 1  9     2  5  7 9     2 

3   5 9  6  8  3 7  4      
     3   1    2 1 5    8 
  4  2   7       2   9   

9 5 2  6      2 9  6 8 1 5   
 3 6 2 4 7     4 3 1 7   8 6 2 

8 4  9     6  6  5 2 3  9   

 8 5    6  2   1   2 7    
2 1 3   9 4 5   3 7 2  5    8 
6 7   2 5  1   5   3 4 9 2 1 7 

3   8 7  2  5      1 3  4 6 
 2  5 1 4 9    7    6  1 8 5 
 6 4 3  2 8 7 1  1    7    9 

    
 
 
 

              

   2   4 3    2 6   4 9 1  
  9 6   1 5 7           
 4   1   2   1 8 5    7   

  6  8    5  9 1    6    
     1 9     3 8 5      
 1  9     2  5  7 9     2 

3   5 9  6  8  3 7  4      
     3   1    2 1 5    8 
  4  2   7       2   9  
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Megvénülten.
Rejtvényünk számozott soraiban 

a romániai Nagyváradról Budapestre 
emigrált költő,  

Nadányi Zoltán (1892–1955) 
nyárról, öregkorról szóló sorait idézzük.

A márciusi havi megfejtés:
Becsületesen kell élni, senkit nem bántani, 

s mindenkinek megadni a magáét!
Nyertes megfejtő, könyvjutalommal:

Tóth Tamás, Debrecen 
Mostani beküldési határidő:

2020. július 1.
E-mail-cím: nyosz@enternet.hu
(Kérjük, az e-mailben adják meg  

nevüket és címüket!)
NYOSZ: 1074 Bp., Szövetség u. 9.


