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Koltsd magadra!l

Eléfordulbat, hogy a cimben megfogalmazott tandcsom mdra okafogyottd vdlt, mert mdr
csak emlékké lett a februdri pluszpénz, a 13. havi. Ha te igy jdrtdl, biztos jé okod volt, hogy
ez a helyzet dllt eld. Taldn mdr nagy sziikség volt rd, addssdg, rég vdrtltervezett kiadds, vagy
csak egyszeriien mdsnak — a csalddnak — segitettél a pénzzel.

Ha azonban olyan szerencsés vagy, hogy nem volt ilyen kényszer, és még van mit felhasz-
ndlni, azt javaslom: koltsd magadra!

Ugye milyen furdn hangzik? Valdszinii, kevesen ajinlottdk neked ezt az ,onzést”, min-
denki inkdbb arra tett javaslatot, hogy ki madsnak add, mi mésra forditsd a vdratlan (vagy
mégis inkdbb nagyon vdrt?) juttatdst.

En pedig azt mondom: most vagy soha! Most van itt az ideje, hogy magadya is gondolj!
Szdnj egy déleléttot a konyvesboltra, . fektess be” néhdany kinyvbe, amit kordbban luxusnak
tartottdl, ettdl aztdn az esték is szebbek lehetnek. Vagy menj el egy szinhdzba bardtndkkel,
bardtokkal — ajindékozd meg magadat egy kis élménnyel. Vagy vegyél egy szép télikabdror!
Milyen rég 6ta mondod, hogy neked mdr a régi is jé lesz? Es most a téli vdsdrban olcsébban
is megkapod)! (Es persze hordd is, ne a szekrénynek vedd)) Vagy mit szélndl egy biciklibez?
Nem kéne eztdn buszozni, meg az egészségedre is gondolni kellene! Vagy mondok mdst: menj
el egy pdr napra iidiilni: kényeztesd magad egy fiirddben, egyél pdr jé falatot a hotelben.

(Apropd, iidiilés, szorakozds: akdr eldre befizethetsz a Balatoni Randeviira, a nyugdijasok
nydr végi fesztivdljdra. ldén lesz a 10. NAGY LESZ!)

Mindegy, mivel ajandékozod meg magad, megérdemled! Annyit szolgdltdl mdr a csaldd-
nak, meg a munkdnak is hdny évet szenteltél! Csak az a lényeg: most ebbdl a pénzbil legyen
neked is JO!

Persze megértem én, ha tigy gondolod: félre kell tenni még rosszabb napokra! Igen, ilyen
is lehet. Sét! Nem is jdrsz messze az igazsdgtol! Ha jol utdna szamolunk, kideriilhet: mar a
14., de az is lehet, hogy a 15. havi nyugdijat is elkoltottiik. .. Gondolatban!

Egy napon jott meg a ,nagy pénz” é a hir: 7,9 % lett ebben a honapban az infldcio.
Akkor most iriiljek vagy sirjak? Mert hdt az 5 %-os nyugdijemelés idénre biztosan nem
fedezi a pénzromldst. Es az okosok azt is rebesgetik, hogy az dremelkedés nem dll itt meg,
tovdbb novekedik! Arrél nem is beszélve, hogy a 13. havi is egy szempillantds alatt ennyivel
kevesebbet ér!

Nem akarok most tiil borildtd lenni, és iinneprontd sem, mert ma iinnep van, oriliink.
Az ilyen napoktol biztosan egy kicsit jobban érezziik magunkat a bériinkben. S hogy mi lesz
utdna? Mi lesz majd hétfon? Boles vagy és megfontolt. Biztosan jol fogsz donteni!

Némethné Jankovics Gyirgyi

A kockazatokrol és a mellékhatasokrdl olvassa el a betegtajékoztatot,
vagy kérdezze meg kezel6orvosat, gydgyszerészét!
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vagy e-mail-fiokjaba: nyosz@enternet.hu.
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Cimlapsztori

Egy nyugdijas, aki nem nyugszik

Nyugdijas kozdsségeink életét irdnyitd tagjaink életét be-
mutaté sorozatunkban mindig azt kutatjuk, hogy melyek,
azok a tényez8k, amelyek kivéltjdk és idds korban is segitik
az onkéntes munkdban t6rténd szerepvallaldst. Mennyiben
meghatdrozd az a kozeg, amelyben az egyén az aktiv élete
sordn élt és dolgozott, és ezt tovibb vitte-e az életének ko-
vetkezd szakaszdba.

Mostani portrénkban is egy olyan személyt mutatunk be,
akinél az aktiv pélya meghatdrozé szereppel birt, mert hitt és
most is hisz a kozosségek osszetartd, egymdst segitd erejében
akkor, amikor az egyéni célok és érdekek mdr mdsodlagossd
vélnak.

Lovidk Ibolya vagyok, nyugdijas tanité és kozgazdisz,
Bonyhddon sziilettem 1952-ben. Edesapdm tandcselnok
volt, édesanydm egyszer(i munkdsként dolgozott a cipégyr-
ban, majd késébb a mezégazdasigban. Edesapémat késébb
dthelyezték Mérdgyra, ahovd természetesen a csaldd is vele
tartott. Ez egy kis zsdkfalucska Bétaszéktdl nyolc kilométerre
nyugatra, Baranya megye hatdrihoz kozel.

Ebben a kis faluban éltem 1959-t8l egészen 2008-ig. Itt
jértam ki az 4ltaldnos iskoldimat, majd a f8iskola elvégzé-
sét kovetden ide kertiltem vissza taniténak. Az a koriilmény
hogy ez egy kicsi iskola volt, nagymértékben befolydsolta
az egész pdlyafutdsomat. Megélhettem azt, hogy aki egykor
a tandrom volt, késébb az igazgatém lett, és a tanitvdnya-
immal is sokdig tudtam tartani a kapcsolatot, figyelemmel
tudtam kisérni az életiik alakuldsat. A kis iskolai kozosség
nagyon kozvetlen, bardtias hangulatot adott az életemnek.

A faluban az 50-es, 60-as és 70-es években nem volt kony-
ny( az élet. A hdbort okozta sebeket, csak nagyon nehezen
és valodi kozosségi Osszefogdssal lehetett begydgyitani. Min-
denki ismert mindenkit, és ha kellett, segitettitk egymdst a
bajban. Edesapiam mint a falu vezetSje kiilonésen odafigyelt
a faluban él8 csalddokra, és ez az Gsszefogds volt tapasztal-
haté az iskola és a sziil6k kozott is. Sok olyan feladatot, tin-
nepséget egyiitt oldottunk meg, ami mds helyeken csak az
iskola hatdskore volt. Mdsrészt azt is el lehet mondani, hogy
a falu kulturdlis életének szervezésében is jelentds szerepet
jatszottunk. A kultarhdzban dnkéntesként dolgoztunk szer-
veztiink a a kézmiives foglalkozdsokat és az egyéb kozosségi
programokat az idéseknek.

Ezekben az években voltak olyan kotelez feladatok, mint
példdul az Gttorémozgalom szervezése. Ebben is szerepet vél-
laltam mint csapatvezetd. Természetesen mivel kevesen vol-
tunk pedagégusok, a tanitds melletti egyéb elvardsokbdl min-
denkinek béven jutott feladat. De szivesen csindltuk, mert itt
is azt igyekeztiink megtaldlni, hogy minél értelmesebb kozos-
ségi elfoglaltsdgot adjunk a faluban él§ gyerekeknek.

Két gyermekem és négy unokdm van, akik napjainkra
mir felnétteknek mondhatdék. 2008-ban hagytam el Mérd-
gyot és koltoztem el Pécsre, mivel a gyerekeim itt élnek, itt

alapitottak csalddot és taldltak munkdt, Egyrészt azért kol-
toztem Pécsre, mert a gyerekek kozelében akartam maradni
és igy segiteni a csalddokat a mindennapi életiikben, mds-
részt ott maradtam egyediil egy nagy csalddi hdzban, aminek
csak a havi flitésszdmldja meghaladta a 70 ezer forintot.

Az 4j helyzetben Sikléson a reformdtus iskoldban taldltam
munkdt. Az is az életemhez tartozik, hogy régi iskoldmon
beliil mdr palydt valtottam azzal, hogy a tandri munkdm
mellett elvégeztem pénziigyi, szdmviteli fSiskoldt, és 1996-
ban én lettem az iskoldban a gazdasdgi vezetd. Akkoriban
azért dontottem igy, mert ldttam azt, hogy a gyerekek egyre
fogynak. Tobb ldbon akartam dllni, és nem akartam meg-
vdrni azt, hogy munka nélkiil maradjak. Nagyon szerettem
a pedagdgusi pélydt, de a realitdsokat figyelembe véve pro-
baltam bebiztositani a sorsomat.

A nyugdijasokkal kozos torténetem tgy kezd8dott, hogy
40 év jogviszonnyal elmentem nyugdijba. A nyugdijazdsom
egy ideig még csak papirforma volt, ugyanis j6 darabig még
maradtam ott, ahol addig is voltam, a kézoktatdsban. Egy
dolgot azonban hamar észrevettem. Jonnek a fiatalok, kell
nekik a munkahely. Felmeriilt bennem a gondolat, hogy ta-
lan abba kellene hagyni. Reggelente egyre firadtabb vagyok,
amikor kelni kell, akkor inkdbb lustilkodnék. Vigytam a
semmittevésre. [gy aztdn elébb részmunkaidés lettem, majd
végleg kikoptam a fizetett munkabl.

Na de a mdsok szerint izgdga természetem nem sokdig
hagyott nyugodni. Kell valamit csindlnom. Valamit, amit
szeretek, amihez taldn egy kicsit értek is. Az éneklés miatt
mér volt némi kapcsolatom a nyugdijasokkal, hiszen két
nyugdijas csoportban is énekeltem itt, Pécsen. Hét folke-
rekedtem, és bementem az egyesiilet székhdzdba el6bb csak
kortilnézni, majd egy id8 milva felajénlottam a segitsége-
met palydzatirdshoz, pdlydzati elszdmoldsokhoz. Gondol-
tam, erre a munkdra nem jelentkeznek tdl sokan.
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Révid idén beliil ott taldltam magam a munka stirGjében.
Ha mér megirtad a palydzatot, segits a megvaldsitdsban, ve-
gyél részt az elszdmoldsban. Jottek az 6tletek. Tegyiik val-
tozatosabbd, szinesebbé a programokat. Az addigi szellemi
vetélkeddt jatékos agytorndvd neveztiik dt, és vetitéssel, vi-
dedkkal, zenelejdtszdssal tettiik érdekesebbé.

A dalostaldlkozét Szépkortak Tavaszi Kulturalis Talal-
kozdjava alakitottuk, ahol tobb miivészeti dg képvisel6i is
bemutatkozhattak. Pécsen kiviili nyugdijasoknak is meg-
hirdettitk. Kézmiveseknek, fotdsoknak, amatér fest6knek
csindltunk kidllitdst. Csalddos kirdnduldst szerveztiink az
onkénteseinknek.

Kardcsonykor misort, kidllitist szerveztiink, és megven-
dégeltiik, megajindékoztuk a klubvezetSket, onkénteseket.
Konferenciat, taldlkozét hoztunk 6ssze. Természetesen nem
az egyediili érdemem a sok, szinvonalas rendezvény. A mun-
kéban tdrsaim voltak az egyesiilet elnokségi tagjai, onkénte-
sei. Hol nekem segitettek a szervezésben, hol én segitettem
miésok munkdjdt.

Egy-két év utdn tagja lettem az egyesiilet elnokségének.
Most 6 feladatom az irodai dolgozék munkdjénak, a tor-
vényes mikodésnek az irdnyitdsa, palydzati tevékenység és

programok szervezése. A legnagyobb kihivds az, hogy ho-

"

Lédaval a szélamot gyakoroljuk

gyan tudok a vdltozé vildgban helytdllni, hogyan tudok al-
kalmazkodni a mai koriilményekhez, hogyan verekszem 4t
magam az informatika buktatéin? Eldrulom: nagyon sok
munkdval, utdnaolvasdssal.

Az éneklésen kiviil régi hobbim volt a tirdzas, kirdndulds.
A Szenior Akadémia hallgatéibdl alakitottunk egy kirdndu-
l6csoportot. Hat éve jarjuk minden csiitértokon a Mecsek
erdeit, a kornyéket. Igyekszem, hogy az adott helyen ne
csak végiggyalogoljunk, hanem mindig ldssunk, tanuljunk
valami djat. Ugy ldttam, hogy az id8sek szdmdra sem kell
miésképpen szervezni programot, mint az iskolds gyerekek
szimdra. [gy aztdn megbdtorodtam, és tébbnapos ,,tdborok”
szervezésére is véllalkoztam. Az évek alatt nagyon szivemhez
nétt ez a kis csapat, és azt tapasztalom, hogy szdmos bardtsdg
is kottetett a csoport tagjai kozott.

Manapsdg néha tigy érzem magam, mint nyugdijazdsom-
kor. J6 volna lazsdlni, j6 volna lustédlkodni! De tudom, hogy
az ,izgdga’ természetem sokdig nem hagyna. Néha felteszem
magamnak a kérdést, hogy mi a legnagyobb jutalom a mun-
kdmért, mi az, ami motivdl? Taldn egy jol sikeriilt rendez-
vény f6lotti 6rom, az emberek kdszonete, de leginkdbb az az
érzés, hogy még sziikség van ram.

Demeter Ferenc




Nyugdijiigyeink

Kokemeny dragulas sujtja iden az idoseket:
valsagos helyzetben a magyar nyugdijasok

2022-ben is tovibb robog az élelmiszerek dremelke-
dése. Egy olyan év utdn, mint 2021, mdr messze nem
csak nosztalgikus panaszkoddsnak hat az, hogy régen
mennyivel olcs6bb volt minden. Bér a jarviny egyelGre
nem hozott a mésodik vildighdborut kovet6héz hasonlé
hiperinfliciét, amikor az drak 15 érianként dupldzéd-
tak, és annyira nem ért semmit a pénz, hogy soporni
lehetett a millpengét az utcdn, a mostani inflicié tor-
ténelmi léptékben is hatalmas. 2007 6ta nem volt ilyen
iitemii drdgulds, amit — emelés és 13. havi juttatds ide
vagy oda — az id8sek is a bériikon éreznek. A Pénzcent-
rum tiz alapvetd élelmiszer dtlagirdn keresztiil mutatja
be, hogy mennyi zsemlére, tejre, tojdsra, hisra futotta
régebben az dtlagos nyugdijosszegekbdl és mennyire
futja most. Mennyivel roviditette meg valéjiban az el-
szall6 inflicié az ids magyarokat?

A Kozponti Statisztikai Hivatal (KSH) 2022. janudri sta-
tisztikdi szerint a fogyasztéi drak dtlag 7,9 szdzalékkal nét-
tek az az el6z6 évhez képest, ami 15 éves cstcsdrdguldsnak
szdmit. Ez az infldci6 tovabbi gyorsuldsit jelenti a decem-
beri (és novemberi) 7,4 szdzalékoshoz képest.

A drégulis titeme egyébként nydr 6ta gyorsul. Oktéber-
ben még 6,5, szeptemberben 5,5, augusztusban 4,9, jalius-
ban 4,6 szazalékon allt.

Ez persze még csak a jéghegy csticsa. Szdmos termék és
szolgaltatds dra emelkedett az dtlagos éves drdguldst jéval
meghaladé mértékben. A KSH havi rendszerességgel koz-
zétett, kozel 180 terméket és szolgaltatdst feloleld listdja
szerint a legjobban drigulé termékek és szolgaltatdsok dra
erre a hénapra vetitve is az dtlagos emelkedés sokszorosdval
ndétt. Ha megnézzitk a csticsdrdgulé termékek adatait, azt
lithatjuk, hogy a 10 legjobban drigulé termék koziil a leg-
kisebb dragulds is 24 szdzalékos volt.

A statisztikdkbol jol ldtszik, hogy az egy év alatt 5 legjobban
drégul6 termék koziil hdrom is beletartozik a februdrban in-
dulé drstopba. Janudrra példdul a napraforgdé-étolaj 36 szdza-
lékkal keriilt tobbe, mint 2021-ben, de 34 szézalékkal dragult
a liszt is, és 27-27 szazalékkal a csirkemell és az akdcméz is.

Ezeken feliil 6sszesen tovébbi 8 olyan termék volt, ami-
nek az dra 24 szézalékkal emelkedett egyetlen év leforgdsa
alatt. Ide sorolhaték az tizemanyagok, a konyhaasztal, a
margarin, a tejfol, de a trappista sajt, a csirkecomb és a fal-
burkol6 csempe is. A csticsdréguld termékeken tdl egyéb-
ként tovdbbi 9 terméket taldltunk a KSH hivatalos listd-
jdn, aminek az dtlagdra egy év alatt legaldbb 20 szdzalékkal
emelkedett. Olyan termékek szerepelnek itt, mint a kései
burgonya, a 2,8-as UHT tej, a félbarna kenyér, a hambur-
ger vagy éppen a zsemle.

A fogyasztéi drak dtlagosan 1,4 szézalékkal néttek de-
cemberhez képest. Az élelmiszerek 3,0, ezen beliil az étolaj
8,6, a liszt 7,9, az idénydras élelmiszerek (burgonya, friss
zoldség, friss hazai és déligytimélcs dsszesen) 6,9, a kdvé
6,5, asajt 5,8, a baromfihis 5,0, a szdraztészta 4,4, a tej 3,0,
a péksiitemények 3,5, a cukor 3,4 szdzalékkal lett drdgdbb.

A nyugdijasok élete egyre dragabb

Hogy az élelmiszer drdgulds mennyire érinti az adott tdrsa-
dalmi csoportokat, leginkdbb attdl fiigg, hogy azok 4ltald-
ban milyen termékeket vesznek és mekkora mennyiségben.
Errél a KSH is vezet statisztikdt, amely alapjdn — dltaldban
- a nyugdijasok és a kis jovedelembél élék szimdra sokkal
nagyobb az érzékelhet6 drdrigulds méreéke, mint mds tdr-
sadalmi csoportoké.

Ez azért lehet, mert az elszabadulé élelmiszerdrak rdjuk
vannak a legnagyobb hatdssal, hiszen bevételiik, illetve
juttatdsuk jelentdsebb részét koltik el ezekre, mint a jobb
moda rétegek, vagy a hdrom vagy tobb gyermeket neveldk.
Most viszont (tobbek kozott a benzin dréguldsa miatt) a
kiilonbség hénapok 6ta ellenkezd irdnyd. Ez persze nem
jelenti azt, hogy a nyugdijasok és kispénziiek ne nyogné-
nek a vélsdg hatdsai alatt.

A szokdsos tendencia egyébként mdrcius 6ta fordult
meg, amikor a kiilonbség az 6ssztirsadalom és a nyugdi-
jasok dltal érzékelt inflici6ban mdr a nyugdijasok javdra
billent: 3,4 szdzalék volt, 0,3 szdzalékponttal alacsonyabb,
mint az sszes fogyasztéra érvényes adat.

A trend azéta is kitart és a kiilonbség janudrban is az
el6z8 hénapokéhoz hasonléan alakult. Mindenki helyzete
rossz maradt, de a nyugdijasoké szdmszerien még mindig
jobb. Az dltaldnos inflicié 7,9 a nyugdijas fogyasztéi 4r in-
dex pedig 7,4 szdzalékos volt.

Az élelmiszerek dtlagosan 10,1 szdzalékkal, azaz az 4l-
taldnos inflaciét joval meghaladé mértékben drdgultak.
Az id8seknek rossz hir, hogy az drdrdgulds rdaddsul a nyug-
dijasokra vetitve mdr magasabb, 10,3 szdzalékos, mint a
teljes lakossdgra vetitve.

Az alacsony jovedelmi héztartdsok korében pedig a drd-
gulds még ennél is brutélisabb titem(, 10,4 szdzalékos volt.

Janudrban tehdt hossza idé éta ismét jobban sijtotta a
nyugdijasokat az élelmiszerdrak drdguldsa, mint a tdrsada-
lom egészét. Ezen feliil nyilvdn egy 160 ezer forint koriili
nyugdijbdl nehezebb kijénni a hé végén, mint mondjuk
egy dtlagos munkabérbdl.

Ezért is érdemes megnézni pér alapvetd élelmiszer drval-
tozdst, és azt, hogy mennyit lehetne bel8liik vésdrolni egy
dtlagos magyar nyugdijbél. Mivel azokrdl a termékekrél
van sz6, amikre a nyugdijasok leginkabb rdszorulnak, ezzel
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kozelebb keriilhetiink a valaszhoz: tényleg kevesebbet ér-e
a nyugdij a jarvdny negyedik hullimdnak kozepén, mint
egy évvel ezel6tt.

Havi d6sszevetésben tobbre elég a magyarok nyugdija

A pandémia eldtt csak nosztalgikus panaszkoddsnak hat-
hatott, hogy 5-10 éve mennyivel tébbet ért a magyarok
nyugdija. A jérvdny éltal hozott gazdasigi helyzetben vi-
szont kezd egyre inkdbb a realitdssd vélni.

Hogy errdl szimszerien meg tudjunk bizonyosodni,
hénaprdl hénapra segitségiil hivjuk a KSH dltal szdmitott
éves és havi élelmiszer-dtlagdrakat, illetve az dtlagnyugdij-
16l sz616 informdcidkat. A két ddlagos szdmot elosztva egy-
midssal egy indexszdmot kapunk, amely azt mutatja meg,
mennyit ért az adott évi (havi) nyugdij zsemlében, pdri-
zsiban, tejben, sertéshisban és egyéb termékekben mérve.

Minél magasabb az index, anndl tbbet ért adott ter-
mékben a nyugdij. Mint ismeretes, tavaly novemberben
1,2 szézalékos, majd janudrban 3 szdzalékos nyugdijkor-
rekcié tortént, igy 2022 elsé hénapjiban mar 162 600 fo-
rintos dtlagnyugdijjal szimolhatunk.

A zsemle azon kevesek kozé tartozik, amiben mérve job-
ban élnek a nyugdijasok idén janudrban, mint egy hé-
nappal kordbban.

A nyugdijkorrekciénak hdla, hidba az Gjabb drigulis,
1612-vel futotta t6bb zsemlére, mint 2021 utolsé honap-
jdban.

A tojdsindex 8sz eleje 6ta tartd romldsa a novemberi
nyugdijemelés utin megdllni ldtszott, és bar decemberben
volt egy enyhe visszaesés, janudrban ismét elindult a po-
zitiv irdnyba. Ennek hdla az hénaphoz képest 52 darab-
bal t6bb tojdsra futotta az év els6 hénapjiban egy dtlagos
nyugdijbdl.

A tej draguldsar literre pontosan kiegyenlitette az Gjabb
nyugdijemelés, igy janudrban az el6z8 hdénaphoz képest
stagndlt a tejindex.

A szakértSk régéra rebesgetik, hogy a husdrak hamaro-
san az egekbe szoktek volna, janudrban viszont a sertés-
his index a nyugdijemelésnek héla még stagnilt, az drstop
miatt pedig februdrtdl tovdbb javulhat. A bontott csirke
drdguldsit viszont nem sikeriilt kompenzalni, igy az Gjabb
emelés ellenére 7 kildval kevesebbre futotta bel8le egy tlag
nyugdijbdl, mint az el6z6 év utolsé hénapjiban.

A périzsi index 3,6 szdzalékkal javult. Ez 3 kiléval tobb
parizsit jelent, és ezzel a pdrizsi index egyre kozelebb jar
a vélsdg eldtti évek dtlagdhoz. 2019-ben minddssze egy,
2018-ben két, 2017-ben pedig 3 kiléval futotta tobbre egy
dtlagos nyugdijbél.

A burgonyaindex is javult decemberhez képest. 9 kilé-
val futotta tobb krumplira janudrban, mint az el6z8 hé-
napban. Ezzel viszont még mindig 71 kiléval kevesebb
krumplira tellett, mint 2021 janudrban, hila a krumpli
brutdlis mérték(i drdguldsdnak. A cukorindex pedig egye-
nesen esésnek indult, 3 kiléval kevesebb cukorra futotta
janudrban, mint az el6z8 hénapban.

A lisztindex folytatta a meredek esést. 36 kiléval keve-
sebbre futotta belle janudrban, mint az el8z8 hénapban.

Az almadrak egyel6re maradtak a tavalyi drszint koriil.
A magasabb dtlagnyugdijnak héla azért igy is 5 kiléval
tobbre futotta, mint decemberben. Azért remélhetd, hogy
hamarosan az drak konszolid4cidja is elindul.

Eves 6sszevetésben azért a kép jéval drnyaltabb. Szdmos
élelmiszer drit tekintve nem sikeriilt teljesen kompenzal-
ni a nyugdijak elértéktelenedését. Sok dolog van viszont,
aminek esetében az éves drigulds mértéke is elmaradt a
nyugdijemelés mértékétdl.

A pdrizsi is jéval megfizethetbb volt idén. Ebbél 7,5
kil6val, 9,6 szdzalékkal jott ki tobb egy dtlagos nyugdijbél,
mint egy évvel kordbban. Sertéshtsbdl is éppen 9,6 szdza-
lékkal, 9 kiléval futotta tobbre, mint tavaly.

A vizsgdlt termékek koziil ezeken kiviil az alma lett meg-
fizethetdbb tavaly 6ta. A gytimolesbdl 70 kiléval, 21 szd-
zaléknyival futotta most tdbbre. Volt viszont t6bb olyan
alapélelmiszer is, amibdl a tobbszori nyugdijemelés ellené-
re is kevesebbre futotta.

2 szdzalékkal futotta kevesebbre tavaly decemberben,
mint a 2020-as év azonos hénapjiban. A liszt index ennél
jéval nagyobb mértékben romlott. 82 kiléval kevesebb jott
ki beldle egy dtlagos nyugdijbdl. Ez nem kevesebb, mint
11 szdzalékos visszaesést jelent.

A nyugdijemelés ellenére romldsnak indult még a cuko-
rindex is, ami 2,25 szdzalékos valtozdst produkdlt az el8z8
évhez képest. Es a burgonya, amibél 12 szizalékkal futotta
kevesebbre.

Ilyen a tojdsindex, ami 86 kilds, 2,5 kilés esést produ-
kélt tavaly janudr 6ta. Ennél valamivel nagyobb mértékben
esett a tejindex. 2,8 szdzalékos tehéntejbdl ugyanis 37,4
kiléval, 6,5 szdzalékkal futotta tobbre, mint a tavalyi év
elsé hénapjaban.

A liszt esetében ennél sokkal nagyobb volt az esés.
A brutdlis drdgulds miatt ebbdl 146 kiléval, 17 szdzalékkal
kevesebb jott ki egy dtlagos idds elldtmanydbdl.

De a nyugdijemelés titemét taldrdgulé élelmiszerek lista-
jdnak itt még nincs vége. Kristdlycukorbdl 16,5 kiléval (2,8
szézalékkal), bontott csirkébdl pedig 10,5 kiléval (5 széza-
lékkal) futotta kevesebbre, mint 2021 janudrjiban. Burgo-
nyabdl pedig 71 kil6val, 10,5 szdzalékkal jott ki kevesebb
egy dtlagos nyugdijbél, mint az el6z6 év elsé hénapjiban.

Forrds: Pénzcentrum
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A Nyugdijas Parlament Orszagos
Egyesiilet Kozleméenye

Budapest, 2022. februdr 15., kedd
A koltségvetés tartozik a nyugdijasoknak.

A hdrom meseszdm. Ludas Matyi is hdromszor adta visz-
sza addssdgdt. A magyar igazsdg is hdrom... De mikor lesz
ebbdl valésig?

A KSH dltal nyilvanossdgra hozott adatok alapjdn, az el-
mult évben 7,4 szdzalékkal nSteek a fogyasztoi drak. A Pénz-
tigyminisztérium aktudlis jelentésében is olvashaté, hogy
2021 janudrjiban 3,0, juniusban 0,6, majd novemberben
tovabbi 1,2 szazalékkal (Gsszességében tehdt 4,8 szdzalékkal)
emelték meg a nyugdijban és a nyugdijszert elldtdsban ré-
szestilteknek folyésitott 6sszegeket. Ezek alapjdn megallapit-
hatjuk: az idések tavalyi nyugdijemelése és az infldcié kozotti
2,6 szdzalékos kiilonbség kiegyenlitése még varat magara.

A KSH 2021-re vonatkozé szdmvetése alapjdn, a ki nem
egyenlitett tartozds rendezését minden nyugdijas joggal
vérja. Azt, hogy a koltségvetés visszamendlegesen, dtlago-
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san havi 3900 forinttal, évi 46800 forinttal megemelje az
elldtdsunkat, hogy biztositsik szimukra a jelenleg fenndllé
hatralék kifizetését.

Felel6s kormdnyzati tisztségvisel6k mindig azt hangoz-
tatjék, hogy az id8sek irdnti megbecsiilésiik és tiszteletitk
jeléiil a nyugdijak redlértékét folyamatosan megérzik.

A redlérték meg6rzésének azt a médjic alkalmazedk,
hogy a nyugdijakat a fogyaszt6i drak alakuldsival egyezd
moédon megemelik. Elsé 1épésként az adott évre tervezett
infliciéval azonos mértékben novelik a nyugdijat, majd az
év kozben megismert infldciés adatok alapjdn térténnek a
kiegészit§ nyugdijemelések, a kiilonbség kiegyenlitése.

Ez még vdrat magdra. Meddig?
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A NYOSZ és tagszervezetei 2022. évi

nagyrendezvenyei:

Orszagos kozponti rendezvény:
10. Balatoni Randevu — 2022. augusztus 28-t6l szeptember 1-jéig
— Balatonfiired

aug. 28. vasarnap: érdekvédelmi konferencia / elndki /

aug. 29. hétf6: Dalkori Fesztival

aug. 30. kedd: Szenior Orémtanc Fesztivél

este: Orszagos Nyugdijas Gala + tancest
aug. 31. szerda: sport, kirdndulds
szept. 1. csiitdrtok: hazautazas

Orszagos rendezvények:

— 2022. szeptember 13. (kedd) Nyiregyhaza, Megyei és Varosi
Konyvtar
Orszagos Vers- és Prézamondé Verseny — felelds: Szabolcs megyei
tagszervezet
Téma: Pet6fi Sandor és Vaci Mihaly

— 2022. szeptember 28-30. Gydr
Orszagos Dalos Talalkoz6 — felelds: GySr megyei tagszervezet

— 2022. junius 18. Gyula
XIIl. Orszagos Szenior Tancfesztival — felelds: Békés megyei
tagszervezet

— 2022. junius 30 - julius 1. Veszprém, Vinye
Bakony-tiira — felel6s: Veszprém megyei tagszervezet

Régids rendezvények:

Régios szavaldverseny — Szabolcs, Hajdu, Szolnok — 2022. junius 28.
10.000 Nyiregyhaza Megyei Onkormanyzat Bessenyei Terme felelds:
Szabolcs megyei tagszervezet

Régids szavaldverseny — Békés, Csongrad, Bacs — 2022. aprilis 27.
Békéscsaba — felelés: Békés megyei tagszervezet

Régios Dalosverseny — Békés, Csongrad, Bacs — 2022. méjus 20. Békés
— felelds: Békés megyei tagszervezet

Csopak — Dunantuli Nyugdijas Talalkozé — Veszprém megye — 2022.
mdjus 21. — Csopak

Régios szavaldverseny — Veszprém, Fejér, Komarom-Esztergom — 2022.
aprilis 27. Veszprém — felelds: Veszprém megyei tagszervezet

Régids szavaldverseny — Tolna, Baranya, Somogy — 2022. aprilis 11.
Szekszard — felelds: Tolna megyei tagszervezet

XI. Kelet-Magyarorszéagi Szenior Tanctaldlkozo — 2022. majus 31.

— Gy6ngyds, Gyongyok Mv. kp. — felelds: Heves megyei tagszervezet

Régids Dalosverseny — 2022. junius 20. Debrecen — felelds: Hajdu
megyei tagszervezet

Tiszantuli Dalkérok, kérusok Taldlkozéja — 2022. julius 12. Hajdindnds —
felelds: Hajdd megyei tagszervezet

Katonadalok Fesztivalja — 2022. szeptember 3. Debrecen — felelds:
Hajdu megyei tagszervezet

Megyei rendezvények:

Megyei szavaldverseny — Szabolcs megye — 2022, dprilis 26. 10.00 h
— Nyiregyhaza Megyei Onkorményzat Bessenyei Terme

Megyei Sportnap — Szabolcs — 2022. majus 31. Napkor, Kerekerdd
Turisztikai Kozpont

Megyei kulturdlis seregszemle — Szabolcs — 2022. julius 28.
Gdavavencselld

|ddsek Vilagnapja megyei iinnepség — Szabolcs — 2022. oktdber 3.
Nyiregyhaza, Szent Imre Katolikus Gimnazium

Megyei kardcsonyi linnepség — Szabolcs — 2022. december 13. 10 dra,
Nyiregyhdza, Romai Katolikus Tarsszékesegyhaz

Megyei Orkifjak Kulturalis Fesztival — Gy6r megye — 2022. marcius
21. - Csorna

Megyei Orkifjak Kulturalis Fesztival — Gyér megye — 2022. majus 12. —
Gy6rajbarat

Megyei Sportnap — Gyér megye — 2022. médjus 19. — Gydr, Piispok erdé

Megyei Csaladi Egészség és Sportnap — Békés megye — 2022,
augusztus 5. — Békéscsaba

Oszutd Fesztival — lddsek Vilagnapja, Kolbaszfesztival — Békés megye —
2022. oktdber 1. — Békéscsaba

Megyei kardcsonyi iinnepség — Békés megye — 2022. december 13. —
Békéscsaba

Eurdpai Sporthét — dések tigyességi vetélkedése — Veszprém megye —
2022. szeptember 21. — Veszprém

Anna fiird6i Randevu — Tolna megye — 2022. junius 15. Lengyeli

Erdei Kulturdlis Taldlkozé — Tolna megye — 2022. szeptember 14. Tamdsi

|d6sek Vildgnapja megyei (innepség — Tolna megye — 2022, oktober 8.
Szekszérd

Nyugdijasok Heves Megyei Dalos Taldlkozoja — Heves megye — 2022.
marcius 22. Eger, EKMK

Forrds Gyermek és Ifjisagi haz Bartok tér

Megyei Szavaloverseny — Heves megye — 2022. éprilis 12. — Eger, Civil Haz

Nyugdijasok 6. Heves Megyei korus taldlkozdja — Heves megye — 2022.
janius 14. — Heves Varosi Miivel6dési Kdzpont

Sarudi Aratéiinnep — Heves megye — 2022. julius 2. Sarud — Tilcsik farm

Megyei Anna Bél — Heves megye — 2022. julius 26. Hatvan Dali
Koz0sségi Haz

Megyei Sportnap — Heves megye — 2022. szeptember 1. Eger, Termalfiirdd

Nyugdijasok Ki Mit Tud?-ja — Heves megye — 2022. oktdber — Verpelét,
Petdfi Sandor Koz6sségi Haz

Megyei Szavaldverseny — Hajdu megye — 2022, prilis 11. Debrecen

Megyei Tancfesztival — Hajdd megye — 2022. aprilis 23. Hajdlszoboszlo

Ugyes kezek kidllitas — Hajdd megye — 2022. majus 24. Debrecen

Megyei Sportnap — Hajdu megye — 2022. junius 23. Tiszacsege

Nemzetiségi Taldlkozd — Hajdi megye — 2022. julius 23. — Komadi

Megyei Kulturdlis Gala — 2022. november 25. Debrecen

Unnepld tagszervezetek:
— Vas megyei szbvetseg 30 éves lesz idén
— Gy6r megyei Pannon Nyugdijas-egyestilet 30 éves lesz idén (dec. 1.)
— Veszprém Varosi Erdekvédelmi Egyesiilet 30 éves — méjus
— Nyugdijasok Heves Megyei Szovetsége 30 éves — 2022. szeptember 28.

Szervezeti értekezletek:

EInokségi lilések: februar 23., szerda, aprilis 20., szerda, junius 29.,
szerda, augusztus 16., kedd(!), oktober 19., szerda.

Kiildéttgyiilés: majus 11., szerda, november 9., szerda — tiszttijitd
kiildottgy(ilés

Tagszervezet vezetdi (elndki) értekezletek: marcius 30., szerda
(2021-es kitiintetések atadasa), szeptember 28., szerda.

Evzaré — december 14. szerda.

A rendezvényeket az aktualis jarvanyigyi sza-
balyok figyelembevételével tartjuk meg.

A programok tara folyamatosan bévll, kisér-
je figyelemmel az ujsag kdvetkezé szamaiban
€s a www.nyosz.hu honlapon!
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Seéta a kifutopalyan

A debreceni polgdri repiil8tér az utébbi években nagy
fejlédésen ment keresztiil. A covid elétti idben az éves
utasforgalma mdr elérte a 600 ezret, és a régid legnagyobb
nemzetkozi repiiléterévé vélt. Lehet, hogy a jarviny elleni
oltdsoknak is koszonhetjiik, hogy most mdr sorra indul-
nak be az Gjabb jdratok, és meghirdették a repiil6eéri la-
togatdsok lehetdségét is ezzel a jelszéval: , Latviny, élmény,
ismeretterjesztés a repiildtér kulisszdi migort, testkozelben a
légikizlekedés titokzatos vildga.”

A Debreceni Nyugdijas-egyesiilet tagjai a jdrvanyhelyzet
miatt elég régen taldlkoztak egymdssal, ezért 6rommel fo-
gadtuk a reptéri litogatds lehetdségét. A janudr 31-i, kissé
csip6s reggelen mosolygés arct, vidim tdrsasdg gytilekezett
a Nagyallomds el6tt, hogy megtéltse a repiilétér nagy au-
tobuszdt.

A repiil6térre érkezve hiromfés kiséretet kaptunk, akik
vezették a csoportot, és gondoskodtak arrél, hogy betart-
suk a biztonsdgi eldirdsokat. Mindezen kézben megannyi
érdekes és értékes informécidt osztottak meg veliink. Egyi-
kiik korabban mdr sok ldtogaté csoportnak tartott idegen-
vezetést a budapesti repiilétéren.

El8szor bementiink a fogadé épiiletbe, ott a mar ko-
rabban leadott személyi adataink alapjén azonositottak
benniinket, és kaptunk egy-egy nyakba akaszthaté létoga-
tési kdrtydt. Majd tovdbb folytattuk utunkat az ellendrzési
pont felé. A szalagkorldt egyik oldaldn a moszkvai jarattal
indulé utasok voltak mi pedig a mésik oldalon. A kabd-
tokat, cipdket, tdskdkat be kellett helyezni mindenkinek
kiilon kis dobozba, azok 4tvildgité gépen mentek keresz-
tiil. Mi pedig egyenként a fémdetektoros biztonsigi kapun
sétdltunk dt. A kovetkezd helyiségben még egy-egy Visitor
Aeropark feliratt sdrga mellényt is kaptunk. Felvettiik a ka-
bétjainkra és igy szdllhattunk vissza a buszba, amely mdr a
repiiltér belsé oldaldn vart benniinket. Kiszéllni csak a re-
puléeéri irdnyitékkal egyeztetett helyen és iddben lehetett

— ezért volt felelds az egyik kisérénk. Csak meghatdrozott
szabdlyok szerint kozlekedhettiink mindenhol.

Lattunk olyan repiildgépet és helikoptert kidllitva,
melynek kiilonb6z8 részeibédl tdz lingjai csaptak fel, ha
egy tabletrdl tdvolrdl vezérelve erre parancsot adtak, hogy a
tlizolték gyakorolhassak az oltdst. Még kiilfoldrdl is jarnak
ide gyakorlatozni. Lattunk Cessna kisgépeket érkezni, par-
kolni. De jérnak ide csak teherszallitdsi feladatokat végz6
nagy gépek is.

Tovidbbutazva a busszal a Lufthansa AIR bus A 320-200
Debrecenben letdrolt gépét jartuk korbe. A jarviny ideje
alatt ugyanis sok gépet vontak ki a forgalombdl, mostan-
ra mdr csak ez az egy maradt itt. A gép minden ajtajdt,
ablakdt, a legkisebb nyildsait is letakartdk, hogy védve
legyen a madarak, rdgcsdlék behatoldsa ellen. Egyik kisé-
r6nk beszélt a futémiivekrél, a kerekek foldet éréskori nagy
igénybevételérdl, a gumik gyors kopdsdrdl. Most mdr azt
is tudjuk, hogy a gumik nitrogénnel vannak feltsleve. El-
mesélték, hogy a piléta indulds elétt a foldi személyzettd]
kap egy terhelési lapot, amibdl kideriil, milyen sulyt kell
a gépnek leveglbe emelnie, mert ettdl, valamint a széledl
és az id8jdrdsi viszonyoktdl is fiigg, milyen sebességre kell
gyorsitani a gépet, hogy felemelkedhessen. A repiilé sebes-
ségét egy menetirdnyba dllitott csében létrejove légnyomis
mérésének elve alapjin tudjak meghatirozni.

A kovetkezd megéllonk anndl a Wizzair gépnél volg,
amelyik éppen Moszkviba késziilt. Odaérkezésiinkkor a
viz és a kerozin tizemanyag tankoldst végezték. A beszill6
lépcsSk géphez torténd hizdsdt egy kis golf autéval oldjik
meg. Megtudtuk, hogy a ,rdmpds’munkakérben dolgozd
személy végzi a f6ldi kiszolgdlds koordinalasdt.

Az utasok kozben felszilltak a gépre. Még egy utolsé
foldi ellenérzés, a gép korbejdrdsa sordn mindent rendben
taldltak, és a gép megkapta a felszdlldsi engedélyt. A mi
buszunk pedig dtgurult arra a helyre, ahol kiszallhattunk
a buszbdl, és kozelebbrdl ldthattuk a gép elrugaszkoddsit,
hallhattuk a sugdrhajtém( minden erejét megfeszitd sivitd-
sat, és elintegettiik a felemelkedd, Moszkvéba tarté repiild
utasait.
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Mi a busszal ezutdn végig sétdltunk a szintén a 2500 m
hosszti és 40 m széles, 22 es jelzésti bal aktiv kifutépalydn.
Nekiink kiilon bekapcsoltdk a leszélldst segitd vildgitd
fénysort, ldttuk a vadvédelem elleni védd tiiskéket, a vész-
jelzd berendezést. Megtudtuk, hogy itt nincs légiforgalmi
irdnyitds, csak id6jards tdjékoztatds vagy javaslat a repii-
lési irdnyra vonatkozéan. Megnéztitk még a régi, folddel
fedett hangirokban (bunkerekben) a tlizolté autdkat, a
habvizdgyt, taldlkoztunk és beszélgettiink a készenlétben
1év6 emberekkel. Csapatunk holgy tagjai szivesen fotdz-

kodtak a dalids linglovagokkal. Toviabb menve lattuk az
egészségligyi bdzist, a pihend mentbhelikopterrel, majd a
hatalmas beton feliilet takaritdsdra szolgdl6 hokotrdkat is.
Megérkezve a fogadé épiilethez, kiséréinkedl elkoszon-
tiink, megkdszonve, hogy testkozelbdl bekukkanthattunk
a légikozlekedés titokzatos vildgaba, hogy jarhattunk ott,
ahol csak a madarak, és a gépmadarak jirnak.
Kerékgydrto Mihdlyné
Debreceni Nyugdijas-egyesiilet

A hajduboszormenyi
Aranykor
Nyugdijas-egyestlet
unnepelt

Nagyné Erzsike koszontSjében jokivansgait fejezte ki az
Gjév alkalmdbol. 2022. év elsé foglalkozdsdn tinnepeltitk
a klub megalakuldsinak 41. évforduldjat 45 résztvevdvel.

Ebbél az alkalombdl koccintottunk, jubileumi tortdt fo-
gyasztottunk, és kozben beszélgettiink az elmult idészak
torténéseirdl.

A 40 éves jubileum tinneplésének kériilményei ismertek
(pandémia). A facebook-on és a nyugdijasokrol sz616 megyei
és orszdgos lapokban jelent meg szoveges és fotdkkal elldtott
beszdmol6, ,torténelmi” dttekintés a kozosség életébdl.

A 30 éves évforduléra pedig kiadvdny jelent meg az
Egyesiilet kiaddsédban (felelés kiadé: Nagy Imréné), vissza-
emlékezésekkel és képanyaggal illusztralva.

Ezutdn meghallgattuk a 2021. évi beszdmolét, a pénz-
iigyi helyzetrdl sz616 jelentést, valamint a 2022. évi ter-
vezett programot. Az idei év tervezett programjai esetle-
gesek, a jarvanyhelyzet hazai és kiilfoldi dllapotdtdl fiigg.

Lejegyezte: Bertalan Béldné
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Szaz éve sziiletett Géncz Arpad

A nagy formdtumi iréra és politikusra Ggy emléke-
ziink, hogy a téle elhangzott mondatait felidézziik.

»A napi politikdbol mar rég kivonultam. Amit kellett, meg-
tettem, idejében. Ez nem jelenti azt, hogy a mai torténé-
sekrdl ne lenne véleményem. Demokricidrdl, dllampolgdri
Jogokrdl, kotelességekrdl, politikusi jogokrdl, kitelességekrdl,
kisebbségrdl, tobbségrdl, tolerancidrdl, feleldsségrél ugyanazt
gondolom, mint egész életemben.”

(Elultura.hu, 2010. november 29., Galamb Zoltin)

,Nem maradt szimomra m4s, mint a bortonviselt magyar
értelmiségick menedéke, a fordito élete. Esetemben rovid
idé multdn az angol nyelvii ir6k miiveinek forditdsa. Ami
idével megnyitotta utamat az irds felé is. Otvenkét éves
voltam, mire 6tévi virakozds utdn az elsé mlivem megje-
lenhetett...”

,Mi a fordit6? Mesterember. Rendelésre dolgozik, nem
maga vélasztja sem az anyagdt, sem a formdt. Miivének
tartalma, funkcidja meghatdrozott. Mesterember. De vé-
giil is mesterember volt Magister Sebastianus, a mi M. S.
mesteriink is.”

-.JI“ |
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6 vagyok s fordit6 — mindenekel6tt angol nyelvii
mivek forditéja. De szivesen irok konyvekrdl. Hogy ezt
én miért nem nevezem kritikdnak? Taldn azért, mert csak
olyan konyvrél irok, amelyet szeretek, fontosnak érzek,
amelyrdl személyes mondanivalém van.”

,Fordité a bortonben lettem. Azt dllitottam, hogy tu-
dok angolul, amit nagyon jél tetctem, mert meg is tanultam
bent. Es megtanultam egy szakmdt, amibél aztin éltem.
Mert én a forditdsbél indultam el az irodalom felé.”

,J6 husz évig éltem abbél, hogy amerikai irok miiveit
forditottam magyarra. Némi szakmai cikcakkok utdn igy
véaltam iréva. Otvenkét éves voltam, mire az elsé miivem
megjelent nyomtatdsban.”

»Az életfogytiglani itélet nem nekem szélt, hanem el-
sésorban Bibé Istvdnnak, én a Bib6-per masodrendii vid-
lottja voltam.”

(Az 1956-0s forradalmat kivetd megtorlds sordn rd kirdtt
biintetésrél, Magyar Hirlap, 2006. oktéber 20.)

»Bibd része volt az életemnek, és nagyon remélem, hogy én
is része voltam Bib¢ Istvdn életének.”

»Emlékszem, egyszer dlmainkat meséltiik egymdsnak,
benn a bértdnben s 8 azt mondta: »Borzaszté dlmom volt
az ¢jszaka, tél volt, havazott, dlltam egy szobortalapzaton
és rettenetesen fiztam, és szerettem volna leszdllni, de nem
tudtam.« Ezt soha nem fogom elfelejteni, és az a benyoma-
som, hogy Bibé ma ott 4ll egy szobortalapzaton, rettenete-
sen fazik és képtelen leszallni onnét.”

(Elhangzott: a Bibi-konferencidn Szegeden, 1992. no-

vember 5-én.)

»9z6 sincs réla, hogy mi a borténben vesztesnek éreztitk
volna magunkat. Sét: négy esztendeig gydztesnek.”

(A forradalom leverésér kovetden a bortonben uralkods
hangulatrél, Bibé Tidrsasdg, 2001. november 6.)

»-Magyar hagyomadny, hogy egy értelmiségi, ha kijon a bor-
tonbdl, azt hagyjak forditani.”

(A forradalom wutdni megélhetésérél, Karinthy Frigyes
Gimndzium, 2001. szeptember 12.)
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»A hatalomhoz val¢ viszonyunk az, amin megmérettetiink.
Azon, hogy ki mire hasznilta. Es hogyan.”

,Bizalmat visszaadni nem, csak elvenni lehet. Ha a
népszavazds ugy dont, hogy a koztdrsasdg elnokée a nép
kozvetleniil vilasztja, vllalom a megmérettetéstk, ha ugy,
hogy az elndkvdlasztds joga a tisztelt Hazar illeti, magdtdl
értetédden elfogadom a Héz dontésée.”

(Az 1990-es népszavazdsrol elnokjeloltként. Magyar Or-
szdggyiilés, 1990. jilius 2.)

»A csatlakozdst egyébként az autdpélya-épitéshez szoktam
hasonlitani. Mindenki tudja, hogy hasznos, csak azt nem
tudja, hogy kinek, hol és mekkora hasznot hoz.”

(Az EU-csatlakozdsril, Magyar Hirlap, 2002. decem-
ber 24.)

»Erkolesi és politikai késztetést éreztem, hogy »plebejus«
dllamf8 legyek, aki a magyar politikai élet szinpaddra képes
visszahozni a mosolyt — mert anélkiil nemcsak politizalni,
hanem élni sem lehet —, aki minden dontésénél mindkét
fél, kormdny és ellenzék szempontjait figyelembe veszi,
akinek nemcsak tiszte, de kotelessége is az egyensily 6rzé-
se, a mérséklet, a politikai j6 modor meghatdrozdsa.”

»Nézzék el, hogy nem mondom el mindazt, amit manap-
sdg mondani illik — nem beszélek a mult biineirdl, a hibak-
r6l, amiket elkovettiink — igenis mi, mindannyian, még ha
a biinokben, hibdkban nem is egyardnt osztozunk, hiszen
féltiinkben magunk is eltlirtiik, tudomdsul vettiik, ami tor-
tént, mert emberek vagyunk, esenddk, a torténelmet nem mi
csindljuk, hanem a térténelem formal mibenniinket, s merta
torténelem jégverése ellen nem kotdttiink biztositdst.”

(Az1990-es népszavazdsrdl elnokjeloltként Magyar Or-
szdggyiilés, 1990. jiilius 2.)

»-..a Magyar Rddi6 és a Magyar Televizi6 alapfeladatainak
ellatdsira képtelenné vilt. .., és ezzel a magyar vélasztok el-
esnek a szabad véleménynyilvanitds lehetdségétsl.”

(Goncz Arpa’a’: Levél Antall Jozsefhez, Magyar Hirlap,
1993. november 2.)

»Valahol a népszer(iség igazi titka, ha az ember nem igazo-
dik mindig a népszertiség kdvetelményeihez. (...) Amikor
elnok lettem, azt hitték, hogy mazsola leszek a kaldcsban.
Aztén kidertilt, hogy kavics.”

(Gonez — Gincz Arpdd-portréfilm 2002 rendezi: Papp
Gdbor Zsigmond)

LAz elnoki hatdskér — hatalmi vonatkozdsban — rendkiviil
korldtozott. A viligon mindeniitt, ahol nincs elndki alkot-
mdny. Az elsé négy évben, minthogy a magyar alkotmdny
elég bizonytalanul fogalmazott, ldtszélag nagyobb jogkorom
volt, s akkor — mondjuk — prébélgattam még a hatdskérom
esetleges hatdrait. Utdna a »tdrvényhozék« kemény munka-
val annyit faragtak le belSle, amennyit csak birtak. Ezek utdn
nehéz arrdl beszélni, hogy az orszdg életét ilyen vagy olyan
mértékben befolydsoltam. Ha valamivel mégis, akkor csak a
szavaimmal.” (1999. december 28. Népszabadsig Magazin)
Fotdk és forrds:
Gonczarpad.hu
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Képes torténelem

A fotogrifia torténete a 19. szdzad elejére nyulik vissza.
Az emberek médr nem elégedtek meg a valdsdghti festmé-
nyekkel, portrékkal, hanem még pontosabban szerették
volna dokumentalni azt, amit litnak. A hagyomdnyos fes-
tészetet, szobrdszatot lassan felvéltotta a fényképészet.

A fényképezdgép elddje a camera obscura volt, amely 1¢-
nyegében egy fénytdl védett szobdbdl vagy dobozbdl 4llt,
amelybe a fény egy apré lyukon keresztiil hatolt be. Ez a
fény forditott 4llast képet rajzolt ki a camera obscurdn be-
lil a lyukkal ellentétes oldalon, s igy jelent meg a falon,
vagy a papiron a kiilvildg képe.

Az elsd, gyakorlatban is hasznilhat6 fényképezdgép a
17. szézadban késziilt, de még kozel 150 évnek kellett el-
telnie ahhoz, hogy igazdn elterjedjen és széles korben hasz-
nalhaté legyen.

A szines fotok az 1910-es évekig ritkasdgszimba men-
tek. Ezek tobbsége eredetileg fekete-fehér kép volt, amely-
re utblag, kézzel vitték fel a szineket.

A 20. szézad kozepétdl egyre tobben keriiltek kapesolat-
ba valamilyen formdban a fot4zdssal.

Sokunk emléke 6rzi a Pajtas fényképezdgépet. Ezt a
Gamma Optikai Mivek gyirtotta 1955 és 1962 kozott,
majd a Finommechanikai Villalat. Népszertiek voltak a
szovjet Zenit, és a Practica markdju, az NDK-ban gydrtott
fényképezdgépek is. Megorokithettik velilk a nevezetes
eseményeket, legyen az eskiiv, kereszteld, az Gjsziilote és
a cseperedd kisgyermek mindennapjai, esetleg egy utazis,
kirandulds.

Ha igazolvanyképre volt sziikségiink, vagy professzionalis
fotét szerettiink volna készittetni, fényképészek vartak ma-
termeikben. A legjobban sikeriilt fotékat kdzszemlére bo-
cstottak; sokdig diszelegtek a fotémiitermek kirakatédban.

Az 1970-es években, hazdnkban is késziiltek mar ma-
vészi szinvonalt fényképek. A Nék Lapja olvaséi is taldl-
kozhattak Korniss Péter fotografus nevével, aki egyebek
kozott a paraszti életrdl, s az ingdz6 munkdsokrol készitett
dokumentarista képsorozatokat.

A modern médiaoktatdsban helyet kapott a fotogrifia,
mint mavészet.

Kiil6nb6z6 oktatdsi intézmények, egyesiiletek, alapitvi-
nyok, tjsigok, igy a Generdciénk Magazin is, rendszeresen
hirdetnek fotépdlydzatokat, amelyek eredményeként érde-
kes, j6 munkdk sziiletnek amatdr fényképészektdl.

A 20. szdzad végétd]l mér rohamosan terjednek a modern
digitalis rendszer(i eszkozok: fényképezdgépek, filmfelve-
v8k, fényképezésre alkalmas mobiltelefonok. Azonban to-
vdbbra is fontos, hogy az utékor megismerje a fényképezés
alapvetd technikai fogdsait és mivészetét.

A fotémiivészet négy, magyar szdrmazdsu csillaga a vi-
laghir Brassai, André Kertész, Moholy Nagy Liszl6,
valamint a 20. szdzad egyik legjelentésebb fotésa, Robert

Capa, credeti nevén Friedman Endre, aki a Budapesten
taldlhaté Kortdrs Fotogrifiai Kézpont névadéja. A Koz-
pont célja a vilighir(i magyar fotogrifia népszertisitése, a
fot6zds ondllé miivészeti dgként valé magyarorszdgi elis-
mertetése.

Egyre tobben, egyre tobbet fényképeznek. Mi marad
meg ebbdl a képtomegbdl, akdr csak egy év milva? A sze-
rencsés sorsd, arra érdemes foték muazeumokba, archivu-
mokba keriilnek, a t5bbi elkallédik, kidobjak. Holott azok
kozote is éreékes felvételek maradhatnak fenn.

Ezt vette észre két kozépiskolds fiatal, Tamdsi Miklés és
Szepessy Aron, akik az 1980-as évek vége felé lomtalani-
tasokon taldltak amatdr fotdkat, fotdnegativokat. A képek
szdma egyre gyarapodott, ami késdbb arra 6sztonozte Sket,
hogy létrehozzanak egy internetes fotéarchivumot. Besz-
kennelték az dsszegytilt anyagot, majd 2010-ben elinditot-
tdk honlapjukat, ahol a fotdkat ldthatjuk.

A Fortepan nevet azért adték a honlapnak, mert ele-
inte sok olyan fotét taldltak, amik az 1960-as 70-es évek-
ben késziiltek, és akkoriban a véci Forte gyar filmje volt a
legolesobb, legelterjedtebb nyersanyag az amatdr fotdsok
korében.

Ma mir a két egykori didk koziil csak Tamdsi Miklés
foglalkozik hivatdsszertien a fotdgytjteménnyel. Mdr tobb
mint szdzezer fénykép kozt bongészhetiink teljesen ingyen,
s kozlésiik esetén minddssze az adomdnyozé nevének fel-
tiintetésével. A gylijtemény az 1800-as évek vége és az
1990-es évek eleje kozote késziilt amatdr és profi felvéte-
lek legjobb, legérdekesebb darabjait tartalmazza. Latha-
tunk fotékat egyebek kozt az 1930-as évek Budapestjérdl,
a 2. vildghdborus karokrél, 1956-r6l, a Kdddr-korszakrol.
Az 1990-es évektdl mdr azért nem, mert azt az id8szakot
még til kozelinek véli a Fortepan miikodtetdje, hogy a va-
l6ban fontos felvételeket kivdlogassa. A honlap miikdését
dllami vagy unids tdimogatds nélkiil, magdnadomdnyokbdl
finanszirozzak.

Szddvdri Lidia
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Mindig szépseéget
es erteket kepviselt

NYOLCVAN EVE SZULETETT ZORAN SZTEVANOVITY
,Erdemes volt, akkor megldtod, hogy érdemes volt. Tudom,
rdjossz, érdemes volt harcolnod igy” — énekelte Zordn 1967-
ben a Gyémdnt és arany cim{i nagy sligerében, melynek idé-
zett sordba szeretett bele az akkor tizenhét éves Kariké Kata-
lin, a mdra vildghir(vé lett biokémikus, a koronavirus elleni
Pfizer—BionTech-vakcina tdrskutatdja. Persze nem csupédn
a Metré egyiittesben énekld Sztevanovity Zordn dalaiba
voltak szerelemesek a tinédzserlinyok, hanem a sdrmos, jé
kialldst, mindig jél 6lt6zott zenészbe is. A rajongdsukra jel-
lemzd volt, hogy az akkoriban fehér tetej(i fekete Mercedesét
egy éjszaka a ldnyok telehordtdk virdggal, s midén a Metré
egyik székestehérvari koncertje eldtt a helyi djsgban eldrul-
ta, hogy kedvenc étele a palacsinta, a hangverseny utdn pala-
csintahegyek vértdk a miivészbejdréndl. ..

Mert Zorint nem lehetett nem szeretni. Mar akkor
sem. S jellemzden az 1966-os feltlinése 6ta, amit a Mi f4j?
cim( dallal ,kévetett” el, amikor Fapofinak hivtdk, mert
rezzenéstelen arccal gitdrozott és énekelt, s ezt a tinilé-
nyok szinte zabdltdk. Miként testvérét, Dusdnt is. O volta
Metréban az ,elektronyos” ember, aki tankokbdl kiszerelt
alkatrészekbdl is épitett erdsitéket abban a legendds hatva-
nas évekbeli beatkorszakban. Amikor a hosszi haj a lizadds
szimbdéluma volt, amirdl a beatzenész Zorannak is vannak
emlékei, élményei. Midén Kdddr Janos elvtdrs kijelentette,
hogy semmi baj nincs a fiatalok vallig éré hajéval, az errdl
sz6l6 Gjsdgcikket Zordn betette a személyi igazolvdnyaba,
s amikor egyszer a hippis kiilseje miatt igazoltattdk a ren-
dérok, azzal egyiitt nytjtotta 4t nekik.

Miutdn a hetvenes évek elején ledlle a Metrd, kiruccant a
rockzenébe és a nyugat-eurdpai vendéglétézdsba. Ez utébbi
lepukkant helyeken valé fellépéseket is jelentett, de késébb
tgy értékelte ezt az iddszakot, hogy bdr nehéz idészaka volt
életének, de j6 iskola volt ahhoz, megtanuljon aldzattal vi-
szonyulni a szinpadhoz. S akkor jott Presser Gédbor, aki arra
kérte, hagyja abba a zenekarosdit és széléénekesként 1épjen
Ujra a palydra. 1978- ban meg is jelent az els6 6ndllé albuma,
amely azonméd Az év poplemeze lett. Szomortan szép, de
nem lelki lehangoltsdgrél drulkodd, Presser zongordjan szii-
letett dalai szinte minden korosztalyhoz utat taldltak. Kivale-
képp Dusdn bens8séges, intim szovegeivel, de hit mégiscsak
& ismerte legjobban a testvére érzelem- és gondolatvildgdt.
Zorén megtaldlta a sajét hangjdt, a kozonség pedig megtaldlt
egy Uj Zordnt, aki szovegcentrikus, a magyar pop-rockon be-
lil is komolyabb miifajt képviselve kezdhetett el egy Gjabb
sikersztorit. Jellemz8, hogy amikor a masodik széldlemezére
Presser megirta a Romantika cim dalt, kétségei voltak, nem
lesz-e Zordnhoz méltatlanul tilsdgosan is ,sldgeres”. Dusdn

azonban megldtta ,egy eleven képeslap elttlzott” szineit és a
Romantika éridsi sldger lett.

Zorén tudatos sikercsindl6 — igy jellemezte Dusdn a bé-
tyjat, hozzdtéve, hogy mindemellett a mdssdgra fogékony
és érzékeny értelmiségi is. Akit a szakma is tisztel és szeret.
Nem véletlen, hogy 6t zenekarnyi zenész fordult mar meg
mellette a koncertszinpadon és midén szélélemezeit gyur-
ta, a stadié eldtt szinte sorban alltak a jobbnal jobb zené-
szek, mert hdt Zordn, Dusdn és Presser dltal dédelgetett
sz6léalbumai a mindség garancidi is. A lemezeit, a koncert-
jeit hallgatva gy érezni, mintha folyamatosan harménia-
ban lenne 6nmagéval. Ez pedig nem kis hatdssal van rdnk
is ebben a felbolydult, egyre kevesebb harménidt kindlé
vildgunkban. Mintha ezt a bel6le sugdrzé harménidt mér-
noki pontossdggal tervezte volna meg, de hiszen mégiscsak
mérnoknek késziilt. Két évet jart a Miszaki Egyetemre, de
a gitdr szdmizte életébdl a tervezdasztalt. Mdig érdekli a
szdmitdstechnika, az elméleti fizika, a csillagdszat, de a m-
szaki érdeklédés mellett azért béven van hely az érzelmek
draddsdnak, az intuiciénak, mert ugy véli, a megérzésbél
sziiletett otleteket is konstruktivan kell kezelni.

Minden eddigi szélélemeze 6nportré és vallomds egy-
szerre. Idétlen dallamok, idétlen szovegekkel, ezért is j6
ezeket az albumokat mdig hallgatni, hiszen olyan frissen
hatnak! Csoda, hogy t6bb mint tizszer toltétte meg a bu-
dapesti Puskds Ferenc Aréndt? Vajon melyik mai pop-rock
sztdrocska lesz képes erre majd hatvan-hetven évesen? Zo-
rannal kapcsolatban szé nincs nosztalgidrdl. Intelligens
eléadd, olykor irénidval dtszStt lirai dalai, intimitdst kindl6
hangulatai korongrél és él6koncertekrél is telibe taldljik
hallgatéit, nézdit. Az, hogy Sindor P4l megkindlta nyul-
farknyi szereppel a Ripacsok cim filmjében, vagy a francia
Sylvie Vartan amerikai stidiéban vette fel az Apdm hitte
cimd daldt, hogy megfontoltan visszautasitotta a keres-
kedelmi tévécsatorndk nagy pénzzel jaré felkérésée tehet-
ségkutatok zstrijébe, csupdn életrajzi adalék. A ,kécos kis
ordogbdl” 6rokérvényd, hiteles eldadé lett, aki szépséget,
értéket kozvetitve gondolkodtat el benniinket.

Szinte hihetetlen: Zordn Sztevanovity 2022 mdrciusé-
ban lett nyolcvanéves.

Csontos Tibor



Tavaszkoszonto

Csider Sandor versei nok napjara

Tied vagyok Szeretlek!

Fehér pdrnddon kék virradat
csokokkal rezzentem dlmodat

Mindig ugyaniigy, mégis mdsként,
ahogy naponta kel fel a nap,

észre sem veszik, 1gy sugdroz,
hajnal van kedvesem vdr a vildg éltet vdltozd vildgokat.

piritds mellé fozik tedt

nem tudni a jovénk mit hoz ma el

kérdéseinkre hogyan felel Hajolj kizel!

[felgirdiil fiiggonyiink a szinpadon
tudd hogy szeretlek szeress nagyon

Semmit ne szolj csak figyelj ram
ldsd meg ha szomorii vagyok

szelid karoddal ilelj dt

szoritsd arcomboz homlokod.

kivdnjunk egymdsnak szépet és jot
csoddt igézdt vardzsoldt

Jdradozz boldogulj légy aki vagy
tdvolbdl vigydzom titjaidat

iinnepek mitlnak és hétkoznapok
1igy vagy enyém hogy tied vagyok.

Csdkod felel

16led indulok hozzdd jovik

bdnatot hozok és 6romot

akkor is szeress ha nem voltam jé
vigasz az olelés gydgyit a szé

iilj mellém kedvesem és meséld el
mit hozott ez a nap é mit vitt el

utadon kit ldttdl készontek-e
befogadott-e a vdros szive

készitsiink vacsordt a tiizhely meleg
éltiink s mit megéltiink kiszonjiik meg

alkonyi drdkra szép este szdll
lelassul az idé szinte megdll

szavakkal kérdezlek csékod felel

vdllamon szenderegsz 1igy alszol el.
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Nagyioldal

Szuloi praktikak

Sziilének lenni nehéz, féleg, mikor a gyerek visszautasitja
az ételt, nem fogad szot vagy egydltaldn nem figyel. Hogy
a viselkedésében javuldst érjen el, sok sziil alkalmazza a
forditott pszicholdgidt. Ezzel rd lehet venni valakit, hogy
olyasmit tegyen, amit egyébként nem akart megtenni. F§-
leg azokndl vilik be, akik nagyon nem szeretik, ha mdsok
megmondjdk, mit kellene csindlniuk.

Az alabbi 15 torténetet olyan sziilék osztottdk meg, akik
sikeresen alkalmaztik gyerekeiknél a forditott pszichold-
gidt.

A fiam nagyon lobbanékony volt kiskordban. Megpré-
balt elfutni, mikor az Gttesten keltiink 4t. Elkezdtem neki
azt mondani, hogy muszdj fognia a kezemet, mert kiilon-
ben ellopnak melléle. Mikadott. Felel8snek érezte magit,
nehogy valaki elraboljon az utcdn.

A ldnyom 3 éves volt, mikor folyton azt kérte, hogy ol-
ben vigyiik fel az emeletre a szobdjdba. Azt szokta mon-
dani, hogy nem tudja, hogyan kell felmenni. Erre én azt
mondtam neki, mutassa meg, mit nem tud rajta. Felment
néhédny lépcsén, majd addig mutatta, mig fel nem ért az
emeletre. ,Hogyan tudtdl felmenni, ha nem tudod, ho-
gyan kell?” — kérdeztem téle. ,Azt hiszem, mdr tudom”
— mondta.

Gyerekkoromban anyukdm azt szokta mondani, hogy a
nyelvemre van irva, ha hazudok. Mikor fiillentettem, és &
azt mondta: ,Mutasd a nyelved!”, én sosem nyitottam ki a
szdmat. Annyira jol makédéet, hogy a sajét gyerekeimnél
is alkalmazom.

A 4 éves fiam mindig megharapta a t6bbi gyereket az
oviban. Egy nap azt mondtam neki, hogy ez egy nem ha-
rapds ovi. Ha tovébb folytatja a harapdaldst, dtkeriil egy
harapés oviba, ahol 8t is mindenki megharapja majd, még
az 6vondk is. Soha t6bbé nem harapddlt.

Gyerekkoromban anyukdm azt szokta mondani, hogy
a leendd férjem ugy fog kinézni, mint az étel, amit
otthagytam a tdnyéromon. Semmit nem hagytam
meg soha, mert azt akartam, hogy j6kép férjem
legyen. Mikor csirkecsontok ma-
radtak a tdnyéron, néha sirtam,
de anyukim megnyugtatott,
hogy az nem szdmit.

Mikor kicsi volt, azt mond-
tam a ldnyomnak, ha hazu-
dik, egy piros folt jelenik
meg a homlokin. Mindig
észrevettem, hogy mikor
nem mond igazat, mert
egybdl eltakar-
ta a homlokit.
Most, hogy mdr
nagyobb,  na-

gyokat szoktunk nevetni ezen. Azt hiszem, egyszer majd 6
is beveti ezt a gyerekeinél.

Azt mondtam a fiamnak, hogy allergids vagyok a nya-
fogdsra. Mindig, mikor elkezdett nyafogni, agy csindltam,
mintha tiisszentenék, 6 pedig rogton bocsdnatot kért, és
abbahagyta.

Anyukdm azt mondta, a spendttdl olyan erds leszek,
mint Popeye, és ha megeszem, fel tudom majd emelni a
hdzat. Néhdny falat utdn kiszaladt velem, és én megpré-
béltam felemelni. Azt mondta: ,Nézd, mdr megmozdult!
Fussunk vissza, és egyél még gyorsan!” Visszamentiink, és
megettem az dsszeset.

Egyszer azt mondtam a legid8sebb gyerekemnek: ,Na-
gyon fdradt vagyok, de még sok munka van a kertben, jé
lenne, ha segitenél. Ha te és a testvéred csendben lesztek,
alszom egyet az emeleten. De ha felébresztetek, ki kell
menniink a kertbe dolgozni.” Mondanom sem kell, csen-
desen tévéztek a foldszinten, és az lett a jutalmuk, hogy
nem kellett kerti munkdt végezniiik.

Mondtam a gyereknek, hogy az tGton az olajfoltok azok-
nak a gyerekeknek a nyomai, akik dtrohantak az attesten,
nem néztek korbe, és eliitotte ket az autd. Most mindkét
irdnyba kétszer elnéz, miel8tt dtmegy az Gton.

Gyerekkoromban apukdm azt szokta mondani, hogy a
fogmosdstdl jobban alszom majd. 13 évvel késébb, mikor
egy vizsga el6tt nem tudtam elaludni, tgy déntdttem, fo-
gat mosok. Gondoltam, majd ettdl elalszok. Aztin bele-
néztem a tiikorbe, és hirtelen rdjottem, hogy az apukdm
atvert.

Azt mondtam a gyerekeimnek, hogy a hdzban minden
porcica gonosztevd, és csak a porszivoval lehet legydzni
6ket. Mdr 30 perce ezt csindljdk.

A fiam ezen a héten nem ment iskoldba, ezért megen-

gedtem neki, hogy napi 8 érdt haszndlja az iPadet, amig
én dolgozom. Teljesen elege lett beldle, és mér csak

rajzolni akar meg az udvaron jétszani.
Anyukdmnak volt egy
ismerdse, aki zoldséget
mindig csak a sajdt t4-
nyérjara tett, a gyere-
keiére nem. Mikor
a gyerekek kértek
beldle, mindig azt
mondta, ez felndtt
étel, de azért egy
kicsit taldn kap-
hatnak.  Felndtt-
ként a gyerekei
imddjdk a zoldsé-

geket.

Forrds: Kuffer.hu
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Neveljiink novényeket!

Utmutato kedvenc
szobanoveényeink
gondozasahoz 3.

Sok nyugdijas tirs kedvenc hobbija két8dik a szobang-
vényekhez. Sorozatunkkal nekik kivinunk kedvesked-
ni, bemutatva a legelterjedtebb névényeket, gondo-
zdsuk alapvet8 ismérveit, és emellett néhdny hasznos

praktikat is figyelmiikbe ajinlunk.

8. Flamingdvirag (Anthurium)

A flamingévirdg Dél-Amerikdbdl szérmazd, hazdnkban
is rendkiviil kedvelt szobandvény. Népszertiségének oka,
hogy latvdnyos piros, rézsaszin vagy fehér virdgokkal or-
vendezteti meg gondozéjit.

Virdgait a februdrtdl juliusig terjedd idészakban csoddl-
hatjuk meg, az év tovabbi idészakaiban pihen. A flamin-
gbvirdg mérgezd szobandvény, olyan anyagokat tartalmaz,
melyek irritdljak a nydlkahdreydt.

A névényt vildgos, vagy féldrnyékos, kellemesen meleg
helyre helyezziik, a t(iz6 naptdl viszont évjuk. Egész éven
4t 20 fok koriili hémérséklet megfeleld szdmdra.

Télen mérsékeljiik az ontdzést, mig tavasztdl Sszig legyen
rendszeres, viz soha ne élljon alatta. Ldgy vizzel 6ntdzziink.

Kedveli a pards kornyezetet, ezt pdrdsitdssal biztosithat-
juk a szdmdra. A pdrasitds sordn figyeljiink rd oda, hogy a vi-
rigokra ne keriiljon a kipermetezett vizb6l. Ha a virdgokra
keriil a vizbél, akkor barna foltok jelenhetnek meg rajtuk.

A flamingdvirdgot magrdl, valamint egyszer(ibben
t8osztéssal lehet szaporitani. Atiiltetni tavasszal lehet, ez
akkor vélik sziikségessé, ha kindtte a cserepét, illetve el-
haszndlédott a foldje.

A tSosztéssal valé szaporitdst elvégezhetjiik az dtiiltetéssel
egy id8ben. Az dtiiltetéshez A tipusu virdgfoldet valasszunk.

Ha napon tartjuk, és a levegd is il szdraz, akkor a ta-
kédcsatkak tdimadhatjak meg, a levelek széle pedig besodrédik.
Levéltetvek és pajzstetvek szintén veszélyt jelenthetnek ra.

9. Kdnnyezdpalma (Monstera deliciosa)

A kénnyezdpalma Mexikébdl szirmazdé névény. Kedvelt
nagytermet(i levéldisznovény. Kiilonlegességét és £6 ékessé-
gét, az 6ridsi erbsen tagolt, szabdalt levelei adjdk.

A mérgezd szobandvény, olyan anyagokat tartalmaz,
amelyek a bdrt és a nydlkahdrtydt is irritdljak.

Atiiltetése és szaporitésa sordn jarjunk el koriiltekints-
en, haszndljunk kesztyit, és figyeljiink oda, ha hdzidlla,
vagy kisgyerek van a lakdsban, hogy ne vehesse a szdjiba a
névényt, ne rdghassa meg.

A vildgos, nem t(iz8 napos hely a legmegfeleldbb a szd-
mira, de félirnyékos helyen is boldogul.

Az 6ntozés sordn tartsuk mérsékelten nedvesen a foldjét,
ne hagyjuk kiszdradni, de ne is 4lljon a vizben. Tavasszal és
nydron hetente adjunk neki tdpoldatot az 6ntdzés sordn.

Igényli a pdrds levegdt, a szdraz levegd kedvez a kdrte-
v8k megjelenésének is, ezért mindenképp gondoskodjunk
parasitdsrol.

Nem kell tdl gyakran 4tiiltetni, csak ha a fold elhasz-
naléddsa, vagy a cserép kindvése miatt szitkségessé valik.
Az iiltetéshez megfeleld a C tipust virdgfold.

Fejdugvannyal és mohdzdssal szaporithaté.

Széraz levegdjli helyen megtdmadhatjdk a pajzstetvek és
a takdcsatkdk is.

10. Nyillevél (Syngonium podophyllum)

A nyillevél, tiveghdzi nyillevél Kozép-Amerikdbél szdrma-
z6 novény. Kedvelt szobandvény, nyilhegyre emlékeztetd
formdju levélzetével diszit.

Azon tdl, hogy mutatdés névény, mds elényds tulajdon-
sdgai is vannak, az egyik, hogy a sima zold, nem mintds le-
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Neveljiink novényeket!

vélzetl fajtdi a félarnyékot is j6l birjik, emiatt drnyékosabb
helyen is bétran tarthatdk.

Tovébbi pozitiv tulajdonsidga, hogy a leveg8ben 1év6 k-
ros anyagok koziil a formaldehid mennyiségét is csokkenti,
tehdt remek légtisztité szobandvény is.

Ha egyszint z6ld levell véltozatot valasztunk, vildgos,
vagy félarnyékos, ha mintds level(it, akkor vildgos, kelleme-
sen meleg helyen tartsuk.

Szobahémérsékletd, ligy vizzel 6ntozziik, foldjét tartsuk
mindig kissé nedvesen.

Tavasszal és nydron kéthetente adjunk neki tdpoldatort,
a tobbi évszakban elhagyhaté a tdpoldatozs.

Kedveli a pérds levegdt, leveleit permetezziik vizzel, és
gyakran portalanitsuk.

Atiiltetni elég akkor, ha mdr kicsi szdmdra a cserép, vagy
pedig a foldje nagyon elhaszndlédott. Az iiltetéshez megfe-
lel6 a B tipusa virdgfold.

Szaporitani szdr vagy fejdugvdnnyal lehet.

Forrds: https://citygreen. hu/

Lepjiik meg szobandvényiinket hangversenybeérlettel!

Sokan még mindig szkeptikusak, ha széba keriilnek az
érz8 novények, pedig mar sok évtizedes kutatémunka
all az 4j tudomdnydg mogott. Nem is tehetiink jobbat
n6vényeinkkel, mint hogy egy kis Bach-muzsikéval
szérakoztatjuk Sket.

Sokszor azért megyiink a természetbe, hogy elmene-
kiiljiink a vdros zajét6l. Abban reménykediink, itt csénd
és béke var minket, de ha figyelmesen hallgatunk, rdjohe-
tiink, hogy a vadon is bévelkedik hangokban. Sok kutaté
dllitja, hogy a novények a természet hangjaihoz igazitjdk
»viselkedésiiket”. A jelenséget vizsgdlé tudomdnydg a no-
vényakusztika.

Tancoljunk a korai viragzasért

Mir az 1960-as években kisérleteztek a novények halldsd-
val. Dr. T. C. Singh az indiai Annamalia Egyetemen végzett
kutatdsokat, és azt taldlta, hogy klasszikus zene hatdsira a
noévények akdr 20 szdzalékkal gyorsabban nének. A szdn-
tofoldi  novényeknél ugyanilyen novekedésgyarapoddst
regisztralt zene hatdsira. A mezitlibas tdncolds okozta rez-
gések hangjaival is kisérletezett, és az eredmény: a virdgos
névények, példdul a pettnia és a koromvirdg két héttel ha-
marabb borultak virdgba, mint a kontroll névénycsoport.
Magokkal végzett kisérleteiben azt taldlta, hogy a ,zenét
hallgat6” magok a kés@bbi csirdztatds sordn nagyobb leve-
leket hoztak, és egészségesebbek lettek.

Egy miésik kisérletben a rock hatdsdt figyelték meg a
novényeken. Kisérleteik sordn beigazolédott, hogy a névé-
nyek csak a klasszikus zenére reagdlnak pozitivan, Jimmy
Hendrixet meghallva a névények menekiilére fogtak.

Elkdsztak, vagy rendellenes, gorbe novekedést és kisebb
leveleket produkaltak. A zene kiilonb6z8 formdi eltérd
hanghulldim-frekvencidval, nyomdssal és rezgéssel rendel-
keznek. A rock nagyobb nyomdst fejt ki, ami kdros lehet a
ndvényekre.

A viragok halljak a méhek ziimmaogését

Az egyik legismertebb tanulmdnyt ezen a teriileten a Li-
getszépével végezték. Egy izraeli kutatécsoport felfedezte,
hogy a névény édesebb nektirt termel, amikor megérzi

a méh kozeledtét. Akdr husz szdzalékkal édesebbé tudjik
tenni nektdrjukat, ugyanis a méhek a legtobb cukrot tar-
talmazé virdgokat részesitik elényben, mert tobb energidt
nyernek beldliik. De vannak elényei a virdg szdmdra is: a
méh ldtogatdsa hosszabb ideig tart, és a méhek nagyobb
val6szintiséggel ldtogatjak meg ugyanazon faj mds virdga-
it (mert azt feltételezik, hogy a tobbi egyed is hasonléan
édes).

Miért nem éllitja el8 folyamatosan a szuperédes nekedrt?
A vilasz a gazdasigossdg. A cukrozott nedi el8allitdsa sok
energidt igényel, és nagy pazarlds lenne dllandéan fenntar-
tani a vonzé cukorkoncentriciét.

Hogyan ismerik fel a virdgok a méhek hangjdt? Azt mér
tudjuk, hogy a szirmoknak nagy szerepiik van a halldsban:
amikor egy sértetlen virdg méhziimmogést hall, ugyanazon
a frekvencidn kezd vibrélni — a t6bbi frekvencide kisziri.
De ha a virdg sériilt a hatds kevésbé sikeres. Szirmok nélkiil
a virdg kevésbé tud reagdlni a kdrnyezeti hangokra. A Li-
getszépe esetében a szirmok tdl alakd elrendezése idedlis a
rezgések felerdsitésére.

Védekez6 novényfiilek
A névények nemcsak a szaporoddsuk biztositésa érdekében
reagdlnak a hangokra, hanem azért is, hogy megvédjék ma-
gukat. A kdposztafélék csalddjiba tartozo, kistermetti lad-
fli antitesteket termel, amikor egy hernyé megeszi. Sok tu-
dést dmulatba ejtett ez a reakcid, de ma mdr tudjdk, hogy
ez a herny6 harapdaldsinak hangjdra adott vélasz.

Ugyanezt a novényt mds zajvizsgdlatoknak is aldvetet-
ték. Ugy tiinik, hogy a ladfi képes érzékelni a mozgé viz
hangjdt is.

A névekedés optimalizdldsa érdekében a névény gyoke-
rei lehetdleg abba az irdnyba nének, ahonnan a hang jon.

A névények okosabbak, mint elsé pillantdsra gondol-
ndnk. Abban, hogy képesek reagdlni a hangokra, ma mér a
legtobb tudés egyetért. Ezért itt az ideje, hogy feliilvizsgal-
juk a ,halldssal” kapcsolatos el8itéleteinket, és elismerjiik,
hogy fiil és agy nélkiil is lehet hallani. Bdr ma mdr a nové-
nyi agytalansdg tedridja is megddlni ldtszik.

Forrds: Index
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In Memoriam

Elbucsuztunk egy kivalo embertol

A napokban kisértiik utolsé utjdra Szekeres Istvanné tisz-
teletbeli elndkiinket, aki vdratlanul itt hagyott benniinket.
Nagyon nehéz szavakat taldlni, amikor egy kivdlé képes-
ségli vezetdtdl, rendkiviili képességli kozosségi embertdl és
j6 bardttdl bacstzunk.

Kedves Gizike!

Megdobbenve értesiiltiink a megvéltoztathatatlan tény-
18], hogy 6rokre itt hagytdl benniinket. Mindannyian szo-
mor szivvel dllunk hamvaid koriil.

A tobbezer {8s, nemzetkozi hirli Pécsi Brgyidr vezérigaz-
gatdi székébdl feldllva, a sikeres munkdval toltdte évtizedek
utdn nem vonultdl nyugalomba, hanem 1990-ben csatla-
koztdl a nemrég megalakult Pécsi nyugdijas kozosséghez és
hamarosan elvéllaltad Pécs vdros legnagyobb civil szerveze-
tévé fejlédd Péesi Nyugdijasok Egyesiilete vezetését.

Dinamikusan ldttdl munkdhoz, a kozosségépités terén
nagy terveid voltak, életvidim, emberbardt mentalitdsod,
kozosségformald egyéniséged sokakat lenyligozott, min-
denkinek erét adott. Hamarosan tébbezer fére novekedett
az Egyesiilet létszdma és tobb, mint 50 klub tartozott ide.
F§ célkittzésed volt, hogy az Egyesiilet tdmaszt nytjtson a
nyugdijasoknak a kialakul$ 4j tdrsadalmi kézegben, hogy
az idéskortak a mindennapjaikat ne magdnyosan t6ltsék,
hanem gazdag programokkal, az érdeklédési koriiknek
megfeleld kozosségi tevékenységgel teljenek napjaik. Mun-
kédat és az Egyesiilet tevékenységét az akkori 6nkormdny-
zat elismerte és timogatta, civil szervezetként tobb ciklu-
son keresztiil az 6nkormdnyzati képviselStestiiletben és a
szakmai bizottsigokban is helyet kaptak iddskort tarsaink.

F§ szervezdje voltdl a nyugdijas klubok regionilis és or-
szdgos szint( taldlkozdinak. J6 kapcsolatot alakitottal ki
mis civil szervezetekkel, a nyugdijasok orszdgos és nem-
zetkozi szervezeteivel is. Eredményesen irdnyitottad Pécs
testvérvdrosainak nyugdijasaival fenndllé kapcsolattar-
tést, a kozos programok megvaldsitdst. Elséként kotoeeél
egylittm(ikddési megéllapoddsokat Pécs testvérvdrosainak
nyugdijas szervezeteivel.

A legnagyobb orszdgos nyugdijas szervezetek, a Nyug-
dijasok Orszdgos Szovetsége és a Nyugdijasok Orszdgos
Képviselete elnokségének is aktiv tagja voltal tobb cikluson
keresztiil, igy a nyugdijas mozgalom orszdgos szint(i szer-
vezési munkdiban is tevékenyen vettél részt. Eredményes
munkdssdgod elismeréseként szdimtalan kittintetést és ok-
levelet kaptil az Onkormanyzattdl, az Orszigos Nyugdijas
Szervezetektdl és EgyesiiletiinktSl. A nyugdijas mozgalom-
ban dolgozdé nék orszdgos és nemzetkozi elismertségének
el8segitéséért végzett onkéntes munkddért 2011-ben el-
nyerted a Fénix Orszdgos Nagyasszonyi Dijat.

Az egyiitt ledolgozott években j6 munkakapcsolat ala-
kult ki kozottiink, jo hangulatban dolgoztunk egyiitt. El-

noki munkdd befejeztével sem hagytdl magunkra benniin-
ket, mert életed utolsé pillanatdig segitetted munkdnkat
azzal, hogy az Egyesiilet konyvelését is végezted.

Kedves Gizike, kedves Elnck Asszony!

Haildsan kosz6nom, hogy egyiitt dolgozhattam Veled,
tanulhattam Téled!

Az egyiitt megélt események csak emlékként maradnak
nekiink, amiket elfelejteni nem lehet, s6t az idé muldsdval
mind mélyebbé, értékesebbé valnak.

Csalddod fdjdalmdban osztozunk, fdjé szivvel bu-
cstzunk, emléked 6rokké megdrizziik. Nyugodj békében!

Somogyvdry Attila, a Nyugdijasok Egyesiiletének
tiszteletbeli elnike
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Fogyasztovédelem

Fogyasztovedelem a pénziigyekben

A szolgéltatdsok és a termékek visdrldsa és ezek fogyaszté-
védelme mellett igen lényeges szegmens a pénziigyeink és a
megtakaritdsaink védelmének biztositdsa.

Az elmult hisz év tapasztalatai azt mutatjdk, hogy a ter-
mékek eladdsa sordn torténé megkarositdsok mellett egyre
inkdbb el6térbe keriiltek a pénziigyek terén torténd visz-
szaélések. Ez a teriilet nagyon felkésziilt és mesterien ki-
dolgozott csaldsi médszereket igényel, ugyanakkor egy-egy
sikeres ,,bevetést” kovetden nagy pénzhez lehet hozz4 jutni.

Az elmult évtizedek nagy pénziigyi csaldsai kozé tartozik
a Questor-botrdny, ahol a nyugdijasok ezrei veszitették el
az életiik sordn félretett szerény megtakaritdsaikat. A bank
a kedvezd kamataira és az id8sek naivitdsdra alapozva tud-
ta becsapni az embereket és kicsalni az utolsé fillérjeiket.
De beszélhetnénk arrdl is, hogy az tidiilési jogok vétele és
eladdsa kapcsan kredlt szerz6désekkel még mindig jelentds
pénzeket tudnak emberektdl kicsalni.

Ujabban a csalék mdr azt a médszert is kidolgoztdk,
hogy a bankkdrtya adatai ismeretében kdrosithatnak meg
az id8s embereket és ezt az ,,unokdzds” csaldsok lehetdsége-
ivel kombindljék. A rendérség nemrégiben az aldbbi koz-
leményt adra ki:

Ne adja meg a bankkdrtydjénak adatait idegeneknek.
A sértettek bankkdrtya adataihoz jutottak hozzd a csaldk,
egyikiiket t6bb szdzezer forinttal kdrositottdk meg.

A kozleményt az aldbbi esettel timasztottdk ald: Egy férfi
tett bejelentést a rendérségre december 31-én arrél, hogy

TESER

édesanyjdt ismeretlen személy felhivta, és az unokdjanak
adta ki magit. A hivé elmondta, hogy megsériilt, és az elld-
tashoz pénzre van sziiksége. Miutdn a sértett kozolte, hogy
nem tart otthon készpénzt, a csalé a sértett bankkartydjin
szerepld adatok beolvasdsdt kérte, amelynek a hivott eleget
tett. Az ismeretlen tobb szdzezer forint értékben visdrolt a
kirtya adatait felhaszndlva.

Par nappal késébb szintén egy férfi értesitette a renddr-
séget, hogy nagymamdjit ismeretlen személy felhivta, az
unokdjaként mutatkozott be, majd elmondta, hogy bal-
esetet szenvedett és megsériilt. A kdrok rendezésére pénzt,
valamint késébb, a tovabbi beszélgetés sordn a bankkdrtyd-
jénak adatait kérte a sértettdl. A megszerzett adatokkal a
csalé nagyobb 6sszegli tranzakcié végrehajtdsdt kezdemé-
nyezte, azonban a bank blokkolta azt, igy kdr nem érte a
sértettet.

A rendérség azt tandcsolja, hogy ha hasonlé telefonhi-
vést kapnak, ne teljesitsék a telefondl6 kérését!

Ne adjdk ki a bankkdrtydjuk adatait (kdrtyaszdm, hdtol-
dalon 1év8 hdromjegyt kéd, lejarati ddtum) sem telefonos
megkeresések, sem kozosségi oldalon to6reénd felhivdsok
esetén illetékteleneknek, mivel ezen informiciék birtokd-
ban online visdrlds hajthat6 végre a kdrtya fizikai jelenléte
nélkiil is.

Mondjuk el ezeket a tapasztalatokat id8s tdrsainknak,
akaddlyozzuk meg a csalokat a tritkkjeik megvalsitdséban.

Horvdth Liszlé
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Technika

A mobiljaink kémkedhetnek utanunk —
A beszelgetéeseinket is lehallgatjak?

A telefonjaink rengeteg informdciét gytijtenek rélunk. Fel-
meriilhet a kérdés, vajon a beszélgetéseinket is rogzitik?

A tévoli szervereken halomszdmra gytlnek rélunk az
informdcidk. Az elemzd programok ltgjdk, mi érdekel
minket, hova megyiink és néha azt is, hogy mivel t5ltjitk
az idénket. Jellemzd az az eset, amikor Amerikdban egy
férfi felhdborodva kereste fel a Target-et, mivel nem értette,
hogy az druhdzlinc, hogy mer a f8iskolds gyerekének ba-
baruha-kuponokat kindlni. Pedig csak annyi tértént, hogy
a tdrsasdg rendszere kielemezte a ldny vésdrl6i szokésait,
és arra jutott, hogy a vevdjiik teherbe esett. Mint kideriilt
a szoftver jol kalkuldlt. A programjuk elébb rdjott, hogy
Gton van a baba, mint a kismama sziilei.

Az, hogy a nagy informatikai 6ridsok a bongészési szo-
késainkat kovetve folyamatosan gy(jtik rélunk az adato-
kat, ma mdr kozismert tény. Kérdés, hogy meddig mernek
elmenni? Lehetséges, hogy a mikrofonunk folyamatosan
hallgatézik, még akkor is, ha a mobilunkat épp nem hasz-
ndljuk? Ez a dilemma évek 6ta rendre felvetédik. Nem vé-
letleniil, hiszen példdk egész sora utal arra, hogy a telefo-
nunk, még akkor is, ha csak zsebre van dugva, nagyon jél
tudja, hogy mirdl diskurdlunk az ismerdseinkkel.

»Egy bardtom, aki dtjott hozzdnk az egyik nap arrél
mesélt, hogy hamarosan 1ézeres szemmutétre lesz sziiksé-
ge. Rogton utdna a Facebookon fel is ugrott egy 1ézeres
szemmtitét rekldmja, holott erre soha nem kerestem az in-
terneten, hisz a ldtdsom mindig tokéletes volt” — mesélte a
BBC-nek az Austin.

Az ehhez hasonlé eseteknek se szeri se szima. Az infor-
matikai biztonsdggal foglalkozé cégek mégse tudnak diilé-
re jutni ebben a témdban. A legtobbjiik szerint a technolé-
gia meg van ahhoz, hogy a mobiltelefonok lehallgassanak
minket, de ezzel a lehetdséggel a cégek valdszintileg nem
élnek. Szimpldn azért, mert nincs is r4 szitkségiik. Igy is
eleget tudnak rélunk.

Azok a kisérletek, amelyek ezt az elképzelést bizonyitjak,
mindenesetre kissé felszinesek. A Wandera nevii cégnél a
kutatok példdul két telefont tettek egy csondes szobdba és
kettdt egy olyanba, ahol fél érdn keresztiil macska- és ku-
tyatdp rekldmokat jitszottak le. A tesztet hiromszor megis-
mételték, és mivel azok a telefonok, amelyek audio-hirde-
tésekkel voltak bombdzva, a kisérletek utdn nem kezdtek el
dllateledel reklimokat feldobni, gy itélték meg, hogy szé
sincs lehallgatdsrél. Erre utalt az is, hogy az adatforgalom
a csendes és a hangos szobdban elhelyezett telefonoknal
nagyjébol ugyanakkora volt.

A kovetkeztetésiikkel az Asterisk nevii kiberbiztonsdgi
cég vezetS-tandcsaddja nem ért egyet. Szerinte a telefonok

nagyonis filelnek, viszont a reklimokat szortirozé progra-
mok csak bizonyos kulcsszavakra reagdlnak.

Hogy pontosan melyek ezek a kifejezések, azt nem le-
het tudni. De pont tigy ahogy a ,H¢, Alexa” felszélitds be
tudja kapcsolni az Amazon digitdlis asszisztensét, ugy elég
lehet az is, ha a mobil kézelében kiejtjitk a szdnkon egy
adott mdrka nevét vagy egy egyedi kifejezést, ahhoz, hogy
a mobilunkon megvéltozzon a rekldmfolyam.

A tandcsadé szerint mind emiatt az dtlagembernek nem
kell aggédnia. A privdt beszélgetéseit nem fogja él6 ember
visszahallgatni. Csak olyan szoftverek, amelyek igyekeznek
hatékonyabbd tenni a hirdetéseket.

Kivételek azért akadnak. Epp tavaly dertilt ki, hogy az
Apple digitélis asszisztensén a Siri-n keresztiil a cég rend-
szere véletlenil j6 pdr személyes beszélgetést is rogzitett.
Ezeket pedig az almds cég alvallalkoz6i néha vissza is hall-
gattdk. Szexudlis egytittlétek hangjai, tizleti tdrgyaldsok, il-
letve orvos és beteg kozti beszélgetések is voltak az dtnézett
audio fdjlokban. Az Apple azéta megigérte, hogy jobban
fognak figyelni a felhaszndl6k adataira.

Forrds: https://novekedes. hulelemzesek/a-mobiljaink-kem-
kedhetnek-utanunk-a-beszelgeteseinket-is-lehallgatjak
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Blinmegelozés

Készpeénzfelvetel,
bankkartya-
hasznalat veszélyei

A bincselekmény ezen formdja t6bbnyire a idéskortiakat
érinti, azonban a redlis dldozattd vélds — a mindennapi ro-
han életstilusunkat tekintve — mindenkit veszélyeztet.

Mis vagyondnak illegdlis megszerzésére szakosodott el-
kovetdi korok az aldbbi figyelemelterelésre alapozott tevé-
kenységiikkel szabadithatnak meg készpénzdllomdnyunk
egy részétdl.

Tébbnyire 2-3 f8s elkdvetdi csoportok a bankok kor-
nyékén, kozelebbrdl a bankjegykiadé automatdk kdrnyé-
kén lézengve varjak dldozataikat. Altaliban idés személyek
megjelenését kovetSen, kozelebb huzddnak kiszemelt 4l-
dozatukhoz, aki éppen a bank automatdbdl valé készpénz-
felvételre késziil. Az elkdvetSk megvirjék, mig a gyandtlan
dldozat kértydjdt beteszi az automatdba, és PIN-kddjdt be-
titi. Ezutdn az elkovetdi csapat egy vagy tobb tagja azonnal
leszolitja a PIN-kddot beiitd idds személyt. Amig a gya-
nutlan 4ldozat a feltett kérdésekre valaszol, addig a csapat
misik tagja benytl a termindl kezel6feliiletéhez, és az dltala
betitott osszeget kikéri az automatdbdl (dltalidban 50-100
ezer forintnyi készpénzt). A par mdsodperces tranzakcidt
kovet8en a megszerzett bankjegyekkel sietSsen tdvozik,
mikdzben a figyelemelterelést végz8 biintdrsak illedelme-
sen megkoszonik a segitséget, tGtbaigazitdst, majd 6k is té-
voznak. Az dldozat a legtobbszor észre sem veszi a lopdst,
a tranzakciot djra kezdi, és a felvett dsszeggel hazaindul.

Javaslataink:

— Ha lehetséges olyan bankjegykiadé automatdkat hasz-
niljanak, amely a bank épiiletén beliil taldlhaté;

— Készpénzfelvétel eldtt gydz8djenek meg, hogy kornyeze-
tilkben vannak-e gyands, céltalanul 16dorgd személyek;

— Ha tranzakcié kozben megszélitjdk, lehetSleg a kész-
pénz felvételéig ne forduljanak el az automata kijelzdjé-
t6, illetve ne vdlaszoljanak a feltett kérdésre;

— Ha mégis odafordul és vélaszol, elétte mindenképpen
szakitsa meg a tranzakciot
(dltaldban piros TORLES gombbal), majd a vélaszaddst
kévetden a miiveletet kezdje elslrél;

— Szépkort rokonainkat készpénzfelvételhez kisérjiik el,
és legytink veliik annak befejezéséig, majd kisérjiik 8ket
haza;

— Ne tartsék a PIN kédot a bankkdrtydn, illetve a bank-
kértydval egy irattartéban.

Egy kis odafigyeléssel, id8sebb csalddtagjaink feliigyele-
tével, értékeink megdrizhetdk.

Forrds: www.zknp.hu

(Zugloi Kozbiztonsdgi non-profit Kft)

LARGUS
OROKJARADEK

O

@D www.largusorokjaradek.com (J) +36 1788 9454

A LARGUS OROKJARADEK, megteremti Onnek
a j6l megérdemelt boldog idéskor anyagi
biztonsagat. De mit is nyujt az altalunk kinalt
életjaradék?

+ Szerzédéskor azonnali nagyosszegli kifizetést
az On kezébe, amely akar 10, 15, 20 milli¢ forint
is lehet! (az ingatlan értékétdl és a valasztott
konstrukciotodl fliggden).

+ Elethosszig tartd, garantdlt, folyamatos és kiemelt
6sszegU havi jaradék folyositasat.

4 Extra juttatast, mert bar a lakott ingatlanok csak
az 50%-at érik az ugyanolyan paraméterekkel
rendelkezd, de koltdzhetd ingatlanok értékének.
Mi mégis a piaci értéket vesszik figyelembe,

a kezdeti nagy 6sszeg, és a rendszeres havi
jaradék kiszamitasakor is.

4+ Automatikusan atvallalasra kerUl a lakas/haz
biztositasa.

4 Hasznadlja ki ezt a kdltségmegtakaritast,
igy a jévében ennek dijai szabadon elkolthetéve
valnak az On szamara!

4+ Hosszu tavon biztositjuk kényelmét azaltal, hogy
gondoskodunk az ingatlan mUszaki allapotanak
megdrzéserdl. Ezzel még tdbb marad az On
zsebében, amit magara kolthet.

+ Az ingatlan tulajdoni lapjan — a Foldhivatalnal
— bejegyeztetjik az On élethosszig tartd
lakashasznalati és életjaradéki jogat.

+ Extra garancia: A szerz6dés garantdlja,
hogy amennyiben nem kerUl folyésitasra
az esedékes havi jaradék, akkor a szerz8dott
ingatlan haladéktalanul visszaszall a jaradékosra.
Mindez ugy, hogy a jaradékosnak sem a kezdeti
sok milli¢ forintos kifizetést, sem az idé kdzben
folyositott havi jaradékokat nem kell visszafizetnie.

A jelentkezéseket az egész orszag teriiletérdl
varjuk, lakas, haz,
nyarald és telek tulajdon esetén is.
Ajanlatkérés:
+36 1 788 9454 / +36 70 273 1600
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Mozogjunk!

Minel tobbet lépsz, annal tovabb elsz -
a gyaloglas szerepe az életiinkben

A kényelem visszautasitdsa befektetés az egészségiinkbe.

Sokan azt gondoljik, hogy a természetjéris, gyalogtura-
zds rekredcids tevékenység, egy vilaszthaté szabadidds
elfoglaltsdg, csalddi program, egy lehetséges sporttevé-
kenység. Ennél azonban sokkal t6bb. Nem vélaszthato,
hanem kételez8 — az életben maraddsunkhoz.

A virosi, digitdlis létforma annyira eltdvolitja az em-
bereket a természetes kornyezettdl és a mozgdstdl, hogy a
természetjdras a napi elfoglaltsdg ranglétrdjanak az alsé
fokéra cstszott vissza. Olyan program lett, amit akkor (iz-
nek, ha marad r4 id8, de sokakndl még csak nem is opcié.

A modern ember megtanult a természet nélkiil élni.
Megszokta, hogy napi 10 6rét il az irdasztal el6tt, a tévé
elétt vagy az autéban. Megszokta, hogy nem a ldbdt hasz-
ndlja helyvéltoztatdsra, rdaddsul tdrgyakhoz ragaszkodik, és
nem élményekhez. Négy fal kozote sportol — ha egydlta-
lén szdn id8t erre —, és nem a szabadban. Online éli meg
kapcsolatait, online épiti fel 6nmagdt, online szerzi meg
onbizalmadt, és online kapcsolédik ki.

A gyaloglas hianya és természetes

kozegtol valo eltavolodas

Ezt a fajta elidegenedést mentilis és fizikai jélétiink ban-
ja, mert ez az életmdd teljesen fajidegen, és népbetegségek
kialakuldsdt okozza. Pedig a tdrdzds, a természetben val6
gyaloglds az emberiség lételeme, egészséges életmddunk ki-
alakitdsdnak és gyégyuldsunk elengedhetetlen eszkoze.

A vildghdlén sok olyan cikket lehet taldlni, amely tudo-
ményos kutatdsokrdl ir a gyaloglds preventiv és gydgyitd
hatdsa kapcsdn, vagy ahol szakemberek ldtnak el tandcsok-
kal, és természetjdrdsra buzditanak.

A gyalogldsnak kimagaslé szerepe van a demencia meg-
elézésében, az dlléképességiink fejlesztésében, az ideg-
rendszeriink egészséges miikddésében, az elhizds elleni
kiizdelemben, a hormonalis egyensily visszadllitdsiban, a
depresszi6 gydgyitisdban és tulajdonképpen az Gsszes civi-
lizaciés betegséggel szemben.

Mégis fontos hangsilyozni, hogy a jdrds képessége az
emberi faj fenntartisinak alapeleme. Azért van ilyen
jotékony hatdssal szervezetiinkre, mert a testiink erre a
mozgisformdra fejlédott ki. A legelemibb mozgdsforma,
aminek elhanyagoldsa leépiilést eredményez. Ha nem hasz-
ndljuk a mozgdsszerveinket, akkor azok elsatnyulnak, s mi-
vel legtobb életmikodésiink mozgissal toreénik, a mozgds-
szerv-rendszer leépiilése az egész szervezetiinkre kihat.

A mozgds tehdt alapvetd életjelenség, vagyis a gyalogls,
amire teremtettiink, nem egy vélaszthat6 program, hanem
talélésiik eszkoze kell, hogy legyen.

Az evolucié sem a kényelmesnek kedvez. A talélés a fit-
tek kivdltsdga, akik rugalmas adapticids készségekkel bir-
nak. Alkalmazkoddképességiinket pedig nagyban megha-
tdrozza a szabadban, mozgdssal eltdltote id6 — az egészség
titka tehdt a szabadban rejtézik.

Mozgas a természetben
Hét évvel ezel6tt létrehoztam a lakéhelyemen a Mozgds
a Természetben nevii turacsoportot, kifejezetten néknek.
A Facebook segitségével hirdettem a gyalogtirdimat. El-
sédlegesen nem is az volt a célom, hogy megmozgassam az
embereket, lefogyasszam Sket, vagy alakot formdljak vele,
hanem egy mozgalmat szerettem volna elinditani. Azt
akartam elérni, hogy alakuljon egy kozosség, legyenek
programok, amelyek életmédviltdsra 6sztondznek, és
megszerettetik, visszahozzdk az emberek mindennap-
jaiba a tardzdst.

A kezdeményezés pedig kindtte magdt: jottek fogyni,
vagy csak a tdrsasdg miatt, mdsok a kihivést keresték, vagy
a lelki sebeiket dpoltdk. Aki egyszer eljote, legkozelebb is

csatlakozott, mert a természetben valé mozgds addiktiv.

Miért addiktiv a természet?

Az embert beszippantja a természetes kozeg, és a hegyte-
tén, az erdei tisztdson, az dsvényen, egy fdt, vadat csoddlva
jon rd, hogy mi ide val6k vagyunk.

Természeti lények vagyunk, a libainkat haszndljuk az
elérehaladdshoz, itt szivhatjuk magunkba az élet levegdjét,
itt lehetiink 6nmagunk.

Ha tdrsasdggal megyiink, itt beszélgethetiink tartalma-
san, mert a gyaloglds beszéltet. Itt belenézhetiink a mdsik
szemébe, megérinthetjitk egymdst, itt a valésigban megélt
tartalmakat élhetjiik 4t egyediil, bardttal vagy csaldddal.
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Mozogjunk!

Vissza a természetbe! Na de hogyan?

Tudjuk, hogy kellene, az igény megvan r4, hiszen egyre
tobben — de még mindig nem elegen — fordulnak el a ma-
terialista vildgtdl, s keresik az élményeket, vigynak vissza
abba a természetes élettérbe, ahol az emberi faj tobb szdz-
ezer évet eltoltott.

A gyakorlatban nehéz megvalésitani, hogy minden
nap minimum 8 kilométert gyalogoljunk az erdében,
hiszen szdmos nemzetkozi egészségligyi szervezet ennyit
ajanl. Hdromgyerekes anyaként mondom, hogy nehezen
kivitelezhetd, mert a modern életiink nem erre rendezke-
dett be. Ettdl fiiggetleniil sokat tehetiink, sokkal tobbet,
mintha csak olvassuk az ajdnldsokat.

Tenni, térekedni, elhatdrozni kell. Kilépni abbdl a bizo-
nyos elcsépelt komfortzéndbdl, amit pillanatnyilag a me-
leg, tiszta otthon kényelme nyujt. A legfontosabb pedig,
példat kell mutatni utédainknak, dtadni nekik azt, ami
talélésiik kulcsa lesz. Ez sziildi felelsségiink!

Csak maskeépp kell szervezni a hétkoznapjainkat

— Mehetiink gyalog vésdrolni, a gyermekeinket nem kell
az iskola kapuig elvinni kocsival, csak az utolsé 200 mé-
tert tegyék meg gyalog.

— A kozos vasarnapi ebédek utdn ne a filmnézés legyen a
program, hanem egy kozos séta, és ez viljon szokdsunkkd.

— Ugy tervezzitk a munkahelyre valé bejutist, hogy ab-
ban legyen minimum 20 perc folyamatos gyaloglds.

— A liftek haszndlatdnak nélkiilozése is az egészségiinket
szolgdlja, ha 1épcsdzve jutunk fel [épcsdn az emeletre.

— A bardtainkkal eltoltott kozos id6é vagy a randevu al-
ternativdja is lehet egy tartalmas kirdndulds a kozeli
hegyekben.

— Mi 4gy oldottuk meg a nagy csalddi osszejoveteleket a
koronavirus idején, hogy kivilasztottunk egy minden-
kihez kozel esd hegységet, ott taldlkoztunk, és egy nagy
séta kozben beszélgettiink, egyiitt voltunk, piknikez-
tiink — ez azdta szokdssd valt.

Ne legyen kifogds a szél, a hideg, az es§ meg a sir, mert
ezek a természet elemei, amikhez alkalmazkodnunk kell,
hogy immunrendszeriink er8s6djon. A megfeleld ruhdzat
és felszerelés sokat javit az élmény mindségén.

Ha ugy tetszik, a kényelem visszautasitdsa befektetés az
egészségiinkbe, mert azt mindenképpen kijelenthetjiik,
hogy a tbb gyaloglds egyiitt jdr a hosszabb élettel.

Salamon Gabriella irdsa
Forrds: Tudaton.hu

,TOBORZO EMLEKFUTAS 2022”

A Katonaolimpikonok Bardti Kér kezdeményezésére
2022. majus 6-20. kozott, 1824 kilométeres
utvonalon, 219 telepiilés érintésével keriil megrendezésre
ez a nagyszabdsu sport- és kulturilis esemény.

A 25 f6 hivatdsos, szerzddéses, onkéntes katonai valtd
ezzel a rendezvénnyel tiszteleg a magyar sport napja (md-
jus 6.), illetve a Magyar Honvédelem 174. évforduléja
(mdjus 21.) elét.

A ,,Toborzé6 Emlékfutds” nem csak a katonikrél szél,
hanem az érintett telepiilések lakossidginak bevondsa-
val kézdsen sportolunk és emlékeziink elesett hdseink-
re, katonaolimpikonjainkra.

A rendezvény céljai kozott szerepel:

— hozzdjérulni a magyar sport dpoldsahoz, az egészséges
életmdd el8segitéséhez, a sport kedvezd hatdsainak, ér-
tékeinek érvényesitéséhez;

— megemlékezni valamennyi, mar elhunyt, egykori sport-
nagysdgunkra;

— megemlékezés az 1. és I1. vildghdbortuban szolgilt és ele-
sett katondk emléke elétt, a futds Gtvonaldn elhelyezke-
dd6 katonai sirhelyeknél;

— katonai toborzds — amely betekintést ad a fiatalok sz4-
mdra a katonai életpdlyamodellbe — toborzéprogramok,
haditechnikai eszkdz bemutat6k, helydrségi zenekarok
fellépésével, valamint egy kiilonleges diszelgd csoport
alaki bemutatéjanak szervezésével;

— a Magyar Vordskereszttel kozosen onkéntes véradds
szervezése a kdzponti toborzé rendezvények helyszinein.

A kézponti helyszineken olyan kulturdlis programokat
kindlunk, amelyekbdl nem csak a Magyar Honvédség érté-
keit ismerhetik meg, hanem a helyi kulturélis értékekkel is
taldlkozhatnak az érdekléddk.

Kezdeményeztiik, hogy az oktatdsi intézmények, spor-
tegyesiiletek didkjai, sportoldi futva csatlakozzanak az ut-
vonalon érintett telepiiléseken a katonai valt6 tagjaihoz.

A rendezvény zdrdsaként, mdjus 20-dn Budapesten a
katonafuték dtadjék az dtvonaldba esd telepiilések pol-
gdrmesterei dltal felttizott emlékszalagokkal diszitett elsd
stafétabotot Dr. Szabé Tiinde Sportért felelds dllamtitkdr
részére, a masik stafétabot a HM Hadtorténeti Intézet és
Muzeum épiiletében keriil kihelyezésre, majd a Katonao-
limpikonok Barati Kor, a Magyar Olimpiai Akadémia, va-
lamint a civil szervezetek képviseldi a katonaolimpikonok
tiszteletére emlékedbldt avatnak.

Kérjiik Onéket, hogy - akir csalidi program része-
ként - biztassdk a vdrosukon, telepiilésitkon dthaladé
katona futékat, tekintsék meg programjainkat, ezzel is
elismerve nemes kiildetésiiket, nem mindennapi telje-
sitményiiket!

Pusztai Imre

Katonaolimpikonok Bardti Kor titkdra

Tovébbi informdcidk: feher.erzsebet9@gmail.com
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Tavaszvaro és hojtos ételek

Tél végére szervezetiink tartalékai kimeriilnek, a tavaszi fé-
radtsdg leginkdbb ennek kdszonhetd. A tavaszviré és bojti
ételek segitenek szervezetiink vitalizdldsaban. A régi parasz-
ti tiplélkozdskultirdban a hdziasszonyok tudtak, ekkor mi-
lyen nagy jelentésége van a szdritott hiivelyeseknek, cékls-
nak, az drpagyongynek, az aszalt gytimolesoknek, mdknak,
és haspétléként a tojasnak és a tejtermékeknek. Folydk,
tavak mentén ilyenkor hallal egészitették ki a nagyrészt no-
vényekbdl készitett étrendet.

A csicseriborsé: Kis-Azsidbol terjedt el Eurépdba.
100 gr csicseriborséban kb. 20%-ban fehérje, 40%-ban
szénhidrit, B1- és BG-vitamin, valamint folsav taldlhaté.
Asvényianyag—tartalma is kedvezd, sok magnéziumot, va-
sat és cinket tartalmaz. Energiatartalma: 275 kcal (1152
k])/100 g. Emészthetdsége és bioldgiai értéke jobb, mint a
babé vagy a lencséé.

A lencse: K6z¢p-Eurépdban mér a kékorszak idején ter-
mesztették. Sok fajtdja létezik. Etrendi hatésa sokkal jobb
a sdrgaborséndl és a babndl: 23% kénnyen emészthetd
fehérjét, szabad aminosavakat, kozte sok (1-2%) lizint
tartalmaz. Bévelkedik A- B1-, B2-, B9-, B11-vitaminban,
taldlhat6 benne magnézium, folsav, foszfor, kalcium, vas és
cink, valamint kdlium, alacsony a glikémids indexe.

Arpagyongy: A gerslit vagy mds néven 4rpagyongyot
mdr a vikingek és a rémai gladidtorok is fogyasztottdk, er-
jesztett levét pedig az 6kori Egyiptomban is ittdk. Tibetben
lisztet 6rolnek beldle, Marokkéban siitemény alapanyaga,
Japdnban szépitdszerként fogyasztjdk. A kollagén leggazda-
gabb forrdsa, az ebbdl késziilt kdsa, ami szinte megfiatalitja
a ndi testet! A legnagyobb nyomelem tartalmi gabonafaj-
ta. Kédlium-, kalcium-, magnézium- és foszfortartalma is
jelentds, tovdbbd rosttartalma is magas, ezért serkenti az
emésztést. Fogyasztdsa kedvezden hat a vércukor- és a ko-
leszterinszintre. Megnyugtatja az idegrendszert, és vizelet-
hajt6 hatdsa is ismert. Noveli a szellemi és fizikai teljesitd-
képességet, immunrendszer-erdsitd, valamint hiité hatdsa
miatt ldzcsillapité és bdrregenerdl6 hatdst. A legmagasabb
vitamin- és 4svdnyianyag-tartalma gabonaféle: A-, Bl-,
B2-, B6-, E- vitamint, de rezet, cinket és vasat tartalmaz.
Az drpa joétékony tulajdonsdgai miatt kiilonésen ajinlott
idéseknek, kismamdknak, diétdzéknak is. Az drpagydngy
felhaszndldsa igen sokoldald: levesbetétnek, kdsinak, ko-
retnek, rakott és toltott ételekbe, de saldtdnak is egyardnt
hasznélhaté. Fézése el6tt célszerli néhdny érdra bedztatni,
f8zési ideje hossz, viszont szinte lehetetlen szétf8zni. Nem
drdga és még finom is.

Mik: magas a kalciumtartalma, sok E-, C-, és B-vita-
min taldlhaté benne. Emellett rengeteg cinket is tartalmaz,
az immunrendszer tdmogatdsiban is nagy szerepe van.
A népi gydgyaszat kedvelt ,,gydgyszere” a makolaj. Magas

foszfortartalma el8segiti a kalcium felszivéddsit és a cson-

tokba valé beépiilését. A mék fontos élelmiszer- és gydgy-
névénynek szdmit.

A cékla gydgydszati hatdsa annak kdszénhetd, hogy
tele van antioxiddnsokkal, amelyek a sejteket kiils6 szabad
gyokok tdmaddstdl védik. Tdpanyagtartalma 100 g-ban:
energia 44 kcal 184 kJ; szénhidrét 9,95 g; cukrok 4,80 g;
rost 2,00 g; fehérje 1,68 g; viz 87 g. Tartalmaz még: B1-,
B2-, B3-, B5-, B6-, B9- és C-vitamint, kalciumot, vasat,
magnéziumot, foszfort, kdliumot, ndtriumot, cinket.

Manapsig mdr gyorsan készithetiink csicseriborsobél
vagy vOros-fehérbabbdl késziilt fogdsokat, hiszen mindeze-
ket konzerv formdjdban elérhetjiik. Akinek otthon megte-
rem, 8 eléz8 este hidegvizbe dztatja, és hosszabb ideig f6zi
a szdritott hiivelyeseket.

Csicseriborso-leves

Hozzdvalék: 1 db konzerv csicseriborsé (25 dkg), 1 fej vo-
roshagyma, 5 dkg. kockdzott bacon szalonna, 1 db sdrga-
répa, 2 db gyokér, kis darabka zeller, paradicsom, paprika,
maréknyi hdzi tarhonya, egy levél szdrzellert, 4 fokhagy-
magerezd, 2-3 db babérlevél, izlés szerinti fliszerek és pet-
rezselyemzold/lestydn.

Elkészités: Kevés zsiradékba teszek 5-6 dkg kockdzott
bacon szalonndt, Az apréra vigott voroshagymit fedd alate
olajon tivegesre pdroljuk. Mikor mér felforrésodott, teszek
mellé egy maroknyi hdzi tarhonydt. Hozzdadjuk az apréra
végott fokhagymadt, a karikdra vdgott zoldségeket és a fii-
szereket: a babérlevelet, Vegetdt, csipetnyi csipds paprikdt/
borsot, paradicsomot ki mivel szereti izesiteni. Keverget-
ve egyiitt parolom fedd alatt. Felongjiik 1liter forré vizzel,
hozzdadjuk a leszirt d&tmosott csicseriborsét és a tarhonya
puhuldsdig f6zom (kb. 15 perc). Apréra vigott petrezse-
lyemmel (vagy széritott lestydnnal) megszorjuk.
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Majonézes lencsesalata:
Hozzdvalék: 20 dkg lencse, 3 gerezd fokhagyma, szemes
bors, s6, 3 babérlevél. Az dntethez: 2 dl tejfol, 2 ek. ma-
jonéz, 1 ek. mustdr, s6, bors, 1 tk. citromlé, lilahagyma.
Elkészités: Aztassuk be egy éjszakdra a lencsét. Médsnap
fézziitk meg: engedjiik fel annyi tiszta, hideg vizzel, hogy
béven ellepje. Tegyiik hozz4 a megtisztitott fokhagymat, a
babérlevelet, par szem borsot és sézzuk meg. Fézziik puhd-
ra, de vigydzzunk, nehogy szétféjon. (Kb. 20 perc) Szirjik
le és hagyjuk teljesen kihdlni. Készitsiik el a tejfolos-ma-
jonézes mértést, adjuk hozz4 a lesziirt, f6tt lencsét, amibdl
kivettiik a fliszereket, majd keverjiik el. Jol zdr6dé edény-
ben egy éjszakdra a hiitébe tessziik, hogy jol osszeérjenek
az fzek. Szeletelt lila hagymadval diszitjiik.

Tojasporkolt arpagydnggyel

Hozzdvaldk: Személyenként 2-3 db 10 percig f8tt tojds,
nagy adag porkélt alap 1é dupldn szdmitva (sok voroshagy-
ma zsiradékon megpiritva, fliszerpaprika, csipetnyi csipds
paprika, s6, 6rolt koménymag, 1-2 babérlevél, paradi-
csom-paprikadarab), tejfol.

Elkészitése: A f6tt tojdsokat negyedelve a 15-20 percig
f8zote stirt porkole 1€ felébe belekeverjiik, tejfolt hozzdad-
va felforraljuk. Ovatosan keverjiik; vigydzzunk, ne égjen le.
A porkéltalap mdsik feléhez adjuk az el6zdleg bedztatott,
lecsorgatott (személyenként 10-12 dkg) drpagydngydét, fel-
ontjiik annyi forré vizzel, hogy ellepje. Idénként keverget-
ve, ha sziikséges, a vizet pétolva 25-30 percig fézziik, majd
lefedve 4llni hagyjuk legaldbb félérdt. Ha sziikséges, még
izesitjiik. A tdnyérokban a kész kdsa tetejére halmozzuk a
tojdsporkoltet. Savanytsigot adhatunk mellé.

Meggyes makos guba tortaformaban

Hozzdvalok: 10-12 szikkadt, nem sés kifli (méretétdl
figg), 1 liter tej, 25 dkg dardle mdk, 20-25 dkg cukor,
1 tiveg meggybefétt, 5 tojds. Meggyes réteghez: 1 meggy-
beftt leve, 2-3 szegfliszeg, 1-2 kandl cukor, 1,5 evékandl
keményitd. Vaniliaontethez: 1 tasak vanilids pudingpor,
8 dl tej, cukor, vanilids cukor {zlés szerint.

Elkészitése: A kifliket karikdzzuk fel és tegyiik egy nagy
talba. Ontsiik r4 a tejet, keverjiik 4t, hogy mindegyik ka-
rika megpuhuljon. Egy kozepes tortaformdt béleljiink ki
stitépapirral. A tojdsok sirgdjit keverjitk ki 5 kandl cu-
korral. A meggyet sziirjiik le, a levét 6ntsiik egy kis fazék-
ba. Tzesitsiik cukorral és szegfliszeggel, majd forraljuk fel.
Misfél ev6kanal keményitSt keverjiink simdra kevés hideg
vizzel és stiritsiik be vele a meggylevet. Hagyjuk kicsit hil-
ni. A bedztatott kiflik egyharmaddt nyomkodjuk a torta-
forméba. (A forma ald tegyiink egy tepsit, mert kicsorog
a tej.) A cukrozott médk egyharmaddt tegyiik félre. A ma-
radék kétharmadhoz évatosan keverjitk hozzd a tojdsok
felvert habjdt. Ennek felét simitsuk a kiflikre. Tegyiik rd
a meggy felét. Rétegezziik kiflivel, locsoljuk meg a tojds-
sargds cukor kb. harmaddval, majd kenjiik rd a mékos hab
maradékat. Erre keriiljon a bestritett meggy 1¢, a maradék

meggy, majd zdrjuk le a maradék kiflikkel. A tetejére lo-
csoljuk a maradék tojdst, végiil szérjuk meg a cukros mdk-
kal. A tortaformit a siitben tegyiik rdcsra, és tegyiink ald
tiszta tepsit. Elémelegitett stit6ben 180 Celsius-fokon 30
perc alatt siissiik készre. Hagyjuk hiilni, langyosan mdr jél
szeletelhetd. A sodé pudingporbdl késziilt, amit sok tej-
jel f8ztem Gssze és hiilés kozben gyakran kevergettem, igy
szép ontetet kaptam.

Hercegno salata

Hozzdvaldk: Egy nagyobb, fétt, tisztitott édeskés cékla, ke-
vés ecetes- sOs- cukros- kdményes saldtalé, 2 nagyobb alma,
2 korte, 100 gr. mazsola, 50 gr. darabolt dié. Az dntethez:
400 g majonéz, 400 ml. tejszin, izlés szerint mustdr, s6,
porcukor, 8rdlt fehérbors, citromlé.

Elkészitése: A f6te cékldt szeletekre, majd gyufaszdlnyi
csikokra vigjuk és az elkészitett saldtalébe tessziik. 1 na-
pig érleljiik. A majonézt izesitjitk mustdrral, séval, 6role
fehérborssal, citromlével, cukorral. Hozzdadjuk a tejszint.
(édeskés — savanykds izt kell kapnunk) Az almdkat, a korté-
ket meghdmozzuk, szeletekre, majd csikokra vigjuk, éva-
tosan belekeverjiik a gytimélcsoket a majonézes mértdsba.
Hozzdadjuk a megmosott, leszdritott mazsoldt. A cékldt
lecsepegtetjiik, 6vatosan hozzikeverjiik a saldtdhoz. Uveg—
tilkédban tdlaljuk, tetejét megszérjuk darabolt didval. Piri-
tott, magvas kenyérrel 6nallé vacsora is lehet. Siile hisok
mellé kitind korités. Gyerekzstrokra is ajénlom ezt a sa-
ldtde. Pink szinével, finom i{zével nem csak a kisldnyokat
vardzsolja el.

Kovetkezd szamunkban: hdasvét elétt, hiasvée utdn.
Praktikus tandcsok, otletek.

Szép tavaszvarast!

Mirki Eva
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APRILIS

Dés Laszlé-koncert
Aprilis 1. Budapest Kongresszusi koz-
pont.

Egy kiilonleges este hdrom kivilé
miivésszel.

Vendég: Bisti Juli és Mdcsai Pdl.

2. Barték Tavasz Nemzetkozi M-
vészeti Hetek

Aprilis 1-4. Tobb helyszinen.
Komoly- és kénnytizenei koncertek,
&sbemutatdk, premierek és kiallitds.

Menny és pokol kozott: Hierony-

mus Bosch rejtélyes vildga

Aprilis 8. — jinius 17. kézote a Szép-

miivészeti Mizeumban.
Kozép-Eurépa valaha volt legna-

gyobb kidllitdsa Bosch mivészetérdl.

Art Deco Budapest — Plakatok,
targyak, terek (1925-1938)
Aprilis 12. — augusztus 28. Magyar
Nemzeti Galéria.

A kidllitds a kée vildghdbort kézotti
korszak vizualis kultrdjdra, tdrgyaira,
a mindennapi életre fékuszdl.

Rémes és Julia musical
Aprilis 14. Papp Liszlé Sportaréna.

Holl6koi Hisvéti Fesztival

H I.

Hry

T I-"i i £||'_ 5y .

Aprilis 15-18. Hollgks, Ofalu.
Gazdag folklérprogram, paléc gaszt-
ronémia, népszokdsok az elmaradha-

tatlan locsolkodidssal, koncertek, csa-
ladi és gyermekprogramok.

VIII. Madich Nemzetkozi Szinhdazi
taldlkozé (MITEM)

Aprilis 20. — mdjus 8., Budapest,
Nemzeti Szinhiz.
12 orszég el6addsai a fesztivilon.

A Kolozsvéri Allami Magyar
Szinhdz Hamlet-el6addséval dprilis
20-4n kezd8dik a VIII. Madich
nemzetkézi szinhazi taldlkozé.

A mijus 8-ig tartd fesztivdlon 16 pro-
dukciét, a magyar mellett francia,
olasz, gorog, orosz, ukrdn, lengyel,
cseh, lett, litvdn, bosnydk és vietnami
eléaddst ldthat a kozonség a Nemzeti
Szinhdzban.

Az idei MITEM-en tovébbi nyi-
tist, mfaji bdvitést terveznek, a
citkuszmiivészet mellett ezdttal a
bibmiivészet és a tdncmiivészet is ki-
emelt helyet kapott a programban.
Vietnambdl érkezik egy cirkuszi pro-
dukecib, az A O Show, amely a Féva-
rosi Nagycirkusz szervezésben ldthaté
miéjus 5. és 8. kozott hat alkalommal.
A cseh Drak Babszinhdz a nonver-
balis blvészmutatvdnyok sorozatdbdl
felépitett Georges Méliés utolsé triikkje
cim( alkotdssal érkezik a fesztivélra.
Emellett a tdncmiivészet is megjele-
nik a programban: a Bozsik Yvette
rendezte, Matei Visniec drdmdja nyo-
mdn késziilt Bohdc kerestetik cimii da-
rabot lithatja a kdzonség.

Budapest Art Week

Aprilis 26. — mjus 1., ©6bb helyszinen.
Az orszég olyan képzémivészeti
eseménysorozata, amely galéridkat,
muzeumokat és kidllitétereket fog
ossze.

42, Budapesti Tavaszi Fesztivil
Aprilis 29 — mdjus 15. tbb helyszi-
nen. Tobb mint 100 élmény koti 6sz-
sze a véros kertileteit, kozosségeit, te-
reit és lakdit.

MAJUS

Gyulai Virdgok Fesztivilja
Mijus 7 — 8. Gyula, Béke sugdrit és
Goéndocs-kert.

Sokszinl névény- és programking-
lat, virdgvésar.

Ot Templom Fesztival

Maijus 12-15. Gydr tobb helyszinen.
Egy fesztivél, ahol valldsi és kulturs-
lis hovatartozdstdl fuggetleniil egyiitt
lehetiink.

Kevi Juhdszfesztival
Madjus 13-15. Tarkeve, Petdfi tér.

Eszem-iszom, dinom-d4dnom!

Szegedi Borfesztival

Maijus 13-22. Szeged, Széchenyi tér.
A napfény vdrosiban Magyarorszdg
minden borvidékét képviselik a kidl-
lit6 bordszok.

Budapest100 Epitészeti—kulturalis
Fesztival — Bevessziik a Virat!
Mijus 14-15. Budapest Budai Vir-
negyed.

A budai Vir titkait és éreékeit is-
merhetjitk meg.

6. Palacsintafesztival
Maijus 20-22. Szolnok, Kadn Kiroly
ut71.

Margitszigeti Nydri Fesztival

Mijus 21. — augusztus 27. Budapest,
Margitszigeti Szabadtéri Szinpad.

Opera, musical, balettel6addsok,
klasszikus és konnylizenei koncertek
az drnyas fak olelésében.

Orbén-napi boriinnep
Mijus 27-29. Hajés, a pincefalu tel-
jes teriilete.

Hagyomdny6rz8 program a hajési
pincefaluban.
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Kihivés napja

2022. mdjus 25. 00-21 6ra
A kihivés napja 1982-ben indult Ka-
nadabdl, ahol két szomszédos vdiros
vezetdi elhatdroztdk, hogy egy egész
napos verseny keretében dontik el,
melyikiik vdrosa a sportosabb. A ver-
seny eldontéséhez 0 6ritdl este 9-ig
folyamatosan szdmoltdk, hdnyan vé-
geznek aktiv testmozgdst legaldbb 15
percen keresztill. Ez a jitékos ver-
sengés kihivds napja néven hamar
meghonosodott szerte Eurépdban és
a nagyvildgban, majd 1991-ben Ma-
gyarorszdgra is megérkezett.

A kihivés napja 8 célja, hogy ma-
jus utolsé szerddjén kedvet teremt-
sen a mozgdshoz és az egészséges
életmddhoz. Ezen a napon tobb szdz
sportprogram  zajlik az orszdgban,
amelyekhez a helyi szervez8knél lehet
csatlakozni. A kihivds napja taldn az
év legaktivabb napjdt jelenti. Hazdnk-
ban eddig 6sszesen 1596 telepiilés vett
részt a vetélkedésben. A kihivds nap-
ja helyi eseményei a legkiilonb6z8bb
sportdgakkal és mozgdsformakkal vér-
jdk az érdekléddket. Nézzen koriil a
honlapon, mert jé eséllyel taldl olyan
eseményt, ami a kozelében van és iz-
galmas, aktiv programot kindl.

JUNIUS

Vérosmajori Szinhdzi Fesztivil
Junius 6. — augusztus 31. Budapest,
Virosmajori Szabadtéri Szinpad.

A szinhdz fenndlldsdnak 100. évfor-
duldjit gazdag programkindlattal és
meglepetésekkel tinnepli.

Tokaji bornapok
Junius 3-5. Tokaj, tobb helyszinen.

A bor, a hagyomdnyok és a gasztroné-
mia taldlkozdsa Tokajban.

Budapesti Wagner-napok
Janius 9-22. Budapest, Mtivészetek
Palotdja.

XV. Szolnoki Tiszavirdg Fesztival
Junius 14-18. Szolnok — Tisza-part.

XVII. Levendula Fesztival

Junius 18. — julius 3. Tihany, tobb
helyszinen.

A fesztivdl fénypontja a levendula-
aratas.

Balatonfiiredi Nemzetkozi Gitar-
fesztival
Jnius 23-26. Balatonfiired.

27.Viz Zene Virag Fesztival

Jnius 24-26. Tata, Oreg-t6 partja.
Bardtok, csalddok fesztivdlja.

Korosi Moggyfesztival
Junius 24-25. Nagykdros, Cifrakert.

Fézéverseny,  kozkedvelt  el8-
adék  koncertjei,  gyermekprog-
ramok.

Miuzeumok éjszakija
Junius 25-26. Budapest, Ferihegy,
Aeropark

A repiildgépmuizeumban megte-
kinthetd a magyar kézforgalmu repii-
1és elmult 60 évének szinte teljes fejld-
déstorténete.

Szépkoruak Sportfesztivilja

2022. janius 8.
A Szépkortiak  Sportfesztivdlja a
Masport kiemelt, iddseket megcélzo,
ingyenes rendezvénye, melynek cél-
ja a nyugdijas lakossdg minél széle-
sebb korével megismertetni a mozgis
egészségre gyakorolt kedvezd hatdsit,
a rendszeres mozgds fontossdgit, sze-
retetét.

A Szépkortak Sportfesztiviljira a
belépés ingyenes, de a rendezvényen
val6 részvételhez, a mozgdsformdk ki-
prébaldsihoz révid regisztricié sziik-
séges. A szakértd oktatdk tobbéves
tapasztalattal rendelkeznek a szenior
korosztély edzésben tartdsdval kapcso-
latban. Egész évre elegendd sportoldsi
otletet és lehetSséget kindl a program.

Kénnyebb 4tmozgatishoz: nordic
walking, tdnc, gerinctorna, tdjékozo-
dési séta. Hagyomdnyos sportdgak: tol-
laslabda, vivés, népi jatékok, pingpong.
leng6teke, 16vészet, fjaszat. Kevésbé iz-
zadds: pétanque, darts, sakk, bocsa.

Orszégosan t6bb helyszinen rende-
zik meg. A sportfesztivdl helyszinei ké-
s6bb kertilnek pontositisra.

—

e
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Horoszkop

Kos
IIL. 21.-IV. 20.

Gondolja tjra kordbbi terveit, mert az
életében bekovetkezett valtozdsok miatt
nem mind valésithaté meg. Aprilisban
hajlamos tdlreagélni dolgokat, prébal-
jon figyelmen kiviil hagyni, s6t meg sem
hallgatni olyan hireket, amelyek negati-
van hatndnak 6nre.

Bika
IV. 21.-V. 20.

Késziiljon fel arra, hogy a hénap els6 fe-
lében kisebb bonyodalmat okoz otthon
egy félreéreés. Bar csalddja 6nt hibdztatja
az elszalasztott lehetdség miatt, de tud-
nia kell, hogy bdrmi tortént, az nem volt

véletlen, igy valami még jobb johet az
életiikbe.

Ikrek

V. 21.-VIL. 21.

Tl biiszke ahhoz, hogy bérkitdl segitsé-
get kérjen, inkdbb lemond az adott cél
elérésérdl. Véltoztasson ezen, mert csak
nyerhet, ha nem akar mindent egyediil
megoldani. Sokkal kiegyensuilyozottabb
lesz, és a jov8ben mdsoknak 6n is segit-
het j6 tandcsaival.

Rak

VI. 22.-VII. 22.

Adésséga  torlesztése mellett  sokszor
olyasmire kolt, ami nem feltétentil
sziikséges a csaldd mindennapi megél-
hetéséhez. Gondolja 4t jra pénziigyeit,
és legyen ovatos, igyekezzen spérolni,
hogy minél konnyebben tehessen eleget
fizetési kotelezettségeinek.

Oroszlin
VIL 23.—VIIL 23.

A nyugodtnak tind iddszakokban is,
amikor azt hiszi, gydztesen kertilhet ki
egy adott helyzetbd, tigyeljen, nehogy
figyelmen kiviil hagyjon egy vératlanul
felmeriilé akaddlyt. Ha dolgozik, keriil-
je a munkahelyi vitdkat, mert csak rosz-
szul johet ki beldliik.

Sziz
VIIL 24.-IX. 22.

Most fél attdl, mit hoz a jovd, hogyan
lehet dtvészelni ezt a bizonytalan idésza-
kot. Persze ez csak az 6n gondolataiban
van igy, rdaddsul még ezekben a hetek-
ben pozitiv irdnyt vesz az élete, legyen
sz6 a csalddrél, bardtokrél, anyagiakrol,
egészségrol.

Mérleg

IX. 23.-X. 22

Egyik legjellemzdbb tulajdonsiga, hogy
tisztességes, ¢és mdsokat is hagy érvé-
nyesiilni. Most elsésorban 6nmagdra
osszpontositson, kiilondsen  testi-lelki
jollétén dolgozzon. Lisson hozzd vigyai
megvalésitasahoz, de keriilje azokat,
akik ebben hétréltatjdk.

Skorpid

X. 23.-XI. 22.

Az prilis fordulépont lesz életében, j
kezdeteket jelent, de legyen tiirelmes.
Bér kifelé er6snek mutatja magdt, sok-
szor bizonytalan, hogy valéban j6 tGton
halad-e. Ne kételkedjen képességeiben,
onmaga negativ megitélésével hatraltat-
ja célja elérését.

Nyilas

XI. 23.-XII. 21.

Otthona biztos menedéket nyjt a kiil-
vildgbdl szdrmazé negativ hatdsok és
az abbdl ad6dé fesziiltség lekiizdésére.
Amikor gy érzi, képtelen megbirkéz-
ni problémdival, tudnia kell, a csalddja
mellett mindig szdmithat bartaira, sét
néhdny kollégdjara is.

Bak

XII. 22.-1. 20.

Komoly elhatdrozasra jut, készen 4ll az
Ujrakezdésre, valtoztatisra. Ez jelenthe-
ti azt, hogy példdul azok kozé tartozik,
akik ugyan mdr régota tervezgették a
koltozést, de most dontottek gy, hogy
tovabb nem védrnak. Ezt a lehetSséget

nem hagyhatjdk ki.

Vizonto
I. 21.-IL 19.

Pénziigyei tovébbra is jol alakulnak.
Legokosabb, ha van hitele, més tarto-
zdsa, azt részben vagy teljes mértékben
rendezi. Nem kizdrt, hogy marad még
tartaléka, amibdl — bdr koztudottan ta-
karékos — valamennyit nyugodtan kélt-
son olyasmire, aminek riilne.

Halak

II. 20.-I1I. 20.

Az év egyik legjobb hénapja dprilis az
on szamdra. Anyagi helyzete miatt nem
kell aggédnia, sét! Flete mis teriiletein
is sikereket ér el még akkor is, ha gy
tlinik, elszalasztott egy j6 esélyt. Ez csak
azt jelenti, hogy egy még jobb adédik

rovidesen.
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Az életben minden eqy

/77

nagy levegovel kezdodik

Vigyazzon tudeje egészségere! A veddoltas segithet
megeldzni a pneumococcus okozta tudogyulladast.'

Referencidk:
1. Centers for Disease Control and Prevention (CDC): Pneumococcal Home - Pneumococcal Vaccination.
Elérhetd: https://www.cdc.gov/pneumococcal/vaccination.html Utolsé megtekintés: 2022.02.18.

2. CDC: Pneumococcal Home - About Pneumococcal Disease - Types of Infection.
Elérhetd: https://www.cdc.gov/pneumococcal/about/infection-types.html Utolsé megtekintés: 2022.02.18.

Prevenar 13 szuszpenzids injekcié pneumococcus poliszacharid konjugalt vakcina (13-valens, adszorbealt).
Orvosi rendelvényhez kétott gyégyszer.

Pfizer Gyégyszerkereskedelmi Kft. I 1123 Budapest, Alkotas u. 53. MOM Park , A" éplilet
Tel: 06 1 488-3700 www.pfizer.hu PP-PRV-HUN-0002, OGYEI/12962-2/2022 1 Anyag lezarasanak ddtuma: 2022.02.15.

& Plizer  Prevenar 13’

A kockazatokrdl és a mellékhatasokrdél olvassa el a betegtajékoztatot,
vagy kérdezze meg kezel8orvosat, gydgyszerészét!



