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Szerkesztői üzenet

Költsd magadra!

Előfordulhat, hogy a címben megfogalmazott tanácsom mára okafogyottá vált, mert már 
csak emlékké lett a februári pluszpénz, a 13. havi. Ha te így jártál, biztos jó okod volt, hogy 
ez a helyzet állt elő. Talán már nagy szükség volt rá, adósság, rég várt/tervezett kiadás, vagy 
csak egyszerűen másnak – a családnak – segítettél a pénzzel.

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

Ugye milyen furán hangzik? Valószínű, kevesen ajánlották neked ezt az „önzést”, min-
denki inkább arra tett javaslatot, hogy ki másnak add, mi másra fordítsd a váratlan (vagy 
mégis inkább nagyon várt?) juttatást.

Én pedig azt mondom: most vagy soha! Most van itt az ideje, hogy magadra is gondolj! 
Szánj egy délelőttöt a könyvesboltra, „fektess be” néhány könyvbe, amit korábban luxusnak 
tartottál, ettől aztán az esték is szebbek lehetnek. Vagy menj el egy színházba barátnőkkel, 
barátokkal – ajándékozd meg magadat egy kis élménnyel. Vagy vegyél egy szép télikabátot! 
Milyen rég óta mondod, hogy neked már a régi is jó lesz? És most a téli vásárban olcsóbban 
is megkapod! (És persze hordd is, ne a szekrénynek vedd!) Vagy mit szólnál egy biciklihez? 
Nem kéne eztán buszozni, meg az egészségedre is gondolni kellene! Vagy mondok mást: menj 
el egy pár napra üdülni: kényeztesd magad egy fürdőben, egyél pár jó falatot a hotelben. 

(Apropó, üdülés, szórakozás: akár előre befizethetsz a Balatoni Randevúra, a nyugdíjasok 
nyár végi fesztiváljára. Idén lesz a 10. NAGY LESZ!)

Mindegy, mivel ajándékozod meg magad, megérdemled! Annyit szolgáltál már a család-
nak, meg a munkának is hány évet szenteltél! Csak az a lényeg: most ebből a pénzből legyen 
neked is JÓ!

Persze megértem én, ha úgy gondolod: félre kell tenni még rosszabb napokra! Igen, ilyen 
is lehet. Sőt! Nem is jársz messze az igazságtól! Ha jól utána számolunk, kiderülhet: már a 
14., de az is lehet, hogy a 15. havi nyugdíjat is elköltöttük… Gondolatban!

Egy napon jött meg a „nagy pénz” és a hír: 7,9 % lett ebben a hónapban az infláció. 
Akkor most örüljek vagy sírjak? Mert hát az 5 %-os nyugdíjemelés idénre biztosan nem 
fedezi a pénzromlást. És az okosok azt is rebesgetik, hogy az áremelkedés nem áll itt meg, 
tovább növekedik! Arról nem is beszélve, hogy a 13. havi is egy szempillantás alatt ennyivel 
kevesebbet ér!

Nem akarok most túl borúlátó lenni, és ünneprontó sem, mert ma ünnep van, örülünk. 
Az ilyen napoktól biztosan egy kicsit jobban érezzük magunkat a bőrünkben. S hogy mi lesz 
utána? Mi lesz majd hétfőn? Bölcs vagy és megfontolt. Biztosan jól fogsz dönteni!

Némethné Jankovics Györgyi
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A kockázatokról és a mellékhatásokról olvassa el a betegtájékoztatót,  
vagy kérdezze meg kezelőorvosát, gyógyszerészét!
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Prevenar 13 szuszpenziós injekció pneumococcus poliszacharid konjugált vakcina (13-valens, adszorbeált).
Orvosi rendelvényhez kötött gyógyszer.

Pfizer Gyógyszerkereskedelmi Kft.   I   1123 Budapest, Alkotás u. 53. MOM Park „A” épület
Tel: 06 1 488-3700 www.pfizer.hu PP-PRV-HUN-0001, OGYÉI/12960-2/2022   I   Anyag lezárásának dátuma: 2022.02.15.

Az életben minden egy 
nagy levegővel kezdődik
Vigyázzon tüdeje egészségére! A védőoltás segíthet 
megelőzni a pneumococcus okozta tüdőgyulladást.1,2
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Rövid időn belül ott találtam magam a munka sűrűjében. 
Ha már megírtad a pályázatot, segíts a megvalósításban, ve-
gyél részt az elszámolásban. Jöttek az ötletek. Tegyük vál-
tozatosabbá, színesebbé a programokat. Az addigi szellemi 
vetélkedőt játékos agytornává neveztük át, és vetítéssel, vi-
deókkal, zenelejátszással tettük érdekesebbé. 

A dalostalálkozót Szépkorúak Tavaszi Kulturális Talál-
kozójává alakítottuk, ahol több művészeti ág képviselői is 
bemutatkozhattak. Pécsen kívüli nyugdíjasoknak is meg-
hirdettük. Kézműveseknek, fotósoknak, amatőr festőknek 
csináltunk kiállítást. Családos kirándulást szerveztünk az 
önkénteseinknek. 

Karácsonykor műsort, kiállítást szerveztünk, és megven-
dégeltük, megajándékoztuk a klubvezetőket, önkénteseket. 
Konferenciát, találkozót hoztunk össze. Természetesen nem 
az egyedüli érdemem a sok, színvonalas rendezvény. A mun-
kában társaim voltak az egyesület elnökségi tagjai, önkénte-
sei. Hol nekem segítettek a szervezésben, hol én segítettem 
mások munkáját. 

Egy-két év után tagja lettem az egyesület elnökségének. 
Most fő feladatom az irodai dolgozók munkájának, a tör-
vényes működésnek az irányítása, pályázati tevékenység és 
programok szervezése. A  legnagyobb kihívás az, hogy ho-

gyan tudok a változó világban helytállni, hogyan tudok al-
kalmazkodni a mai körülményekhez, hogyan verekszem át 
magam az informatika buktatóin? Elárulom: nagyon sok 
munkával, utánaolvasással. 

Az éneklésen kívül régi hobbim volt a túrázás, kirándulás. 
A Szenior Akadémia hallgatóiból alakítottunk egy kirándu-
lócsoportot. Hat éve járjuk minden csütörtökön a Mecsek 
erdeit, a környéket. Igyekszem, hogy az adott helyen ne 
csak végiggyalogoljunk, hanem mindig lássunk, tanuljunk 
valami újat. Úgy láttam, hogy az idősek számára sem kell 
másképpen szervezni programot, mint az iskolás gyerekek 
számára. Így aztán megbátorodtam, és többnapos „táborok” 
szervezésére is vállalkoztam. Az évek alatt nagyon szívemhez 
nőtt ez a kis csapat, és azt tapasztalom, hogy számos barátság 
is köttetett a csoport tagjai között. 

Manapság néha úgy érzem magam, mint nyugdíjazásom-
kor. Jó volna lazsálni, jó volna lustálkodni! De tudom, hogy 
az „izgága” természetem sokáig nem hagyna. Néha felteszem 
magamnak a kérdést, hogy mi a legnagyobb jutalom a mun-
kámért, mi az, ami motivál? Talán egy jól sikerült rendez-
vény fölötti öröm, az emberek köszönete, de leginkább az az 
érzés, hogy még szükség van rám.

Demeter Ferenc

Egy nyugdíjas, aki nem nyugszik

Nyugdíjas közösségeink életét irányító tagjaink életét be-
mutató sorozatunkban mindig azt kutatjuk, hogy melyek, 
azok a tényezők, amelyek kiváltják és idős korban is segítik 
az önkéntes munkában történő szerepvállalást. Mennyiben 
meghatározó az a közeg, amelyben az egyén az aktív élete 
során élt és dolgozott, és ezt tovább vitte-e az életének kö-
vetkező szakaszába.

Mostani portrénkban is egy olyan személyt mutatunk be, 
akinél az aktív pálya meghatározó szereppel bírt, mert hitt és 
most is hisz a közösségek összetartó, egymást segítő erejében 
akkor, amikor az egyéni célok és érdekek már másodlagossá 
válnak. 

Lovák Ibolya vagyok, nyugdíjas tanító és közgazdász, 
Bonyhádon születtem 1952-ben. Édesapám tanácselnök 
volt, édesanyám egyszerű munkásként dolgozott a cipőgyár-
ban, majd később a mezőgazdaságban. Édesapámat később 
áthelyezték Mórágyra, ahová természetesen a család is vele 
tartott. Ez egy kis zsákfalucska Bátaszéktől nyolc kilométerre 
nyugatra, Baranya megye határához közel. 

Ebben a kis faluban éltem 1959-től egészen 2008-ig. Itt 
jártam ki az általános iskoláimat, majd a főiskola elvégzé-
sét követően ide kerültem vissza tanítónak. Az a körülmény 
hogy ez egy kicsi iskola volt, nagymértékben befolyásolta 
az egész pályafutásomat. Megélhettem azt, hogy aki egykor 
a tanárom volt, később az igazgatóm lett, és a tanítványa-
immal is sokáig tudtam tartani a kapcsolatot, figyelemmel 
tudtam kísérni az életük alakulását. A kis iskolai közösség 
nagyon közvetlen, barátias hangulatot adott az életemnek.

A faluban az 50-es, 60-as és 70-es években nem volt köny-
nyű az élet. A háború okozta sebeket, csak nagyon nehezen 
és valódi közösségi összefogással lehetett begyógyítani. Min-
denki ismert mindenkit, és ha kellett, segítettük egymást a 
bajban. Édesapám mint a falu vezetője különösen odafigyelt 
a faluban élő családokra, és ez az összefogás volt tapasztal-
ható az iskola és a szülők között is. Sok olyan feladatot, ün-
nepséget együtt oldottunk meg, ami más helyeken csak az 
iskola hatásköre volt. Másrészt azt is el lehet mondani, hogy 
a falu kulturális életének szervezésében is jelentős szerepet 
játszottunk. A kultúrházban önkéntesként dolgoztunk szer-
veztünk a a kézműves foglalkozásokat és az egyéb közösségi 
programokat az időseknek.

Ezekben az években voltak olyan kötelező feladatok, mint 
például az úttörőmozgalom szervezése. Ebben is szerepet vál-
laltam mint csapatvezető. Természetesen mivel kevesen vol-
tunk pedagógusok, a tanítás melletti egyéb elvárásokból min-
denkinek bőven jutott feladat. De szívesen csináltuk, mert itt 
is azt igyekeztünk megtalálni, hogy minél értelmesebb közös-
ségi elfoglaltságot adjunk a faluban élő gyerekeknek. 

Két gyermekem és négy unokám van, akik napjainkra 
már felnőtteknek mondhatók. 2008-ban hagytam el Mórá-
gyot és költöztem el Pécsre, mivel a gyerekeim itt élnek, itt 

alapítottak családot és találtak munkát, Egyrészt azért köl-
töztem Pécsre, mert a gyerekek közelében akartam maradni 
és így segíteni a családokat a mindennapi életükben, más-
részt ott maradtam egyedül egy nagy családi házban, aminek 
csak a havi fűtésszámlája meghaladta a 70 ezer forintot. 

Az új helyzetben Siklóson a református iskolában találtam 
munkát. Az  is az életemhez tartozik, hogy régi iskolámon 
belül már pályát váltottam azzal, hogy a tanári munkám 
mellett elvégeztem pénzügyi, számviteli főiskolát, és 1996-
ban én lettem az iskolában a gazdasági vezető. Akkoriban 
azért döntöttem így, mert láttam azt, hogy a gyerekek egyre 
fogynak. Több lábon akartam állni, és nem akartam meg-
várni azt, hogy munka nélkül maradjak. Nagyon szerettem 
a pedagógusi pályát, de a realitásokat figyelembe véve pró-
báltam bebiztosítani a sorsomat.

A nyugdíjasokkal közös történetem úgy kezdődött, hogy 
40 év jogviszonnyal elmentem nyugdíjba. A nyugdíjazásom 
egy ideig még csak papírforma volt, ugyanis jó darabig még 
maradtam ott, ahol addig is voltam, a közoktatásban. Egy 
dolgot azonban hamar észrevettem. Jönnek a fiatalok, kell 
nekik a munkahely. Felmerült bennem a gondolat, hogy ta-
lán abba kellene hagyni. Reggelente egyre fáradtabb vagyok, 
amikor kelni kell, akkor inkább lustálkodnék. Vágytam a 
semmittevésre. Így aztán előbb részmunkaidős lettem, majd 
végleg kikoptam a fizetett munkából.

 Na de a mások szerint izgága természetem nem sokáig 
hagyott nyugodni. Kell valamit csinálnom. Valamit, amit 
szeretek, amihez talán egy kicsit értek is. Az éneklés miatt 
már volt némi kapcsolatom a nyugdíjasokkal, hiszen két 
nyugdíjas csoportban is énekeltem itt, Pécsen. Hát fölke-
rekedtem, és bementem az egyesület székházába előbb csak 
körülnézni, majd egy idő múlva felajánlottam a segítsége-
met pályázatíráshoz, pályázati elszámolásokhoz. Gondol-
tam, erre a munkára nem jelentkeznek túl sokan. Lédával a szólamot gyakoroljuk
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közelebb kerülhetünk a válaszhoz: tényleg kevesebbet ér-e 
a nyugdíj a járvány negyedik hullámának közepén, mint 
egy évvel ezelőtt.

Havi összevetésben többre elég a magyarok nyugdíja
A pandémia előtt csak nosztalgikus panaszkodásnak hat-
hatott, hogy 5–10 éve mennyivel többet ért a magyarok 
nyugdíja. A  járvány által hozott gazdasági helyzetben vi-
szont kezd egyre inkább a realitássá válni.

Hogy erről számszerűen meg tudjunk bizonyosodni, 
hónapról hónapra segítségül hívjuk a KSH által számított 
éves és havi élelmiszer-átlagárakat, illetve az átlagnyugdíj-
ról szóló információkat. A két átlagos számot elosztva egy-
mással egy indexszámot kapunk, amely azt mutatja meg, 
mennyit ért az adott évi (havi) nyugdíj zsemlében, pári-
zsiban, tejben, sertéshúsban és egyéb termékekben mérve.

Minél magasabb az index, annál többet ért adott ter-
mékben a nyugdíj. Mint ismeretes, tavaly novemberben 
1,2 százalékos, majd januárban 3 százalékos nyugdíjkor-
rekció történt, így 2022 első hónapjában már 162 600 fo-
rintos átlagnyugdíjjal számolhatunk.

A zsemle azon kevesek közé tartozik, amiben mérve job-
ban élnek a nyugdíjasok idén januárban, mint egy hó-
nappal korábban. 

A nyugdíjkorrekciónak hála, hiába az újabb drágulás, 
1612-vel futotta több zsemlére, mint 2021 utolsó hónap-
jában.

A tojásindex ősz eleje óta tartó romlása a novemberi 
nyugdíjemelés után megállni látszott, és bár decemberben 
volt egy enyhe visszaesés, januárban ismét elindult a po-
zitív irányba. Ennek hála az hónaphoz képest 52 darab-
bal több tojásra futotta az év első hónapjában egy átlagos 
nyugdíjból.

A tej drágulását literre pontosan kiegyenlítette az újabb 
nyugdíjemelés, így januárban az előző hónaphoz képest 
stagnált a tejindex.

A szakértők régóta rebesgetik, hogy a húsárak hamaro-
san az egekbe szöktek volna, januárban viszont a sertés-
hús index a nyugdíjemelésnek hála még stagnált, az árstop 
miatt pedig februártól tovább javulhat. A  bontott csirke 
drágulását viszont nem sikerült kompenzálni, így az újabb 
emelés ellenére 7 kilóval kevesebbre futotta belőle egy átlag 
nyugdíjból, mint az előző év utolsó hónapjában.

A párizsi index 3,6 százalékkal javult. Ez 3 kilóval több 
párizsit jelent, és ezzel a párizsi index egyre közelebb jár 
a válság előtti évek átlagához. 2019-ben mindössze egy, 
2018-ben két, 2017-ben pedig 3 kilóval futotta többre egy 
átlagos nyugdíjból.

A burgonyaindex is javult decemberhez képest. 9 kiló-
val futotta több krumplira januárban, mint az előző hó-
napban. Ezzel viszont még mindig 71 kilóval kevesebb 
krumplira tellett, mint 2021 januárban, hála a krumpli 
brutális mértékű drágulásának. A cukorindex pedig egye-
nesen esésnek indult, 3 kilóval kevesebb cukorra futotta 
januárban, mint az előző hónapban.

A lisztindex folytatta a meredek esést. 36 kilóval keve-
sebbre futotta belőle januárban, mint az előző hónapban.

Az almaárak egyelőre maradtak a tavalyi árszint körül. 
A  magasabb átlagnyugdíjnak hála azért így is 5 kilóval 
többre futotta, mint decemberben. Azért remélhető, hogy 
hamarosan az árak konszolidációja is elindul.

Éves összevetésben azért a kép jóval árnyaltabb. Számos 
élelmiszer árát tekintve nem sikerült teljesen kompenzál-
ni a nyugdíjak elértéktelenedését. Sok dolog van viszont, 
aminek esetében az éves drágulás mértéke is elmaradt a 
nyugdíjemelés mértékétől.

A párizsi is jóval megfizethetőbb volt idén. Ebből 7,5 
kilóval, 9,6 százalékkal jött ki több egy átlagos nyugdíjból, 
mint egy évvel korábban. Sertéshúsból is éppen 9,6 száza-
lékkal, 9 kilóval futotta többre, mint tavaly. 

A vizsgált termékek közül ezeken kívül az alma lett meg-
fizethetőbb tavaly óta. A gyümölcsből 70 kilóval, 21 szá-
zaléknyival futotta most többre. Volt viszont több olyan 
alapélelmiszer is, amiből a többszöri nyugdíjemelés ellené-
re is kevesebbre futotta.

2 százalékkal futotta kevesebbre tavaly decemberben, 
mint a 2020-as év azonos hónapjában. A liszt index ennél 
jóval nagyobb mértékben romlott. 82 kilóval kevesebb jött 
ki belőle egy átlagos nyugdíjból. Ez nem kevesebb, mint 
11 százalékos visszaesést jelent.

A nyugdíjemelés ellenére romlásnak indult még a cuko-
rindex is, ami 2,25 százalékos változást produkált az előző 
évhez képest. És a burgonya, amiből 12 százalékkal futotta 
kevesebbre.

Ilyen a tojásindex, ami 86 kilós, 2,5 kilós esést produ-
kált tavaly január óta. Ennél valamivel nagyobb mértékben 
esett a tejindex. 2,8 százalékos tehéntejből ugyanis 37,4 
kilóval, 6,5 százalékkal futotta többre, mint a tavalyi év 
első hónapjában.

A liszt esetében ennél sokkal nagyobb volt az esés. 
A brutális drágulás miatt ebből 146 kilóval, 17 százalékkal 
kevesebb jött ki egy átlagos idős ellátmányából.

De a nyugdíjemelés ütemét túldráguló élelmiszerek listá-
jának itt még nincs vége. Kristálycukorból 16,5 kilóval (2,8 
százalékkal), bontott csirkéből pedig 10,5 kilóval (5 száza-
lékkal) futotta kevesebbre, mint 2021 januárjában. Burgo-
nyából pedig 71 kilóval, 10,5 százalékkal jött ki kevesebb 
egy átlagos nyugdíjból, mint az előző év első hónapjában.

Forrás: Pénzcentrum

Kőkemény drágulás sújtja idén az időseket: 
válságos helyzetben a magyar nyugdíjasok
2022-ben is tovább robog az élelmiszerek áremelke-
dése. Egy olyan év után, mint 2021, már messze nem 
csak nosztalgikus panaszkodásnak hat az, hogy régen 
mennyivel olcsóbb volt minden. Bár a járvány egyelőre 
nem hozott a második világháborút követőhöz hasonló 
hiperinflációt, amikor az árak 15 óránként duplázód-
tak, és annyira nem ért semmit a pénz, hogy söpörni 
lehetett a millpengőt az utcán, a mostani infláció tör-
ténelmi léptékben is hatalmas. 2007 óta nem volt ilyen 
ütemű drágulás, amit – emelés és 13. havi juttatás ide 
vagy oda – az idősek is a bőrükön éreznek. A Pénzcent-
rum tíz alapvető élelmiszer átlagárán keresztül mutatja 
be, hogy mennyi zsemlére, tejre, tojásra, húsra futotta 
régebben az átlagos nyugdíjösszegekből és mennyire 
futja most. Mennyivel rövidítette meg valójában az el-
szálló infláció az idős magyarokat? 

A Központi Statisztikai Hivatal (KSH) 2022. januári sta-
tisztikái szerint a fogyasztói árak átlag 7,9 százalékkal nőt-
tek az az előző évhez képest, ami 15 éves csúcsdrágulásnak 
számít. Ez az infláció további gyorsulását jelenti a decem-
beri (és novemberi) 7,4 százalékoshoz képest.

A drágulás üteme egyébként nyár óta gyorsul. Október-
ben még 6,5, szeptemberben 5,5, augusztusban 4,9, július-
ban 4,6 százalékon állt.

Ez persze még csak a jéghegy csúcsa. Számos termék és 
szolgáltatás ára emelkedett az átlagos éves drágulást jóval 
meghaladó mértékben. A KSH havi rendszerességgel köz-
zétett, közel 180 terméket és szolgáltatást felölelő listája 
szerint a legjobban dráguló termékek és szolgáltatások ára 
erre a hónapra vetítve is az átlagos emelkedés sokszorosával 
nőtt. Ha megnézzük a csúcsdráguló termékek adatait, azt 
láthatjuk, hogy a 10 legjobban dráguló termék közül a leg-
kisebb drágulás is 24 százalékos volt.

A statisztikákból jól látszik, hogy az egy év alatt 5 legjobban 
dráguló termék közül három is beletartozik a februárban in-
duló árstopba. Januárra például a napraforgó-étolaj 36 száza-
lékkal került többe, mint 2021-ben, de 34 százalékkal drágult 
a liszt is, és 27-27 százalékkal a csirkemell és az akácméz is.

Ezeken felül összesen további 8 olyan termék volt, ami-
nek az ára 24 százalékkal emelkedett egyetlen év leforgása 
alatt. Ide sorolhatók az üzemanyagok, a konyhaasztal, a 
margarin, a tejföl, de a trappista sajt, a csirkecomb és a fal-
burkoló csempe is. A csúcsdráguló termékeken túl egyéb-
ként további 9 terméket találtunk a KSH hivatalos  listá-
ján, aminek az átlagára egy év alatt legalább 20 százalékkal 
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 fogyasztói árak átlagosan 1,4 százalékkal nőttek de-
cemberhez képest. Az élelmiszerek 3,0, ezen belül az étolaj 
8,6, a liszt 7,9, az idényáras élelmiszerek (burgonya, friss 
zöldség, friss hazai és déligyümölcs összesen) 6,9, a kávé 
6,5, a sajt 5,8, a baromfihús 5,0, a száraztészta 4,4, a tej 3,6, 
a péksütemények 3,5, a cukor 3,4 százalékkal lett drágább.

A nyugdíjasok élete egyre drágább
Hogy az élelmiszer drágulás mennyire érinti az adott társa-
dalmi csoportokat, leginkább attól függ, hogy azok általá-
ban milyen termékeket vesznek és mekkora mennyiségben. 
Erről a KSH is vezet statisztikát, amely alapján – általában 
- a nyugdíjasok és a kis jövedelemből élők számára sokkal 
nagyobb az érzékelhető árdrágulás mértéke, mint más tár-
sadalmi csoportoké. 

Ez azért lehet, mert az elszabaduló élelmiszerárak rájuk 
vannak a legnagyobb hatással, hiszen bevételük, illetve 
juttatásuk jelentősebb részét költik el ezekre, mint a jobb 
módú rétegek, vagy a három vagy több gyermeket nevelők. 
Most viszont (többek között a benzin drágulása miatt) a 
különbség hónapok óta ellenkező irányú. Ez persze nem 
jelenti azt, hogy a nyugdíjasok és kispénzűek ne nyögné-
nek a válság hatásai alatt.

A szokásos tendencia egyébként március óta fordult 
meg, amikor a különbség az össztársadalom és a nyugdí-
jasok által érzékelt inflációban már a nyugdíjasok javára 
billent: 3,4 százalék volt, 0,3 százalékponttal alacsonyabb, 
mint az összes fogyasztóra érvényes adat.

A trend azóta is kitart és a különbség januárban is az 
előző hónapokéhoz hasonlóan alakult. Mindenki helyzete 
rossz maradt, de a nyugdíjasoké számszerűen még mindig 
jobb. Az általános infláció 7,9 a nyugdíjas fogyasztói ár in-
dex pedig 7,4 százalékos volt.

Az élelmiszerek átlagosan 10,1 százalékkal, azaz az ál-
talános inflációt jóval  meghaladó mértékben drágultak. 
Az időseknek rossz hír, hogy az árdrágulás ráadásul a nyug-
díjasokra vetítve már magasabb, 10,3 százalékos, mint a 
teljes lakosságra vetítve.

Az alacsony jövedelmű háztartások körében pedig a drá-
gulás még ennél is brutálisabb ütemű, 10,4 százalékos volt. 

Januárban tehát hosszú idő óta ismét jobban sújtotta a 
nyugdíjasokat az élelmiszerárak drágulása, mint a társada-
lom egészét. Ezen felül nyilván egy 160 ezer forint körüli 
nyugdíjból nehezebb kijönni a hó végén, mint mondjuk 
egy átlagos munkabérből.

Ezért is érdemes megnézni pár alapvető élelmiszer árvál-
tozását, és azt, hogy mennyit lehetne belőlük vásárolni egy 
átlagos magyar nyugdíjból. Mivel azokról a termékekről 
van szó, amikre a nyugdíjasok leginkább rászorulnak, ezzel 
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A NYOSZ és tagszervezetei 2022. évi 
nagyrendezvényei:
Országos központi rendezvény:
10. Balatoni Randevú – 2022. augusztus 28‑tól szeptember 1‑jéig 
– Balatonfüred

aug. 28. vasárnap: érdekvédelmi konferencia / elnöki / 
aug. 29. hétfő: Dalköri Fesztivál 
aug. 30. kedd: Szenior Örömtánc Fesztivál 
  este: Országos Nyugdíjas Gála + táncest
aug. 31. szerda: sport, kirándulás 
szept. 1. csütörtök: hazautazás

Országos rendezvények:
 – 2022. szeptember 13. (kedd) Nyíregyháza, Megyei és Városi 

Könyvtár 
Országos Vers‑ és Prózamondó Verseny – felelős: Szabolcs megyei 
tagszervezet 
Téma: Petőfi Sándor és Váci Mihály

 – 2022. szeptember 28‑30. Győr 
Országos Dalos Találkozó – felelős: Győr megyei tagszervezet

 – 2022. június 18. Gyula 
XIII. Országos Szenior Táncfesztivál – felelős: Békés megyei 
tagszervezet

 – 2022. június 30 – július 1. Veszprém, Vinye  
Bakony‑túra – felelős: Veszprém megyei tagszervezet

Régiós rendezvények:
Régiós szavalóverseny – Szabolcs, Hajdú, Szolnok – 2022. június 28. 

10.000 Nyíregyháza Megyei Önkormányzat Bessenyei Terme felelős: 
Szabolcs megyei tagszervezet

Régiós szavalóverseny – Békés, Csongrád, Bács – 2022. április 27. 
Békéscsaba – felelős: Békés megyei tagszervezet

Régiós Dalosverseny – Békés, Csongrád, Bács – 2022. május 20. Békés 
– felelős: Békés megyei tagszervezet

Csopak – Dunántúli Nyugdíjas Találkozó – Veszprém megye – 2022. 
május 21. – Csopak

Régiós szavalóverseny – Veszprém, Fejér, Komárom-Esztergom – 2022. 
április 27. Veszprém – felelős: Veszprém megyei tagszervezet

Régiós szavalóverseny – Tolna, Baranya, Somogy – 2022. április 11. 
Szekszárd – felelős: Tolna megyei tagszervezet

XI. Kelet-Magyarországi Szenior Tánctalálkozó – 2022. május 31. 
– Gyöngyös, Gyöngyök Műv. kp. – felelős: Heves megyei tagszervezet

Régiós Dalosverseny – 2022. június 20. Debrecen – felelős: Hajdú 
megyei tagszervezet

Tiszántúli Dalkörök, kórusok Találkozója – 2022. július 12. Hajdúnánás – 
felelős: Hajdú megyei tagszervezet

Katonadalok Fesztiválja – 2022. szeptember 3. Debrecen – felelős: 
Hajdú megyei tagszervezet

Megyei rendezvények:
Megyei szavalóverseny – Szabolcs megye – 2022. április 26. 10.00 h 

– Nyíregyháza Megyei Önkormányzat Bessenyei Terme
Megyei Sportnap – Szabolcs – 2022. május 31. Napkor, Kerekerdő 

Turisztikai Központ
Megyei kulturális seregszemle – Szabolcs – 2022. július 28. 

Gávavencsellő
Idősek Világnapja megyei ünnepség – Szabolcs – 2022. október 3. 

Nyíregyháza, Szent Imre Katolikus Gimnázium
Megyei karácsonyi ünnepség – Szabolcs – 2022. december 13. 10 óra, 

Nyíregyháza, Római Katolikus Társszékesegyház

Megyei Örökifjak Kulturális Fesztivál – Győr megye – 2022. március 
21. – Csorna

Megyei Örökifjak Kulturális Fesztivál – Győr megye – 2022. május 12. – 
Győrújbarát

Megyei Sportnap – Győr megye – 2022. május 19. – Győr, Püspök erdő
Megyei Családi Egészség és Sportnap – Békés megye – 2022. 

augusztus 5. – Békéscsaba
Őszutó Fesztivál – Idősek Világnapja, Kolbászfesztivál – Békés megye – 

2022. október 1. – Békéscsaba
Megyei karácsonyi ünnepség – Békés megye – 2022. december 13. – 

Békéscsaba
Európai Sporthét – Idősek ügyességi vetélkedése – Veszprém megye – 

2022. szeptember 21. – Veszprém
Anna fürdői Randevú – Tolna megye – 2022. június 15. Lengyeli
Erdei Kulturális Találkozó – Tolna megye – 2022. szeptember 14. Tamási
Idősek Világnapja megyei ünnepség – Tolna megye – 2022. október 8. 

Szekszárd
Nyugdíjasok Heves Megyei Dalos Találkozója – Heves megye – 2022. 

március 22. Eger, EKMK 
Forrás Gyermek és Ifjúsági ház Bartók tér
Megyei Szavalóverseny – Heves megye – 2022. április 12. – Eger, Civil Ház
Nyugdíjasok 6. Heves Megyei kórus találkozója – Heves megye – 2022. 

június 14. – Heves Városi Művelődési Központ
Sarudi Aratóünnep – Heves megye – 2022. július 2. Sarud – Tilcsik farm
Megyei Anna Bál – Heves megye – 2022. július 26. Hatvan Dali 

Közösségi Ház
Megyei Sportnap – Heves megye – 2022. szeptember 1. Eger, Termálfürdő
Nyugdíjasok Ki Mit Tud?-ja – Heves megye – 2022. október – Verpelét, 

Petőfi Sándor Közösségi Ház
Megyei Szavalóverseny – Hajdú megye – 2022. április 11. Debrecen
Megyei Táncfesztivál – Hajdú megye – 2022. április 23. Hajdúszoboszló
Ügyes kezek kiállítás – Hajdú megye – 2022. május 24. Debrecen
Megyei Sportnap – Hajdú megye – 2022. június 23. Tiszacsege 
Nemzetiségi Találkozó –– Hajdú megye – 2022. július 23. – Komádi
Megyei Kulturális Gála – 2022. november 25. Debrecen

Ünneplő tagszervezetek:
 – Vas megyei szövetség 30 éves lesz idén
 – Győr megyei Pannon Nyugdíjas-egyesület 30 éves lesz idén (dec. 1. )
 – Veszprém Városi Érdekvédelmi Egyesület 30 éves – május
 – Nyugdíjasok Heves Megyei Szövetsége 30 éves – 2022. szeptember 28. 

Szervezeti értekezletek:
Elnökségi ülések: február 23., szerda, április 20., szerda, június 29., 

szerda, augusztus 16., kedd(!), október 19., szerda.
Küldöttgyűlés: május 11., szerda, november 9., szerda – tisztújító 

küldöttgyűlés
Tagszervezet vezetői (elnöki) értekezletek: március 30., szerda 

(2021-es kitüntetések átadása), szeptember 28., szerda.
Évzáró – december 14. szerda.

A Nyugdíjas Parlament Országos 
Egyesület Közleménye

Budapest, 2022. február 15., kedd

A költségvetés tartozik a nyugdíjasoknak.

A három meseszám. Ludas Matyi is háromszor adta visz-
sza adósságát. A magyar igazság is három… De mikor lesz 
ebből valóság?

A KSH által nyilvánosságra hozott adatok alapján, az el-
múlt évben 7,4 százalékkal nőttek a fogyasztói árak. A Pénz-
ügyminisztérium aktuális jelentésében is olvasható, hogy 
2021 januárjában 3,0, júniusban 0,6, majd novemberben 
további 1,2 százalékkal (összességében tehát 4,8 százalékkal) 
emelték meg a nyugdíjban és a nyugdíjszerű ellátásban ré-
szesülteknek folyósított összegeket. Ezek alapján megállapít-
hatjuk: az idősek tavalyi nyugdíjemelése és az infláció közötti  
2,6 százalékos különbség kiegyenlítése még várat magára.

A KSH 2021-re vonatkozó számvetése alapján, a ki nem 
egyenlített tartozás rendezését minden nyugdíjas joggal 
várja. Azt, hogy a költségvetés visszamenőlegesen, átlago-

san havi 3900 forinttal, évi 46 800 forinttal megemelje az 
ellátásunkat, hogy biztosítsák számukra a jelenleg fennálló 
hátralék kifizetését.

Felelős kormányzati tisztségviselők mindig azt hangoz-
tatják, hogy az idősek iránti megbecsülésük és tiszteletük 
jeléül a nyugdíjak reálértékét folyamatosan megőrzik.

A reálérték megőrzésének azt a módját alkalmazták, 
hogy a nyugdíjakat a fogyasztói árak alakulásával egyező 
módon megemelik. Első lépésként az adott évre tervezett 
inflációval azonos mértékben növelik a nyugdíjat, majd az 
év közben megismert inflációs adatok alapján történnek a 
kiegészítő nyugdíjemelések, a különbség kiegyenlítése.

Ez még várat magára. Meddig?

A rendezvényeket az aktuális járványügyi sza-
bályok figyelembevételével tartjuk meg.

A programok tára folyamatosan bővül, kísér-
je figyelemmel az újság következő számaiban 
és a www.nyosz.hu honlapon!
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A hajdúböszörményi 
Aranykor  
Nyugdíjas-egyesület 
ünnepelt

Nagyné Erzsike köszöntőjében jókívánságait fejezte ki az 
újév alkalmából. 2022. év első foglalkozásán ünnepeltük 
a klub megalakulásának 41. évfordulóját 45 résztvevővel. 

Ebből az alkalomból koccintottunk, jubileumi tortát fo-
gyasztottunk, és közben beszélgettünk az elmúlt időszak 
történéseiről.

A 40 éves jubileum ünneplésének körülményei ismertek 
(pandémia). A  facebook-on és a nyugdíjasokról szóló megyei 
és országos lapokban jelent meg szöveges és fotókkal ellátott 
beszámoló, „történelmi” áttekintés a közösség életéből. 

A 30 éves évfordulóra pedig kiadvány jelent meg az 
Egyesület kiadásában (felelős kiadó: Nagy Imréné), vissza-
emlékezésekkel és képanyaggal illusztrálva. 

Ezután meghallgattuk a 2021. évi beszámolót, a pénz-
ügyi helyzetről szóló jelentést, valamint a 2022. évi ter-
vezett programot. Az idei év tervezett programjai esetle-
gesek, a járványhelyzet hazai és külföldi állapotától függ.

Lejegyezte: Bertalan Béláné

Séta a kifutópályán

A debreceni polgári repülőtér az utóbbi években nagy 
fejlődésen ment keresztül. A  covid előtti időben az éves 
utasforgalma már elérte a 600 ezret, és a régió legnagyobb 
nemzetközi repülőterévé vált. Lehet, hogy a járvány elleni 
oltásoknak is köszönhetjük, hogy most már sorra indul-
nak be az újabb járatok, és meghirdették a repülőtéri lá-
togatások lehetőségét is ezzel a jelszóval: „Látvány, élmény, 
ismeretterjesztés a repülőtér kulisszái mögött, testközelben a 
légiközlekedés titokzatos világa.” 

A Debreceni Nyugdíjas-egyesület tagjai a járványhelyzet 
miatt elég régen találkoztak egymással, ezért örömmel fo-
gadtuk a reptéri látogatás lehetőségét. A január 31-i, kissé 
csípős reggelen mosolygós arcú, vidám társaság gyülekezett 
a Nagyállomás előtt, hogy megtöltse a repülőtér nagy au-
tóbuszát. 

A repülőtérre érkezve háromfős kíséretet kaptunk, akik 
vezették a csoportot, és gondoskodtak arról, hogy betart-
suk a biztonsági előírásokat. Mindezen közben megannyi 
érdekes és értékes információt osztottak meg velünk. Egyi-
kük korábban már sok látogató csoportnak tartott idegen-
vezetést a budapesti repülőtéren. 

Először bementünk a fogadó épületbe, ott a már ko-
rábban leadott személyi adataink alapján azonosítottak 
bennünket, és kaptunk egy-egy nyakba akasztható látoga-
tási kártyát. Majd tovább folytattuk utunkat az ellenőrzési 
pont felé. A szalagkorlát egyik oldalán a moszkvai járattal 
induló utasok voltak mi pedig a másik oldalon. A kabá-
tokat, cipőket, táskákat be kellett helyezni mindenkinek 
külön kis dobozba, azok átvilágító gépen mentek keresz-
tül. Mi pedig egyenként a fémdetektoros biztonsági kapun 
sétáltunk át. A következő helyiségben még egy-egy Visitor 
Aeropark feliratú sárga mellényt is kaptunk. Felvettük a ka-
bátjainkra és igy szállhattunk vissza a buszba, amely már a 
repülőtér belső oldalán várt bennünket. Kiszállni csak a re-
pülőtéri irányítókkal egyeztetett helyen és időben lehetett 

– ezért volt felelős az egyik kísérőnk. Csak meghatározott 
szabályok szerint közlekedhettünk mindenhol.

Láttunk olyan repülőgépet és helikoptert kiállítva, 
melynek különböző részeiből tűz lángjai csaptak fel, ha 
egy tabletről távolról vezérelve erre parancsot adtak, hogy a 
tűzoltók gyakorolhassák az oltást. Még külföldről is járnak 
ide gyakorlatozni. Láttunk Cessna kisgépeket érkezni, par-
kolni. De járnak ide csak teherszállítási feladatokat végző 
nagy gépek is. 

Továbbutazva a busszal a Lufthansa AIR bus A 320-200 
Debrecenben letárolt gépét jártuk körbe. A  járvány ideje 
alatt ugyanis sok gépet vontak ki a forgalomból, mostan-
ra már csak ez az egy maradt itt. A  gép minden ajtaját, 
ablakát, a legkisebb nyílásait is letakarták, hogy védve 
legyen a madarak, rágcsálók behatolása ellen. Egyik kísé-
rőnk beszélt a futóművekről, a kerekek földet éréskori nagy 
igénybevételéről, a gumik gyors kopásáról. Most már azt 
is tudjuk, hogy a gumik nitrogénnel vannak feltöltve. El-
mesélték, hogy a pilóta indulás előtt a földi személyzettől 
kap egy terhelési lapot, amiből kiderül, milyen súlyt kell 
a gépnek levegőbe emelnie, mert ettől, valamint a széltől 
és az időjárási viszonyoktól is függ, milyen sebességre kell 
gyorsítani a gépet, hogy felemelkedhessen. A repülő sebes-
ségét egy menetirányba állított csőben létrejövő légnyomás 
mérésének elve alapján tudják meghatározni. 

A következő megállónk annál a Wizzair gépnél volt, 
amelyik éppen Moszkvába készült. Odaérkezésünkkor a 
víz és a kerozin üzemanyag tankolást végezték. A  beszálló 
lépcsők géphez történő húzását egy kis golf autóval oldják 
meg. Megtudtuk, hogy a „rámpás”munkakörben dolgozó 
személy végzi a földi kiszolgálás koordinálását. 

Az utasok közben felszálltak a gépre. Még egy utolsó 
földi ellenőrzés, a gép körbejárása során mindent rendben 
találtak, és a gép megkapta a felszállási engedélyt. A  mi 
buszunk pedig átgurult arra a helyre, ahol kiszállhattunk 
a buszból, és közelebbről láthattuk a gép elrugaszkodását, 
hallhattuk a sugárhajtómű minden erejét megfeszítő sivítá-
sát, és elintegettük a felemelkedő, Moszkvába tartó repülő 
utasait.

Mi a busszal ezután végig sétáltunk a szintén a 2500 m 
hosszú és 40 m széles, 22 es jelzésű bal aktív kifutópályán. 
Nekünk külön bekapcsolták a leszállást segítő világitó 
fénysort, láttuk a vadvédelem elleni védő tüskéket, a vész-
jelző berendezést. Megtudtuk, hogy itt nincs légiforgalmi 
irányitás, csak időjárás tájékoztatás vagy javaslat a repü-
lési irányra vonatkozóan. Megnéztük még a régi, földdel 
fedett hangárokban (bunkerekben) a tűzoltó autókat, a 
habvízágyút, találkoztunk és beszélgettünk a készenlétben 
lévő emberekkel. Csapatunk hölgy tagjai szívesen fotóz-

kodtak a daliás lánglovagokkal. Tovább menve láttuk az 
egészségügyi bázist, a pihenő mentőhelikopterrel, majd a 
hatalmas beton felület takarítására szolgáló hókotrókat is.

Megérkezve a fogadó épülethez, kisérőinktől elköszön-
tünk, megköszönve, hogy testközelből bekukkanthattunk 
a légiközlekedés titokzatos világába, hogy járhattunk ott, 
ahol csak a madarak, és a gépmadarak járnak. 

Kerékgyártó Mihályné
Debreceni Nyugdíjas-egyesület
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„A hatalomhoz való viszonyunk az, amin megmérettetünk. 
Azon, hogy ki mire használta. És hogyan.”

„Bizalmat visszaadni nem, csak elvenni lehet. Ha a 
népszavazás úgy dönt, hogy a köztársaság elnökét a nép 
közvetlenül választja, vállalom a megmérettetéstk, ha úgy, 
hogy az elnökválasztás joga a tisztelt Házat illeti, magától 
értetődően elfogadom a Ház döntését.”

(Az 1990-es népszavazásról elnökjelöltként. Magyar Or-
szággyűlés, 1990. július 2.)

„A csatlakozást egyébként az autópálya-építéshez szoktam 
hasonlítani. Mindenki tudja, hogy hasznos, csak azt nem 
tudja, hogy kinek, hol és mekkora hasznot hoz.”

(Az EU-csatlakozásról, Magyar Hírlap, 2002. decem-
ber 24.)

„Erkölcsi és politikai késztetést éreztem, hogy »plebejus« 
államfő legyek, aki a magyar politikai élet színpadára képes 
visszahozni a mosolyt – mert anélkül nemcsak politizálni, 
hanem élni sem lehet –, aki minden döntésénél mindkét 
fél, kormány és ellenzék szempontjait figyelembe veszi, 
akinek nemcsak tiszte, de kötelessége is az egyensúly őrzé-
se, a mérséklet, a politikai jó modor meghatározása.”

„Nézzék el, hogy nem mondom el mindazt, amit manap-
ság mondani illik – nem beszélek a múlt bűneiről, a hibák-
ról, amiket elkövettünk – igenis mi, mindannyian, még ha 
a bűnökben, hibákban nem is egyaránt osztozunk, hiszen 
féltünkben magunk is eltűrtük, tudomásul vettük, ami tör-
tént, mert emberek vagyunk, esendők, a történelmet nem mi 
csináljuk, hanem a történelem formál mibennünket, s mert a 
történelem jégverése ellen nem kötöttünk biztosítást.”

(Az1990-es népszavazásról  elnökjelöltként  Magyar Or-
szággyűlés, 1990. július 2.)

„…a Magyar Rádió és a Magyar Televízió alapfeladatainak 
ellátására képtelenné vált…, és ezzel a magyar választók el-
esnek a szabad véleménynyilvánítás lehetőségétől.”

(Göncz Árpád: Levél Antall Józsefhez, Magyar Hírlap, 
1993. november 2.)

„Valahol a népszerűség igazi titka, ha az ember nem igazo-
dik mindig a népszerűség követelményeihez. (…) Amikor 
elnök lettem, azt hitték, hogy mazsola leszek a kalácsban. 
Aztán kiderült, hogy kavics.”

(Göncz – Göncz Árpád-portréfilm 2002  rendező: Papp  
Gábor Zsigmond)

„Az elnöki hatáskör – hatalmi vonatkozásban – rendkívül 
korlátozott. A világon mindenütt, ahol nincs elnöki alkot-
mány. Az első négy évben, minthogy a magyar alkotmány 
elég bizonytalanul fogalmazott, látszólag nagyobb jogköröm 
volt, s akkor – mondjuk – próbálgattam még a hatásköröm 
esetleges határait. Utána a »törvényhozók« kemény munká-
val annyit faragtak le belőle, amennyit csak bírtak. Ezek után 
nehéz arról beszélni, hogy az ország életét ilyen vagy olyan 
mértékben befolyásoltam. Ha valamivel mégis, akkor csak a 
szavaimmal.” (1999. december 28. Népszabadság Magazin)

Fotók és forrás:  
Gonczarpad.hu

Száz éve született Göncz Árpád

A nagy formátumú íróra és politikusra úgy emléke-
zünk, hogy a tőle elhangzott mondatait felidézzük.

„A napi politikából már rég kivonultam. Amit kellett, meg-
tettem, idejében. Ez nem jelenti azt, hogy a mai történé-
sekről ne lenne véleményem. Demokráciáról, állampolgári 
jogokról, kötelességekről, politikusi jogokról, kötelességekről, 
kisebbségről, többségről, toleranciáról, felelősségről ugyanazt 
gondolom, mint egész életemben.”

(Ekultura.hu, 2010. november 29., Galamb Zoltán)

„Nem maradt számomra más, mint a börtönviselt magyar 
értelmiségiek menedéke, a fordító élete. Esetemben rövid 
idő múltán az angol nyelvű írók műveinek fordítása. Ami 
idővel megnyitotta utamat az írás felé is. Ötvenkét éves 
voltam, mire ötévi várakozás után az első művem megje-
lenhetett…”

„Mi a fordító? Mesterember. Rendelésre dolgozik, nem 
maga választja sem az anyagát, sem a formát. Művének 
tartalma, funkciója meghatározott. Mesterember. De vé-
gül is mesterember volt Magister Sebastianus, a mi M. S. 
mesterünk is.”

„Író vagyok s fordító – mindenekelőtt angol nyelvű 
művek fordítója. De szívesen írok könyvekről. Hogy ezt 
én miért nem nevezem kritikának? Talán azért, mert csak 
olyan könyvről írok, amelyet szeretek, fontosnak érzek, 
amelyről személyes mondanivalóm van.”

„Fordító a börtönben lettem. Azt állítottam, hogy tu-
dok angolul, amit nagyon jól tettem, mert meg is tanultam 
bent. És megtanultam egy szakmát, amiből aztán éltem. 
Mert én a fordításból indultam el az irodalom felé.”

„Jó húsz évig éltem abból, hogy amerikai írók műveit 
fordítottam magyarra. Némi szakmai cikcakkok után így 
váltam íróvá. Ötvenkét éves voltam, mire az első művem 
megjelent nyomtatásban.”

„Az életfogytiglani ítélet nem nekem szólt, hanem el-
sősorban Bibó Istvánnak, én a Bibó-per másodrendű vád-
lottja voltam.”

(Az 1956-os forradalmat követő megtorlás során rá kirótt 
büntetésről, Magyar Hírlap, 2006. október 20.)

„Bibó része volt az életemnek, és nagyon remélem, hogy én 
is része voltam Bibó István életének.”

„Emlékszem, egyszer álmainkat meséltük egymásnak, 
benn a börtönben s ő azt mondta: »Borzasztó álmom volt 
az éjszaka, tél volt, havazott, álltam egy szobortalapzaton 
és rettenetesen fáztam, és szerettem volna leszállni, de nem 
tudtam.« Ezt soha nem fogom elfelejteni, és az a benyomá-
som, hogy Bibó ma ott áll egy szobortalapzaton, rettenete-
sen fázik és képtelen leszállni onnét.”

(Elhangzott: a Bibó-konferencián Szegeden, 1992. no-
vember 5-én.)

„Szó sincs róla, hogy mi a börtönben vesztesnek éreztük 
volna magunkat. Sőt: négy esztendeig győztesnek.”

(A forradalom leverését követően a börtönben uralkodó 
hangulatról, Bibó Társaság, 2001. november 6.)

„Magyar hagyomány, hogy egy értelmiségi, ha kijön a bör-
tönből, azt hagyják fordítani.”

(A forradalom utáni megélhetéséről, Karinthy Frigyes 
Gimnázium, 2001. szeptember 12.)
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Mindig szépséget 
és értéket képviselt 

NYOLCVAN ÉVE SZÜLETETT ZORÁN SZTEVANOVITY 
„Érdemes volt, akkor meglátod, hogy érdemes volt. Tudom, 
rájössz, érdemes volt harcolnod így” – énekelte Zorán 1967-
ben a Gyémánt és arany című nagy slágerében, melynek idé-
zett sorába szeretett bele az akkor tizenhét éves Karikó Kata-
lin, a mára világhírűvé lett biokémikus, a koronavírus elleni 
Pfizer–BionTech-vakcina társkutatója. Persze nem csupán 
a Metró együttesben éneklő Sztevanovity Zorán dalaiba 
voltak szerelemesek a tinédzserlányok, hanem a sármos, jó 
kiállású, mindig jól öltözött zenészbe is. A rajongásukra jel-
lemző volt, hogy az akkoriban fehér tetejű fekete Mercedesét 
egy éjszaka a lányok telehordták virággal, s midőn a Metró 
egyik székesfehérvári koncertje előtt a helyi újságban elárul-
ta, hogy kedvenc étele a palacsinta, a hangverseny után pala-
csintahegyek várták a művészbejárónál… 

Mert Zoránt nem lehetett nem szeretni. Már akkor 
sem. S jellemzően az 1966-os feltűnése óta, amit a Mi fáj? 
című dallal „követett” el, amikor Fapofának hívták, mert 
rezzenéstelen arccal gitározott és énekelt, s ezt a tinilá-
nyok szinte zabálták. Miként testvérét, Dusánt is. Ő volt a 
Metróban az „elektronyos” ember, aki tankokból kiszerelt 
alkatrészekből is épített erősítőket abban a legendás hatva-
nas évekbeli beatkorszakban. Amikor a hosszú haj a lázadás 
szimbóluma volt, amiről a beatzenész Zoránnak is vannak 
emlékei, élményei. Midőn Kádár János elvtárs kijelentette, 
hogy semmi baj nincs a fiatalok vállig érő hajával, az erről 
szóló újságcikket Zorán betette a személyi igazolványába, 
s amikor egyszer a hippis külseje miatt igazoltatták a ren-
dőrök, azzal együtt nyújtotta át nekik. 

Miután a hetvenes évek elején leállt a Metró, kiruccant a 
rockzenébe és a nyugat-európai vendéglátózásba. Ez utóbbi 
lepukkant helyeken való fellépéseket is jelentett, de később 
úgy értékelte ezt az időszakot, hogy bár nehéz időszaka volt 
életének, de jó iskola volt ahhoz, megtanuljon alázattal vi-
szonyulni a színpadhoz. S akkor jött Presser Gábor, aki arra 
kérte, hagyja abba a zenekarosdit és szólóénekesként lépjen 
újra a pályára. 1978- ban meg is jelent az első önálló albuma, 
amely azonmód Az év poplemeze lett. Szomorúan szép, de 
nem lelki lehangoltságról árulkodó, Presser zongoráján szü-
letett dalai szinte minden korosztályhoz utat találtak. Kivált-
képp Dusán bensőséges, intim szövegeivel, de hát mégiscsak 
ő ismerte legjobban a testvére érzelem- és gondolatvilágát. 
Zorán megtalálta a saját hangját, a közönség pedig megtalált 
egy új Zoránt, aki szövegcentrikus, a magyar pop-rockon be-
lül is komolyabb műfajt képviselve kezdhetett el egy újabb 
sikersztorit. Jellemző, hogy amikor a második szólólemezére 
Presser megírta a Romantika című dalt, kétségei voltak, nem 
lesz-e Zoránhoz méltatlanul túlságosan is „slágeres”. Dusán 

azonban meglátta „egy eleven képeslap eltúlzott” színeit és a 
Romantika óriási sláger lett. 

Zorán tudatos sikercsináló – így jellemezte Dusán a bá-
tyját, hozzátéve, hogy mindemellett a másságra fogékony 
és érzékeny értelmiségi is. Akit a szakma is tisztel és szeret. 
Nem véletlen, hogy öt zenekarnyi zenész fordult már meg 
mellette a koncertszínpadon és midőn szólólemezeit gyúr-
ta, a stúdió előtt szinte sorban álltak a jobbnál jobb zené-
szek, mert hát Zorán, Dusán és Presser által dédelgetett 
szólóalbumai a minőség garanciái is. A lemezeit, a koncert-
jeit hallgatva úgy érezni, mintha folyamatosan harmóniá-
ban lenne önmagával. Ez pedig nem kis hatással van ránk 
is ebben a felbolydult, egyre kevesebb harmóniát kínáló 
világunkban. Mintha ezt a belőle sugárzó harmóniát mér-
nöki pontossággal tervezte volna meg, de hiszen mégiscsak 
mérnöknek készült. Két évet járt a Műszaki Egyetemre, de 
a gitár száműzte életéből a tervezőasztalt. Máig érdekli a 
számítástechnika, az elméleti fizika, a csillagászat, de a mű-
szaki érdeklődés mellett azért bőven van hely az érzelmek 
áradásának, az intuíciónak, mert úgy véli, a megérzésből 
született ötleteket is konstruktívan kell kezelni. 

Minden eddigi szólólemeze önportré és vallomás egy-
szerre. Időtlen dallamok, időtlen szövegekkel, ezért is jó 
ezeket az albumokat máig hallgatni, hiszen olyan frissen 
hatnak! Csoda, hogy több mint tízszer töltötte meg a bu-
dapesti Puskás Ferenc Arénát? Vajon melyik mai pop-rock 
sztárocska lesz képes erre majd hatvan-hetven évesen? Zo-
ránnal kapcsolatban szó nincs nosztalgiáról. Intelligens 
előadó, olykor iróniával átszőtt lírai dalai, intimitást kínáló 
hangulatai korongról és élőkoncertekről is telibe találják 
hallgatóit, nézőit. Az, hogy Sándor Pál megkínálta nyúl-
farknyi szereppel a Ripacsok című filmjében, vagy a francia 
Sylvie Vartan amerikai stúdióban vette fel az Apám hitte 
című dalát, hogy megfontoltan visszautasította a keres-
kedelmi tévécsatornák nagy pénzzel járó felkérését tehet-
ségkutatók zsűrijébe, csupán életrajzi adalék. A „kócos kis 
ördögből” örökérvényű, hiteles előadó lett, aki szépséget, 
értéket közvetítve gondolkodtat el bennünket. 

Szinte hihetetlen: Zorán Sztevanovity 2022 márciusá-
ban lett nyolcvanéves. 

Csontos Tibor

Képes történelem

A fotográfia története a 19. század elejére nyúlik vissza. 
Az emberek már nem elégedtek meg a valósághű festmé-
nyekkel, portrékkal, hanem még pontosabban szerették 
volna dokumentálni azt, amit látnak. A hagyományos fes-
tészetet, szobrászatot lassan felváltotta a fényképészet. 

A fényképezőgép elődje a camera obscura volt, amely lé-
nyegében egy fénytől védett szobából vagy dobozból állt, 
amelybe a fény egy apró lyukon keresztül hatolt be. Ez a 
fény fordított állású képet rajzolt ki a camera obscurán be-
lül a lyukkal ellentétes oldalon, s így jelent meg a falon, 
vagy a papíron a külvilág képe.

Az első, gyakorlatban is használható fényképezőgép a 
17. században készült, de még közel 150 évnek kellett el-
telnie ahhoz, hogy igazán elterjedjen és széles körben hasz-
nálható legyen.

A színes fotók az 1910-es évekig ritkaságszámba men-
tek. Ezek többsége eredetileg fekete-fehér kép volt, amely-
re utólag, kézzel vitték fel a színeket. 

A 20. század közepétől egyre többen kerültek kapcsolat-
ba valamilyen formában a fotózással.

Sokunk emléke őrzi a Pajtás fényképezőgépet. Ezt a 
Gamma Optikai Művek gyártotta 1955 és 1962 között, 
majd a Finommechanikai Vállalat. Népszerűek voltak a 
szovjet Zenit, és a Practica márkájú, az NDK-ban gyártott 
fényképezőgépek is. Megörökíthettük velük a nevezetes 
eseményeket, legyen az esküvő, keresztelő, az újszülött és 
a cseperedő kisgyermek mindennapjai, esetleg egy utazás, 
kirándulás. 

Ha igazolványképre volt szükségünk, vagy professzionális 
fotót szerettünk volna készíttetni, fényképészek vártak mű-
termeikben. A  legjobban sikerült fotókat közszemlére bo-
csátották; sokáig díszelegtek a fotóműtermek kirakatában. 

Az 1970-es években, hazánkban is készültek már mű-
vészi színvonalú fényképek. A Nők Lapja olvasói is talál-
kozhattak Korniss Péter fotográfus nevével, aki egyebek 
között a paraszti életről, s az ingázó munkásokról készített 
dokumentarista képsorozatokat.

A modern médiaoktatásban helyet kapott a fotográfia, 
mint művészet. 

Különböző oktatási intézmények, egyesületek, alapítvá-
nyok, újságok, így a Generációnk Magazin is, rendszeresen 
hirdetnek fotópályázatokat, amelyek eredményeként érde-
kes, jó munkák születnek amatőr fényképészektől.

A 20. század végétől már rohamosan terjednek a modern 
digitális rendszerű eszközök: fényképezőgépek, filmfelve-
vők, fényképezésre alkalmas mobiltelefonok. Azonban to-
vábbra is fontos, hogy az utókor megismerje a fényképezés 
alapvető technikai fogásait és művészetét. 

A fotóművészet négy, magyar származású csillaga a vi-
lághírű Brassaï, André Kertész, Moholy Nagy László, 
valamint a 20. század egyik legjelentősebb fotósa, Robert 

Capa, eredeti nevén Friedman Endre, aki a Budapesten 
található Kortárs Fotográfiai Központ névadója. A Köz-
pont célja a világhírű magyar fotográfia népszerűsítése, a 
fotózás önálló művészeti ágként való magyarországi elis-
mertetése.

Egyre többen, egyre többet fényképeznek. Mi marad 
meg ebből a képtömegből, akár csak egy év múlva? A sze-
rencsés sorsú, arra érdemes fotók múzeumokba, archívu-
mokba kerülnek, a többi elkallódik, kidobják. Holott azok 
között is értékes felvételek maradhatnak fenn. 

Ezt vette észre két középiskolás fiatal, Tamási Miklós és 
Szepessy Áron, akik az 1980-as évek vége felé lomtalaní-
tásokon találtak amatőr fotókat, fotónegatívokat. A képek 
száma egyre gyarapodott, ami később arra ösztönözte őket, 
hogy létrehozzanak egy internetes fotóarchívumot. Besz-
kennelték az összegyűlt anyagot, majd 2010-ben elindítot-
ták honlapjukat, ahol a fotókat láthatjuk. 

A Fortepan nevet azért adták a honlapnak, mert ele-
inte sok olyan fotót találtak, amik az 1960-as 70-es évek-
ben készültek, és akkoriban a váci Forte gyár filmje volt a 
legolcsóbb, legelterjedtebb nyersanyag az amatőr fotósok 
körében.

Ma már a két egykori diák közül csak Tamási Miklós 
foglalkozik hivatásszerűen a fotógyűjteménnyel. Már több 
mint százezer fénykép közt böngészhetünk teljesen ingyen, 
s közlésük esetén mindössze az adományozó nevének fel-
tüntetésével. A  gyűjtemény az 1800-as évek vége és az 
1990-es évek eleje között készült amatőr és profi felvéte-
lek legjobb, legérdekesebb darabjait tartalmazza. Látha-
tunk fotókat egyebek közt az 1930-as évek Budapestjéről, 
a 2. világháborús károkról, 1956-ról, a Kádár-korszakról. 
Az 1990-es évektől már azért nem, mert azt az időszakot 
még túl közelinek véli a Fortepan működtetője, hogy a va-
lóban fontos felvételeket kiválogassa. A honlap működését 
állami vagy uniós támogatás nélkül, magánadományokból 
finanszírozzák. 

Szádvári Lídia
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Szülői praktikák

Szülőnek lenni nehéz, főleg, mikor a gyerek visszautasítja 
az ételt, nem fogad szót vagy egyáltalán nem figyel. Hogy 
a viselkedésében javulást érjen el, sok szülő alkalmazza a 
fordított pszichológiát. Ezzel rá lehet venni valakit, hogy 
olyasmit tegyen, amit egyébként nem akart megtenni. Fő-
leg azoknál válik be, akik nagyon nem szeretik, ha mások 
megmondják, mit kellene csinálniuk.

Az alábbi 15 történetet olyan szülők osztották meg, akik 
sikeresen alkalmazták gyerekeiknél a fordított pszicholó-
giát.

A fiam nagyon lobbanékony volt kiskorában. Megpró-
bált elfutni, mikor az úttesten keltünk át. Elkezdtem neki 
azt mondani, hogy muszáj fognia a kezemet, mert külön-
ben ellopnak mellőle. Működött. Felelősnek érezte magát, 
nehogy valaki elraboljon az utcán.

A lányom 3 éves volt, mikor folyton azt kérte, hogy öl-
ben vigyük fel az emeletre a szobájába. Azt szokta mon-
dani, hogy nem tudja, hogyan kell felmenni. Erre én azt 
mondtam neki, mutassa meg, mit nem tud rajta. Felment 
néhány lépcsőn, majd addig mutatta, míg fel nem ért az 
emeletre. „Hogyan tudtál felmenni, ha nem tudod, ho-
gyan kell?” – kérdeztem tőle. „Azt hiszem, már tudom” 
– mondta. 

Gyerekkoromban anyukám azt szokta mondani, hogy a 
nyelvemre van írva, ha hazudok. Mikor füllentettem, és ő 
azt mondta: „Mutasd a nyelved!”, én sosem nyitottam ki a 
számat. Annyira jól működött, hogy a saját gyerekeimnél 
is alkalmazom.

A 4 éves fiam mindig megharapta a többi gyereket az 
oviban. Egy nap azt mondtam neki, hogy ez egy nem ha-
rapós ovi. Ha tovább folytatja a harapdálást, átkerül egy 
harapós oviba, ahol őt is mindenki megharapja majd, még 
az óvónők is. Soha többé nem harapdált.

Gyerekkoromban anyukám azt szokta mondani, hogy 
a leendő férjem úgy fog kinézni, mint az étel, amit 
otthagytam a tányéromon. Semmit nem hagytam 
meg soha, mert azt akartam, hogy jóképű férjem 
legyen. Mikor csirkecsontok ma-
radtak a tányéron, néha sírtam, 
de anyukám megnyugtatott, 
hogy az nem számít.

Mikor kicsi volt, azt mond-
tam a lányomnak, ha hazu-
dik, egy piros folt jelenik 
meg a homlokán. Mindig 
észrevettem, hogy mikor 
nem mond igazat, mert 
egyből eltakar-
ta a homlokát. 
Most, hogy már 
nagyobb, na-

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

Azt mondtam a fiamnak, hogy allergiás vagyok a nya-
fogásra. Mindig, mikor elkezdett nyafogni, úgy csináltam, 
mintha tüsszentenék, ő pedig rögtön bocsánatot kért, és 
abbahagyta.

Anyukám azt mondta, a spenóttól olyan erős leszek, 
mint Popeye, és ha megeszem, fel tudom majd emelni a 
házat. Néhány falat után kiszaladt velem, és én megpró-
báltam felemelni. Azt mondta: „Nézd, már megmozdult! 
Fussunk vissza, és egyél még gyorsan!” Visszamentünk, és 
megettem az összeset.

Egyszer azt mondtam a legidősebb gyerekemnek: „Na-
gyon fáradt vagyok, de még sok munka van a kertben, jó 
lenne, ha segítenél. Ha te és a testvéred csendben lesztek, 
alszom egyet az emeleten. De ha felébresztetek, ki kell 
mennünk a kertbe dolgozni.” Mondanom sem kell, csen-
desen tévéztek a földszinten, és az lett a jutalmuk, hogy 
nem kellett kerti munkát végezniük.

Mondtam a gyereknek, hogy az úton az olajfoltok azok-
nak a gyerekeknek a nyomai, akik átrohantak az úttesten, 
nem néztek körbe, és elütötte őket az autó. Most mindkét 
irányba kétszer elnéz, mielőtt átmegy az úton.

Gyerekkoromban apukám azt szokta mondani, hogy a 
fogmosástól jobban alszom majd. 13 évvel később, mikor 
egy vizsga előtt nem tudtam elaludni, úgy döntöttem, fo-
gat mosok. Gondoltam, majd ettől elalszok. Aztán bele-
néztem a tükörbe, és hirtelen rájöttem, hogy az apukám 
átvert. 

Azt mondtam a gyerekeimnek, hogy a házban minden 
porcica gonosztevő, és csak a porszívóval lehet legyőzni 
őket. Már 30 perce ezt csinálják. 

A fiam ezen a héten nem ment iskolába, ezért megen-
gedtem neki, hogy napi 8 órát használja az iPadet, amíg 

én dolgozom. Teljesen elege lett belőle, és már csak 
rajzolni akar meg az udvaron játszani. 

Anyukámnak volt egy 
ismerőse, aki zöldséget 

mindig csak a saját tá-
nyérjára tett, a gyere-

keiére nem. Mikor 
a gyerekek kértek 
belőle, mindig azt 
mondta, ez felnőtt 
étel, de azért egy 
kicsit talán kap-
hatnak. Felnőtt-
ként a gyerekei 
imádják a zöldsé-
geket.
Forrás: Kuffer.hu

Csider Sándor versei nők napjára

Tied vagyok 

Fehér párnádon kék virradat 
csókokkal rezzentem álmodat 

hajnal van kedvesem vár a világ 
pirítós mellé főzök teát 

nem tudni a jövőnk mit hoz ma el 
kérdéseinkre hogyan felel 

felgördül függönyünk a színpadon 
tudd hogy szeretlek szeress nagyon 

kívánjunk egymásnak szépet és jót 
csodát igézőt varázsolót 

fáradozz boldogulj légy aki vagy 
távolból vigyázom útjaidat 

ünnepek múlnak és hétköznapok 
úgy vagy enyém hogy tied vagyok.

Csókod felel 

Tőled indulok hozzád jövök 
bánatot hozok és örömöt 

akkor is szeress ha nem voltam jó 
vigasz az ölelés gyógyít a szó 

ülj mellém kedvesem és meséld el 
mit hozott ez a nap és mit vitt el 

utadon kit láttál köszöntek-e 
befogadott-e a város szíve 

készítsünk vacsorát a tűzhely meleg 
éltünk s mit megéltünk köszönjük meg 

alkonyi órákra szép este száll 
lelassul az idő szinte megáll 

szavakkal kérdezlek csókod felel 
vállamon szenderegsz úgy alszol el.

Szeretlek! 

Mindig ugyanúgy, mégis másként, 
ahogy naponta kel fel a nap, 
észre sem veszik, úgy sugároz, 
éltet változó világokat. 

Hajolj közel! 

Semmit ne szólj csak figyelj rám
lásd meg ha szomorú vagyok 
szelíd karoddal ölelj át 
szorítsd arcomhoz homlokod.
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Neveljünk növényeket!Neveljünk növényeket!

vélzetű fajtái a félárnyékot is jól bírják, emiatt árnyékosabb 
helyen is bátran tarthatók.

További pozitív tulajdonsága, hogy a levegőben lévő ká-
ros anyagok közül a formaldehid mennyiségét is csökkenti, 
tehát remek légtisztító szobanövény is.

Ha egyszínű zöld levelű változatot választunk, világos, 
vagy félárnyékos, ha mintás levelűt, akkor világos, kelleme-
sen meleg helyen tartsuk.

Szobahőmérsékletű, lágy vízzel öntözzük, földjét tartsuk 
mindig kissé nedvesen.

Tavasszal és nyáron kéthetente adjunk neki tápoldatot, 
a többi évszakban elhagyható a tápoldatozás.

Kedveli a párás levegőt, leveleit permetezzük vízzel, és 
gyakran portalanítsuk.

Átültetni elég akkor, ha már kicsi számára a cserép, vagy 
pedig a földje nagyon elhasználódott. Az ültetéshez megfe-
lelő a B típusú virágföld.

Szaporítani szár vagy fejdugvánnyal lehet.
Forrás: https://citygreen.hu/

Útmutató kedvenc 
szobanövényeink 
gondozásához 3.
Sok nyugdíjas társ kedvenc hobbija kötődik a szobanö-
vényekhez. Sorozatunkkal nekik kívánunk kedvesked-
ni, bemutatva a legelterjedtebb növényeket, gondo-
zásuk alapvető ismérveit, és emellett néhány hasznos 
praktikát is figyelmükbe ajánlunk.

8. Flamingóvirág (Anthurium)

A flamingóvirág  Dél-Amerikából származó, hazánkban 
is rendkívül kedvelt szobanövény. Népszerűségének oka, 
hogy  látványos piros, rózsaszín vagy fehér virágokkal ör-
vendezteti meg gondozóját.

Virágait a februártól júliusig terjedő időszakban csodál-
hatjuk meg, az év további időszakaiban pihen. A flamin-
góvirág mérgező szobanövény, olyan anyagokat tartalmaz, 
melyek irritálják a nyálkahártyát.

A növényt világos, vagy félárnyékos, kellemesen meleg 
helyre helyezzük, a tűző naptól viszont óvjuk. Egész éven 
át 20 fok körüli hőmérséklet megfelelő számára.

Télen mérsékeljük az öntözést, míg tavasztól őszig legyen 
rendszeres, víz soha ne álljon alatta. Lágy vízzel öntözzünk.

Kedveli a párás környezetet, ezt párásítással biztosíthat-
juk a számára. A párásítás során figyeljünk rá oda, hogy a vi-
rágokra ne kerüljön a kipermetezett vízből. Ha a virágokra 
kerül a vízből, akkor barna foltok jelenhetnek meg rajtuk.

A flamingóvirágot magról, valamint egyszerűbben 
tőosztással lehet szaporítani.  Átültetni tavasszal lehet, ez 
akkor válik szükségessé, ha kinőtte a cserepét, illetve el-
használódott a földje.

A tőosztással való szaporítást elvégezhetjük az átültetéssel 
egy időben. Az átültetéshez A típusú virágföldet válasszunk.

Ha napon tartjuk, és a levegő is túl száraz, akkor a ta-
kácsatkák támadhatják meg, a levelek széle pedig besodródik. 
Levéltetvek és pajzstetvek szintén veszélyt jelenthetnek rá. 

9. Könnyezőpálma (Monstera deliciosa)

A könnyezőpálma   Mexikóból származó növény. Kedvelt 
nagytermetű levéldísznövény. Különlegességét és fő ékessé-
gét, az óriási erősen tagolt, szabdalt levelei adják.

A mérgező szobanövény, olyan anyagokat tartalmaz, 
amelyek a bőrt és a nyálkahártyát is irritálják.

Átültetése és szaporítása során járjunk el körültekintő-
en,  használjunk kesztyűt,  és figyeljünk oda, ha háziállat, 
vagy kisgyerek van a lakásban, hogy ne vehesse a szájába a 
növényt, ne rághassa meg.

A világos, nem tűző napos hely a legmegfelelőbb a szá-
mára, de félárnyékos helyen is boldogul.

Az öntözés során tartsuk mérsékelten nedvesen a földjét, 
ne hagyjuk kiszáradni, de ne is álljon a vízben. Tavasszal és 
nyáron hetente adjunk neki tápoldatot az öntözés során.

Igényli a párás levegőt, a száraz levegő kedvez a kárte-
vők megjelenésének is, ezért mindenképp gondoskodjunk 
párásításról.

Nem kell túl gyakran átültetni, csak ha a föld elhasz-
nálódása, vagy a cserép kinövése miatt szükségessé válik. 
Az ültetéshez megfelelő a C típusú virágföld. 

Fejdugvánnyal és moházással szaporítható.
Száraz levegőjű helyen megtámadhatják a pajzstetvek és 

a takácsatkák is.

10. Nyíllevél (Syngonium podophyllum)

A nyíllevél, üvegházi nyíllevél  Közép-Amerikából szárma-
zó növény.  Kedvelt szobanövény, nyílhegyre emlékeztető 
formájú levélzetével díszít.

Azon túl, hogy mutatós növény, más előnyös tulajdon-
ságai is vannak, az egyik, hogy a sima zöld, nem mintás le-

Lepjük meg szobanövényünket hangversenybérlettel!
Sokan még mindig szkeptikusak, ha szóba kerülnek az 
érző növények, pedig már sok évtizedes kutatómunka 
áll az új tudományág mögött. Nem is tehetünk jobbat 
növényeinkkel, mint hogy egy kis Bach-muzsikával 
szórakoztatjuk őket.

Sokszor azért megyünk a természetbe, hogy elmene-
küljünk a város zajától. Abban reménykedünk, itt csönd 
és béke vár minket, de ha figyelmesen hallgatunk, rájöhe-
tünk, hogy a vadon is bővelkedik hangokban. Sok kutató 
állítja, hogy a növények a természet hangjaihoz igazítják 
„viselkedésüket”. A jelenséget vizsgáló tudományág a nö-
vényakusztika.

Táncoljunk a korai virágzásért
Már az 1960-as években kísérleteztek a növények hallásá-
val. Dr. T. C. Singh az indiai Annamalia Egyetemen végzett 
kutatásokat, és azt találta, hogy klasszikus zene hatására a 
növények akár 20 százalékkal gyorsabban nőnek. A szán-
tóföldi növényeknél ugyanilyen növekedésgyarapodást 
regisztrált zene hatására. A mezítlábas táncolás okozta rez-
gések hangjaival is kísérletezett, és az eredmény: a virágos 
növények, például a petúnia és a körömvirág két héttel ha-
marabb borultak virágba, mint a kontroll növénycsoport. 
Magokkal végzett kísérleteiben azt találta, hogy a „zenét 
hallgató” magok a későbbi csíráztatás során nagyobb leve-
leket hoztak, és egészségesebbek lettek.

Egy másik kísérletben a rock hatását figyelték meg a 
növényeken. Kísérleteik során beigazolódott, hogy a növé-
nyek csak a klasszikus zenére reagálnak pozitívan, Jimmy 
Hendrixet meghallva a növények menekülőre fogták.

Elkúsztak, vagy rendellenes, görbe növekedést és kisebb 
leveleket produkáltak. A  zene különböző formái eltérő 
hanghullám-frekvenciával, nyomással és rezgéssel rendel-
keznek. A rock nagyobb nyomást fejt ki, ami káros lehet a 
növényekre.

A virágok hallják a méhek zümmögését
Az egyik legismertebb tanulmányt ezen a területen a Li-
getszépével végezték. Egy izraeli kutatócsoport felfedezte, 
hogy a növény édesebb nektárt termel, amikor megérzi 

a méh közeledtét. Akár húsz százalékkal édesebbé tudják 
tenni nektárjukat, ugyanis a méhek a legtöbb cukrot tar-
talmazó virágokat részesítik előnyben, mert több energiát 
nyernek belőlük. De vannak előnyei a virág számára is: a 
méh látogatása hosszabb ideig tart, és a méhek nagyobb 
valószínűséggel látogatják meg ugyanazon faj más virága-
it (mert azt feltételezik, hogy a többi egyed is hasonlóan 
édes).

Miért nem állítja elő folyamatosan a szuperédes nektárt? 
A válasz a gazdaságosság. A cukrozott nedű előállítása sok 
energiát igényel, és nagy pazarlás lenne állandóan fenntar-
tani a vonzó cukorkoncentrációt.

Hogyan ismerik fel a virágok a méhek hangját? Azt már 
tudjuk, hogy a szirmoknak nagy szerepük van a hallásban: 
amikor egy sértetlen virág méhzümmögést hall, ugyanazon 
a frekvencián kezd vibrálni – a többi frekvenciát kiszűri. 
De ha a virág sérült a hatás kevésbé sikeres. Szirmok nélkül 
a virág kevésbé tud reagálni a környezeti hangokra. A Li-
getszépe esetében a szirmok tál alakú elrendezése ideális a 
rezgések felerősítésére. 

Védekező növényfülek
A növények nemcsak a szaporodásuk biztosítása érdekében 
reagálnak a hangokra, hanem azért is, hogy megvédjék ma-
gukat. A káposztafélék családjába tartozó, kistermetű lúd-
fű antitesteket termel, amikor egy hernyó megeszi. Sok tu-
dóst ámulatba ejtett ez a reakció, de ma már tudják, hogy 
ez a hernyó harapdálásának hangjára adott válasz.

Ugyanezt a növényt más  zajvizsgálatoknak is alávetet-
ték. Úgy tűnik, hogy a lúdfű képes érzékelni a mozgó víz 
hangját is.

A növekedés optimalizálása érdekében a növény gyöke-
rei lehetőleg abba az irányba nőnek, ahonnan a hang jön.

A növények okosabbak, mint első pillantásra gondol-
nánk. Abban, hogy képesek reagálni a hangokra, ma már a 
legtöbb tudós egyetért. Ezért itt az ideje, hogy felülvizsgál-
juk a „hallással” kapcsolatos előítéleteinket, és elismerjük, 
hogy fül és agy nélkül is lehet hallani. Bár ma már a növé-
nyi agytalanság teóriája is megdőlni látszik.

Forrás: Index
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Fogyasztóvédelem a pénzügyekben

A szolgáltatások és a termékek vásárlása és ezek fogyasztó-
védelme mellett igen lényeges szegmens a pénzügyeink és a 
megtakarításaink védelmének biztosítása.

Az elmúlt húsz év tapasztalatai azt mutatják, hogy a ter-
mékek eladása során történő megkárosítások mellett egyre 
inkább előtérbe kerültek a pénzügyek terén történő visz-
szaélések. Ez a terület nagyon felkészült és mesterien ki-
dolgozott csalási módszereket igényel, ugyanakkor egy-egy 
sikeres „bevetést” követően nagy pénzhez lehet hozzá jutni. 

Az elmúlt évtizedek nagy pénzügyi csalásai közé tartozik 
a Questor-botrány, ahol a nyugdíjasok ezrei veszítették el 
az életük során félretett szerény megtakarításaikat. A bank 
a kedvező kamataira és az idősek naivitására alapozva tud-
ta becsapni az embereket és kicsalni az utolsó fillérjeiket. 
De beszélhetnénk arról is, hogy az üdülési jogok vétele és 
eladása kapcsán kreált szerződésekkel még mindig jelentős 
pénzeket tudnak emberektől kicsalni.

Újabban a csalók már azt a módszert is kidolgozták, 
hogy a bankkártya adatai ismeretében károsíthatnak meg 
az idős embereket és ezt az „unokázós” csalások lehetősége-
ivel kombinálják. A rendőrség nemrégiben az alábbi köz-
leményt adta ki: 

Ne adja meg a bankkártyájának adatait idegeneknek. 
A sértettek bankkártya adataihoz jutottak hozzá a csalók, 
egyiküket több százezer forinttal károsították meg.

A közleményt az alábbi esettel támasztották alá: Egy férfi 
tett bejelentést a rendőrségre december 31-én arról, hogy 

édesanyját ismeretlen személy felhívta, és az unokájának 
adta ki magát. A hívó elmondta, hogy megsérült, és az ellá-
táshoz pénzre van szüksége. Miután a sértett közölte, hogy 
nem tart otthon készpénzt, a csaló a sértett bankkártyáján 
szereplő adatok beolvasását kérte, amelynek a hívott eleget 
tett. Az ismeretlen több százezer forint értékben vásárolt a 
kártya adatait felhasználva.

Pár nappal később szintén egy férfi értesítette a rendőr-
séget, hogy nagymamáját ismeretlen személy felhívta, az 
unokájaként mutatkozott be, majd elmondta, hogy bal-
esetet szenvedett és megsérült. A károk rendezésére pénzt, 
valamint később, a további beszélgetés során a bankkártyá-
jának adatait kérte a sértettől. A megszerzett adatokkal a 
csaló nagyobb összegű tranzakció végrehajtását kezdemé-
nyezte, azonban a bank blokkolta azt, így kár nem érte a 
sértettet.

A rendőrség azt tanácsolja, hogy ha hasonló telefonhí-
vást kapnak, ne teljesítsék a telefonáló kérését!

Ne adják ki a bankkártyájuk adatait (kártyaszám, hátol-
dalon lévő háromjegyű kód, lejárati dátum) sem telefonos 
megkeresések, sem közösségi oldalon történő felhívások 
esetén illetékteleneknek, mivel ezen információk birtoká-
ban online vásárlás hajtható végre a kártya fizikai jelenléte 
nélkül is.

Mondjuk el ezeket a tapasztalatokat idős társainknak, 
akadályozzuk meg a csalókat a trükkjeik megvalósításában.

Horváth László

Elbúcsúztunk egy kiváló embertől

A napokban kísértük utolsó útjára Szekeres Istvánné tisz-
teletbeli elnökünket, aki váratlanul itt hagyott bennünket. 
Nagyon nehéz szavakat találni, amikor egy kiváló képes-
ségű vezetőtől, rendkívüli képességű közösségi embertől és 
jó baráttól búcsúzunk.

Kedves Gizike!
Megdöbbenve értesültünk a megváltoztathatatlan tény-

ről, hogy örökre itt hagytál bennünket. Mindannyian szo-
morú szívvel állunk hamvaid körül.

A többezer fős, nemzetközi hírű Pécsi Bőrgyár vezérigaz-
gatói székéből felállva, a sikeres munkával töltött évtizedek 
után nem vonultál nyugalomba, hanem 1990-ben csatla-
koztál a nemrég megalakult Pécsi nyugdíjas közösséghez és 
hamarosan elvállaltad Pécs város legnagyobb civil szerveze-
tévé fejlődő Pécsi Nyugdíjasok Egyesülete vezetését. 

Dinamikusan láttál munkához, a közösségépítés terén 
nagy terveid voltak, életvidám, emberbarát mentalitásod, 
közösségformáló egyéniséged sokakat lenyűgözött, min-
denkinek erőt adott. Hamarosan többezer főre növekedett 
az Egyesület létszáma és több, mint 50 klub tartozott ide. 
Fő célkitűzésed volt, hogy az Egyesület támaszt nyújtson a 
nyugdíjasoknak a kialakuló új társadalmi közegben, hogy 
az időskorúak a mindennapjaikat ne magányosan töltsék, 
hanem gazdag programokkal, az érdeklődési körüknek 
megfelelő közösségi tevékenységgel teljenek napjaik. Mun-
kádat és az Egyesület tevékenységét az akkori önkormány-
zat elismerte és támogatta, civil szervezetként több ciklu-
son keresztül az önkormányzati képviselőtestületben és a 
szakmai bizottságokban is helyet kaptak időskorú társaink.

Fő szervezője voltál a nyugdíjas klubok regionális és or-
szágos szintű találkozóinak. Jó kapcsolatot alakítottál ki 
más civil szervezetekkel, a nyugdíjasok országos és nem-
zetközi szervezeteivel is. Eredményesen irányítottad Pécs 
testvérvárosainak nyugdíjasaival fennálló kapcsolattar-
tást, a közös programok megvalósítását. Elsőként kötöttél 
együttműködési megállapodásokat Pécs testvérvárosainak 
nyugdíjas szervezeteivel. 

A legnagyobb országos nyugdíjas szervezetek, a Nyug-
díjasok Országos Szövetsége és a Nyugdíjasok Országos 
Képviselete elnökségének is aktív tagja voltál több cikluson 
keresztül, így a nyugdíjas mozgalom országos szintű szer-
vezési munkáiban is tevékenyen vettél részt. Eredményes 
munkásságod elismeréseként számtalan kitüntetést és ok-
levelet kaptál az Önkormányzattól, az Országos Nyugdíjas 
Szervezetektől és Egyesületünktől. A nyugdíjas mozgalom-
ban dolgozó nők országos és nemzetközi elismertségének 
elősegítéséért végzett önkéntes munkádért 2011-ben el-
nyerted a Főnix Országos Nagyasszonyi Díjat.

Az együtt ledolgozott években jó munkakapcsolat ala-
kult ki közöttünk, jó hangulatban dolgoztunk együtt. El-

nöki munkád befejeztével sem hagytál magunkra bennün-
ket, mert életed utolsó pillanatáig segítetted munkánkat 
azzal, hogy az Egyesület könyvelését is végezted.

Kedves Gizike, kedves Elnök Asszony! 
Hálásan köszönöm, hogy együtt dolgozhattam Veled, 

tanulhattam Tőled! 
Az együtt megélt események csak emlékként maradnak 

nekünk, amiket elfelejteni nem lehet, sőt az idő múlásával 
mind mélyebbé, értékesebbé válnak.

Családod fájdalmában osztozunk, fájó szívvel bú-
csúzunk, emléked örökké megőrizzük. Nyugodj békében!

Somogyváry Attila, a Nyugdíjasok Egyesületének  
tiszteletbeli elnöke
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Készpénzfelvétel, 
bankkártya- 
használat veszélyei
A bűncselekmény ezen formája többnyire a időskorúakat 
érinti, azonban a reális áldozattá válás – a mindennapi ro-
hanó életstílusunkat tekintve – mindenkit veszélyeztet.

Más vagyonának illegális megszerzésére szakosodott el-
követői körök az alábbi figyelemelterelésre alapozott tevé-
kenységükkel szabadíthatnak meg készpénzállományunk 
egy részétől.

Többnyire 2-3 fős elkövetői csoportok a bankok kör-
nyékén, közelebbről a bankjegykiadó automaták környé-
kén lézengve várják áldozataikat. Általában idős személyek 
megjelenését követően, közelebb húzódnak kiszemelt ál-
dozatukhoz, aki éppen a bank automatából való készpénz-
felvételre készül.  Az elkövetők megvárják, míg a gyanútlan 
áldozat kártyáját beteszi az automatába, és PIN-kódját be-
üti. Ezután az elkövetői csapat egy vagy több tagja azonnal 
leszólítja a PIN-kódot beütő idős személyt. Amíg a gya-
nútlan áldozat a feltett kérdésekre válaszol, addig a csapat 
másik tagja benyúl a terminál kezelőfelületéhez, és az általa 
beütött összeget kikéri az automatából (általában 50-100 
ezer  forintnyi készpénzt). A pár másodperces tranzakciót 
követően a megszerzett bankjegyekkel sietősen távozik, 
miközben a figyelemelterelést végző bűntársak illedelme-
sen megköszönik a segítséget, útbaigazítást, majd ők is tá-
voznak. Az áldozat a legtöbbször észre sem veszi a lopást, 
a tranzakciót újra kezdi, és a felvett összeggel hazaindul.

Javaslataink:
 – Ha lehetséges olyan bankjegykiadó automatákat hasz-

náljanak, amely a bank épületén belül található;
 – Készpénzfelvétel előtt győződjenek meg, hogy környeze-

tükben vannak-e gyanús, céltalanul lődörgő személyek;
 – Ha tranzakció közben megszólítják, lehetőleg a kész-

pénz felvételéig ne forduljanak el az automata kijelzőjé-
től, illetve ne válaszoljanak a feltett kérdésre;

 – Ha mégis odafordul és válaszol, előtte mindenképpen 
szakítsa meg a tranzakciót
(általában piros TÖRLÉS gombbal), majd a válaszadást 
követően a műveletet kezdje elölről;

 – Szépkorú rokonainkat készpénzfelvételhez kísérjük el, 
és legyünk velük annak befejezéséig, majd kísérjük őket 
haza;

 – Ne tartsák a PIN kódot a bankkártyán, illetve a bank-
kártyával egy irattartóban.
Egy kis odafigyeléssel, idősebb családtagjaink felügyele-

tével, értékeink megőrizhetők.
Forrás: www.zknp.hu 

(Zuglói Közbiztonsági non-profit Kft)

A mobiljaink kémkedhetnek utánunk – 
A beszélgetéseinket is lehallgatják?

A telefonjaink rengeteg információt gyűjtenek rólunk. Fel-
merülhet a kérdés, vajon a beszélgetéseinket is rögzítik?

A távoli szervereken halomszámra gyűlnek rólunk az 
információk. Az  elemző programok látják, mi érdekel 
minket, hova megyünk és néha azt is, hogy mivel töltjük 
az időnket. Jellemző az az eset, amikor Amerikában egy 
férfi felháborodva kereste fel a Target-et, mivel nem értette, 
hogy az áruházlánc, hogy mer a főiskolás gyerekének ba-
baruha-kuponokat kínálni. Pedig csak annyi történt, hogy 
a társaság rendszere kielemezte a lány vásárlói szokásait, 
és arra jutott, hogy a vevőjük teherbe esett. Mint kiderült 
a szoftver jól kalkulált. A programjuk előbb rájött, hogy 
úton van a baba, mint a kismama szülei.

Az, hogy a nagy informatikai óriások a böngészési szo-
kásainkat követve folyamatosan gyűjtik rólunk az adato-
kat, ma már közismert tény. Kérdés, hogy meddig mernek 
elmenni? Lehetséges, hogy a mikrofonunk folyamatosan 
hallgatózik, még akkor is, ha a mobilunkat épp nem hasz-
náljuk? Ez a dilemma évek óta rendre felvetődik. Nem vé-
letlenül, hiszen példák egész sora utal arra, hogy a telefo-
nunk, még akkor is, ha csak zsebre van dugva, nagyon jól 
tudja, hogy miről diskurálunk az ismerőseinkkel.

„Egy barátom, aki átjött hozzánk az egyik nap arról 
mesélt, hogy hamarosan lézeres szemműtétre lesz szüksé-
ge. Rögtön utána a Facebookon fel is ugrott egy lézeres 
szemműtét reklámja, holott erre soha nem kerestem az in-
terneten, hisz a látásom mindig tökéletes volt” – mesélte a 
BBC-nek az Austin.

Az ehhez hasonló eseteknek se szeri se száma. Az infor-
matikai biztonsággal foglalkozó cégek mégse tudnak dűlő-
re jutni ebben a témában. A legtöbbjük szerint a technoló-
gia meg van ahhoz, hogy a mobiltelefonok lehallgassanak 
minket, de ezzel a lehetőséggel a cégek valószínűleg nem 
élnek. Szimplán azért, mert nincs is rá szükségük. Így is 
eleget tudnak rólunk.

Azok a kísérletek, amelyek ezt az elképzelést bizonyítják, 
mindenesetre kissé felszínesek. A Wandera nevű cégnél a 
kutatók például két telefont tettek egy csöndes szobába és 
kettőt egy olyanba, ahol fél órán keresztül macska- és ku-
tyatáp reklámokat játszottak le. A tesztet háromszor megis-
mételték, és mivel azok a telefonok, amelyek audio-hirde-
tésekkel voltak bombázva, a kísérletek után nem kezdtek el 
állateledel reklámokat feldobni, úgy ítélték meg, hogy szó 
sincs lehallgatásról. Erre utalt az is, hogy az adatforgalom 
a csendes és a hangos szobában elhelyezett telefonoknál 
nagyjából ugyanakkora volt.

A következtetésükkel az Asterisk nevű kiberbiztonsági 
cég vezető-tanácsadója nem ért egyet. Szerinte a telefonok 

nagyonis fülelnek, viszont a reklámokat szortírozó progra-
mok csak bizonyos kulcsszavakra reagálnak.

Hogy pontosan melyek ezek a kifejezések, azt nem le-
het tudni. De pont úgy ahogy  a „Hé, Alexa” felszólítás be 
tudja kapcsolni az Amazon digitális asszisztensét, úgy elég 
lehet az is, ha a mobil közelében kiejtjük a szánkon egy 
adott márka nevét vagy egy egyedi kifejezést, ahhoz, hogy 
a mobilunkon megváltozzon a reklámfolyam.

A tanácsadó szerint mind emiatt az átlagembernek nem 
kell aggódnia. A privát beszélgetéseit nem fogja élő ember 
visszahallgatni. Csak olyan szoftverek, amelyek igyekeznek 
hatékonyabbá tenni a hirdetéseket.

Kivételek azért akadnak. Épp tavaly derült ki, hogy az 
Apple digitális asszisztensén a Siri-n keresztül a cég rend-
szere véletlenül jó pár személyes beszélgetést is rögzített. 
Ezeket pedig az almás cég alvállalkozói néha vissza is hall-
gatták. Szexuális együttlétek hangjai, üzleti tárgyalások, il-
letve orvos és beteg közti beszélgetések is voltak az átnézett 
audio fájlokban. Az Apple azóta megígérte, hogy jobban 
fognak figyelni a felhasználók adataira.

Forrás: https://novekedes.hu/elemzesek/a-mobiljaink-kem-
kedhetnek-utanunk-a-beszelgeteseinket-is-lehallgatjak

A LARGUS ÖRÖKJÁRADÉK, megteremti Önnek 
a jól megérdemelt boldog időskor anyagi 
biztonságát. De mit is nyújt az általunk kínált 
életjáradék?

 Ø Szerződéskor azonnali nagyösszegű kifizetést 
az Ön kezébe, amely akár 10, 15, 20 millió forint 
is lehet! (az ingatlan értékétől és a választott 
konstrukciótól függően).
 Ø Élethosszig tartó, garantált, folyamatos és kiemelt 
összegű havi járadék folyósítását.
 Ø Extra juttatást, mert bár a lakott ingatlanok csak 
az 50%-át érik az ugyanolyan paraméterekkel 
rendelkező, de költözhető ingatlanok értékének. 
Mi mégis a piaci értéket vesszük figyelembe, 
a kezdeti nagy összegű, és a rendszeres havi 
járadék kiszámításakor is.
 Ø Automatikusan átvállalásra kerül a lakás/ház 
biztosítása.
 Ø Használja ki ezt a költségmegtakarítást, 
így a jövőben ennek díjai szabadon elkölthetővé 
válnak az Ön számára!
 Ø Hosszú távon biztosítjuk kényelmét azáltal, hogy 
gondoskodunk az ingatlan műszaki állapotának 
megőrzéséről. Ezzel még több marad az Ön 
zsebében, amit magára költhet.
 Ø Az ingatlan tulajdoni lapján – a Földhivatalnál 
– bejegyeztetjük az Ön élethosszig tartó 
lakáshasználati és életjáradéki jogát.
 Ø Extra garancia: A szerződés garantálja, 
hogy amennyiben nem kerül folyósításra 
az esedékes havi járadék, akkor a szerződött 
ingatlan haladéktalanul visszaszáll a járadékosra. 
Mindez úgy, hogy a járadékosnak sem a kezdeti 
sok millió forintos kifizetést, sem az idő közben 
folyósított havi járadékokat nem kell visszafizetnie.

A jelentkezéseket az egész ország területéről 
várjuk, lakás, ház,  

nyaraló és telek tulajdon esetén is. 
Ajánlatkérés: 

+36 1 788 9454 / +36 70 273 1600

LARGUS
ÖRÖKJÁRADÉK

 www.largusorokjaradek.com  +36 1 788 9454
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Mozogjunk!Mozogjunk!

Vissza a természetbe! Na de hogyan?
Tudjuk, hogy kellene, az igény megvan rá, hiszen egyre 
többen – de még mindig nem elegen – fordulnak el a ma-
terialista világtól, s keresik az élményeket, vágynak vissza 
abba a természetes élettérbe, ahol az emberi faj több száz-
ezer évet eltöltött. 

A gyakorlatban nehéz megvalósítani, hogy minden 
nap minimum 8 kilométert gyalogoljunk az erdőben, 
hiszen számos nemzetközi egészségügyi szervezet ennyit 
ajánl. Háromgyerekes anyaként mondom, hogy nehezen 
kivitelezhető, mert a modern életünk nem erre rendezke-
dett be. Ettől függetlenül sokat tehetünk, sokkal többet, 
mintha csak olvassuk az ajánlásokat.

Tenni, törekedni, elhatározni kell. Kilépni abból a bizo-
nyos elcsépelt komfortzónából, amit pillanatnyilag a me-
leg, tiszta otthon kényelme nyújt. A legfontosabb pedig, 
példát kell mutatni utódainknak, átadni nekik azt, ami 
túlélésük kulcsa lesz. Ez szülői felelősségünk!

Csak másképp kell szervezni a hétköznapjainkat
 – Mehetünk gyalog vásárolni, a gyermekeinket nem kell 

az iskola kapuig elvinni kocsival, csak az utolsó 200 mé-
tert tegyék meg gyalog.

 – A közös vasárnapi ebédek után ne a filmnézés legyen a 
program, hanem egy közös séta, és ez váljon szokásunkká. 

 – Úgy tervezzük a munkahelyre való bejutást, hogy ab-
ban legyen minimum 20 perc folyamatos gyaloglás. 

 – A liftek használatának nélkülözése is az egészségünket 
szolgálja, ha lépcsőzve jutunk fel lépcsőn az emeletre.

 – A barátainkkal eltöltött közös idő vagy a randevú al-
ternatívája is lehet egy tartalmas kirándulás a közeli 
hegyekben. 

 – Mi úgy oldottuk meg a nagy családi összejöveteleket a 
koronavírus idején, hogy kiválasztottunk egy minden-
kihez közel eső hegységet, ott találkoztunk, és egy nagy 
séta közben beszélgettünk, együtt voltunk, piknikez-
tünk – ez azóta szokássá vált. 
Ne legyen kifogás a szél, a hideg, az eső meg a sár, mert 

ezek a természet elemei, amikhez alkalmazkodnunk kell, 
hogy immunrendszerünk erősödjön. A megfelelő ruházat 
és felszerelés sokat javít az élmény minőségén.

Ha úgy tetszik, a kényelem visszautasítása befektetés az 
egészségünkbe, mert azt mindenképpen kijelenthetjük, 
hogy a több gyaloglás együtt jár a hosszabb élettel.

Salamon Gabriella írása
Forrás: Tudaton.hu

Minél többet lépsz, annál tovább élsz – 
a gyaloglás szerepe az életünkben
A kényelem visszautasítása befektetés az egészségünkbe.

Sokan azt gondolják, hogy a természetjárás, gyalogtúrá-
zás rekreációs tevékenység, egy választható szabadidős 
elfoglaltság, családi program, egy lehetséges sporttevé-
kenység. Ennél azonban sokkal több. Nem választható, 
hanem kötelező – az életben maradásunkhoz.

A városi, digitális létforma annyira eltávolítja az em-
bereket a természetes környezettől és a mozgástól, hogy a 
természetjárás a napi elfoglaltság ranglétrájának az alsó 
fokára csúszott vissza. Olyan program lett, amit akkor űz-
nek, ha marad rá idő, de sokaknál még csak nem is opció. 

A modern ember megtanult a természet nélkül élni. 
Megszokta, hogy napi 10 órát ül az íróasztal előtt, a tévé 
előtt vagy az autóban. Megszokta, hogy nem a lábát hasz-
nálja helyváltoztatásra, ráadásul tárgyakhoz ragaszkodik, és 
nem élményekhez. Négy fal között sportol – ha egyálta-
lán szán időt erre –, és nem a szabadban. Online éli meg 
kapcsolatait, online építi fel önmagát, online szerzi meg 
önbizalmát, és online kapcsolódik ki.

A gyaloglás hiánya és természetes 
közegtől való eltávolodás
Ezt a fajta elidegenedést mentális és fizikai jólétünk bán-
ja, mert ez az életmód teljesen fajidegen, és népbetegségek 
kialakulását okozza. Pedig a túrázás, a természetben való 
gyaloglás az emberiség lételeme, egészséges életmódunk ki-
alakításának és gyógyulásunk elengedhetetlen eszköze. 

A világhálón sok olyan cikket lehet találni, amely tudo-
mányos kutatásokról ír a gyaloglás preventív és gyógyító 
hatása kapcsán, vagy ahol szakemberek látnak el tanácsok-
kal, és természetjárásra buzdítanak.

A gyaloglásnak kimagasló szerepe van a demencia meg-
előzésében, az állóképességünk fejlesztésében, az ideg-
rendszerünk egészséges működésében, az elhízás elleni 
küzdelemben, a hormonális egyensúly visszaállításában, a 
depresszió gyógyításában és tulajdonképpen az összes civi-
lizációs betegséggel szemben. 

Mégis fontos hangsúlyozni, hogy a járás képessége az 
emberi faj fenntartásának alapeleme. Azért van ilyen 
jótékony hatással szervezetünkre, mert a testünk erre a 
mozgásformára fejlődött ki. A  legelemibb mozgásforma, 
aminek elhanyagolása leépülést eredményez. Ha nem hasz-
náljuk a mozgásszerveinket, akkor azok elsatnyulnak, s mi-
vel legtöbb életműködésünk mozgással történik, a mozgás-
szerv-rendszer leépülése az egész szervezetünkre kihat.

A mozgás tehát alapvető életjelenség, vagyis a gyaloglás, 
amire teremtettünk, nem egy választható program, hanem 
túlélésük eszköze kell, hogy legyen.

Az evolúció sem a kényelmesnek kedvez. A túlélés a fit-
tek kiváltsága, akik rugalmas adaptációs készségekkel bír-
nak. Alkalmazkodóképességünket pedig nagyban megha-
tározza a szabadban, mozgással eltöltött idő – az egészség 
titka tehát a szabadban rejtőzik.

Mozgás a természetben
Hét évvel ezelőtt létrehoztam a lakóhelyemen a Mozgás 
a Természetben nevű túracsoportot, kifejezetten nőknek. 
A  Facebook segítségével hirdettem a gyalogtúráimat. El-
sődlegesen nem is az volt a célom, hogy megmozgassam az 
embereket, lefogyasszam őket, vagy alakot formáljak vele, 
hanem egy mozgalmat szerettem volna elindítani. Azt 
akartam elérni, hogy alakuljon egy közösség, legyenek 
programok, amelyek életmódváltásra ösztönöznek, és 
megszerettetik, visszahozzák az emberek mindennap-
jaiba a túrázást.

A kezdeményezés pedig kinőtte magát: jöttek fogyni, 
vagy csak a társaság miatt, mások a kihívást keresték, vagy 
a lelki sebeiket ápolták. Aki egyszer eljött, legközelebb is 
csatlakozott, mert a természetben való mozgás addiktív.

Miért addiktív a természet? 
Az embert beszippantja a természetes közeg, és a hegyte-
tőn, az erdei tisztáson, az ösvényen, egy fát, vadat csodálva 
jön rá, hogy mi ide valók vagyunk.

Természeti lények vagyunk, a lábainkat használjuk az 
előrehaladáshoz, itt szívhatjuk magunkba az élet levegőjét, 
itt lehetünk önmagunk.

Ha társasággal megyünk, itt beszélgethetünk tartalma-
san, mert a gyaloglás beszéltet. Itt belenézhetünk a másik 
szemébe, megérinthetjük egymást, itt a valóságban megélt 
tartalmakat élhetjük át egyedül, baráttal vagy családdal. 

„TOBORZÓ EMLÉKFUTÁS 2022”
A Katonaolimpikonok Baráti Kör kezdeményezésére

2022. május 6–20. között, 1824 kilométeres 
útvonalon, 219 település érintésével kerül megrendezésre 

ez a nagyszabású sport- és kulturális esemény.
A 25 fő hivatásos, szerződéses, önkéntes katonai váltó 

ezzel a rendezvénnyel tiszteleg a magyar sport napja (má-
jus 6.), illetve a Magyar Honvédelem 174. évfordulója 

(május 21.) előtt.

A „Toborzó Emlékfutás” nem csak a katonákról szól, 
hanem az érintett települések lakosságának bevonásá-
val közösen sportolunk és emlékezünk elesett hőseink-
re, katonaolimpikonjainkra.

A rendezvény céljai között szerepel:
 – hozzájárulni a magyar sport ápolásához, az egészséges 

életmód elősegítéséhez, a sport kedvező hatásainak, ér-
tékeinek érvényesítéséhez;

 – megemlékezni valamennyi, már elhunyt, egykori sport-
nagyságunkra;

 – megemlékezés az I. és II. világháborúban szolgált és ele-
sett katonák emléke előtt, a futás útvonalán elhelyezke-
dő katonai sírhelyeknél;

 – katonai toborzás – amely betekintést ad a fiatalok szá-
mára a katonai életpályamodellbe – toborzóprogramok, 
haditechnikai eszköz bemutatók, helyőrségi zenekarok 
fellépésével, valamint egy különleges díszelgő csoport 
alaki bemutatójának szervezésével;

 – a Magyar Vöröskereszttel közösen önkéntes véradás 
szervezése a központi toborzó rendezvények helyszínein. 
A központi helyszíneken olyan kulturális programokat 

kínálunk, amelyekből nem csak a Magyar Honvédség érté-
keit ismerhetik meg, hanem a helyi kulturális értékekkel is 
találkozhatnak az érdeklődők.

Kezdeményeztük, hogy az oktatási intézmények, spor-
tegyesületek diákjai, sportolói futva csatlakozzanak az út-
vonalon érintett településeken a katonai váltó tagjaihoz.

A rendezvény zárásaként, május 20-án Budapesten a 
katonafutók átadják az útvonalába eső települések pol-
gármesterei által feltűzött emlékszalagokkal díszített első 
stafétabotot Dr. Szabó Tünde Sportért felelős államtitkár 
részére, a másik stafétabot a HM Hadtörténeti Intézet és 
Múzeum épületében kerül kihelyezésre, majd a Katonao-
limpikonok Baráti Kör, a Magyar Olimpiai Akadémia, va-
lamint a civil szervezetek képviselői a katonaolimpikonok 
tiszteletére emléktáblát avatnak.

Kérjük Önöket, hogy - akár családi program része-
ként - biztassák a városukon, településükön áthaladó 
katona futókat, tekintsék meg programjainkat, ezzel is 
elismerve nemes küldetésüket, nem mindennapi telje-
sítményüket!

Pusztai Imre
Katonaolimpikonok Baráti Kör titkára
További információk: feher.erzsebet9@gmail.com
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Majonézes lencsesaláta:
Hozzávalók: 20 dkg lencse, 3 gerezd fokhagyma, szemes 
bors, só, 3 babérlevél. Az öntethez: 2 dl tejföl, 2 ek. ma-
jonéz, 1 ek. mustár, só, bors, 1 tk. citromlé,  lilahagyma.

Elkészítés: Áztassuk be egy éjszakára a lencsét. Másnap 
főzzük meg: engedjük fel annyi tiszta, hideg vízzel, hogy 
bőven ellepje. Tegyük hozzá a megtisztított fokhagymát, a 
babérlevelet, pár szem borsot és sózzuk meg. Főzzük puhá-
ra, de vigyázzunk, nehogy szétfőjön. (Kb. 20 perc) Szűrjük 
le és hagyjuk teljesen kihűlni. Készítsük el a tejfölös-ma-
jonézes mártást, adjuk hozzá a leszűrt, főtt lencsét, amiből 
kivettük a fűszereket, majd keverjük el. Jól záródó edény-
ben egy éjszakára a hűtőbe tesszük, hogy jól összeérjenek 
az ízek. Szeletelt lila hagymával díszítjük.

Tojáspörkölt árpagyönggyel 
Hozzávalók: Személyenként 2-3 db 10 percig főtt tojás, 
nagy adag pörkölt alap lé duplán számítva (sok vöröshagy-
ma zsiradékon megpirítva, fűszerpaprika, csipetnyi csípős 
paprika, só, őrölt köménymag, 1-2 babérlevél, paradi-
csom-paprikadarab), tejföl.

Elkészítése: A főtt tojásokat negyedelve a 15-20 percig 
főzött sűrű pörkölt lé felébe belekeverjük, tejfölt hozzáad-
va felforraljuk. Óvatosan keverjük; vigyázzunk, ne égjen le. 
A pörköltalap másik feléhez adjuk az előzőleg beáztatott, 
lecsorgatott (személyenként 10-12 dkg) árpagyöngyöt, fel-
öntjük annyi forró vízzel, hogy ellepje. Időnként keverget-
ve, ha szükséges, a vizet pótolva 25-30 percig főzzük, majd 
lefedve állni hagyjuk legalább félórát. Ha szükséges, még 
ízesítjük. A tányérokban a kész kása tetejére halmozzuk a 
tojáspörköltet. Savanyúságot adhatunk mellé. 

Meggyes mákos guba tortaformában
Hozzávalók: 10-12 szikkadt, nem sós kifli (méretétől 
függ), 1 liter tej, 25 dkg darált mák, 20-25 dkg cukor, 
1 üveg meggybefőtt, 5 tojás. Meggyes réteghez: 1 meggy-
befőtt leve, 2-3 szegfűszeg, 1-2 kanál cukor, 1,5 evőkanál 
keményítő. Vaníliaöntethez: 1 tasak vaníliás pudingpor, 
8 dl tej, cukor, vaníliás cukor ízlés szerint.

Elkészítése: A kifliket karikázzuk fel és tegyük egy nagy 
tálba. Öntsük rá a tejet, keverjük át, hogy mindegyik ka-
rika megpuhuljon. Egy közepes tortaformát béleljünk ki 
sütőpapírral. A  tojások sárgáját keverjük ki 5 kanál cu-
korral. A meggyet szűrjük le, a levét öntsük egy kis fazék-
ba. Ízesítsük cukorral és szegfűszeggel, majd forraljuk fel. 
Másfél evőkanál keményítőt keverjünk simára kevés hideg 
vízzel és sűrítsük be vele a meggylevet. Hagyjuk kicsit hűl-
ni. A beáztatott kiflik egyharmadát nyomkodjuk a torta-
formába. (A forma alá tegyünk egy tepsit, mert kicsorog 
a tej.) A cukrozott mák egyharmadát tegyük félre. A ma-
radék kétharmadhoz óvatosan keverjük hozzá a tojások 
felvert habját. Ennek felét simítsuk a kiflikre. Tegyük rá 
a meggy felét. Rétegezzük kiflivel, locsoljuk meg a tojás-
sárgás cukor kb. harmadával, majd kenjük rá a mákos hab 
maradékát. Erre kerüljön a besűrített meggy lé, a maradék 

meggy, majd zárjuk le a maradék kiflikkel. A tetejére lo-
csoljuk a maradék tojást, végül szórjuk meg a cukros mák-
kal. A tortaformát a sütőben tegyük rácsra, és tegyünk alá 
tiszta tepsit. Előmelegített sütőben 180 Celsius-fokon 30 
perc alatt süssük készre. Hagyjuk hűlni, langyosan már jól 
szeletelhető. A  sodó pudingporból készült, amit sok tej-
jel főztem össze és hűlés közben gyakran kevergettem, így 
szép öntetet kaptam. 

Hercegnő saláta

Hozzávalók: Egy nagyobb, főtt, tisztított édeskés cékla, ke-
vés ecetes- sós- cukros- köményes salátalé, 2 nagyobb alma, 
2 körte, 100 gr. mazsola, 50 gr. darabolt dió. Az öntethez: 
400 g majonéz, 400 ml. tejszín, ízlés szerint mustár, só, 
porcukor, őrölt fehérbors, citromlé.

Elkészítése: A főtt céklát szeletekre, majd gyufaszálnyi 
csíkokra vágjuk és az elkészített salátalébe tesszük. 1 na-
pig érleljük. A  majonézt ízesítjük mustárral, sóval, őrölt 
fehérborssal, citromlével, cukorral. Hozzáadjuk a tejszínt. 
(édeskés – savanykás ízt kell kapnunk) Az almákat, a körté-
ket meghámozzuk, szeletekre, majd csíkokra vágjuk, óva-
tosan belekeverjük a gyümölcsöket a majonézes mártásba. 
Hozzáadjuk a megmosott, leszárított mazsolát. A  céklát 
lecsepegtetjük, óvatosan hozzákeverjük a salátához. Üveg-
tálkában tálaljuk, tetejét megszórjuk darabolt dióval. Pirí-
tott, magvas kenyérrel önálló vacsora is lehet. Sült húsok 
mellé kitűnő körítés. Gyerekzsúrokra is ajánlom ezt a sa-
látát. Pink színével, finom ízével nem csak a kislányokat 
varázsolja el.

Következő számunkban: húsvét előtt, húsvét után. 
Praktikus tanácsok, ötletek.

Szép tavaszvárást!
Márki Éva

Tavaszváró és böjtös ételek

Tél végére szervezetünk tartalékai kimerülnek, a tavaszi fá-
radtság leginkább ennek köszönhető. A tavaszváró és böjti 
ételek segítenek szervezetünk vitalizálásában. A régi parasz-
ti táplálkozáskultúrában a háziasszonyok tudták, ekkor mi-
lyen nagy jelentősége van a szárított hüvelyeseknek, céklá-
nak, az árpagyöngynek, az aszalt gyümölcsöknek, máknak, 
és húspótlóként a tojásnak és a tejtermékeknek. Folyók, 
tavak mentén ilyenkor hallal egészítették ki a nagyrészt nö-
vényekből készített étrendet.

A csicseriborsó: Kis-Ázsiából terjedt el Európába. 
100 gr csicseriborsóban kb. 20%-ban fehérje, 40%-ban 
szénhidrát, B1- és B6-vitamin, valamint folsav található. 
Ásványianyag-tartalma is kedvező, sok magnéziumot, va-
sat és cinket tartalmaz. Energiatartalma: 275 kcal (1152 
kJ)/100 g. Emészthetősége és biológiai értéke jobb, mint a 
babé vagy a lencséé. 

A lencse: Közép-Európában már a kőkorszak idején ter-
mesztették. Sok fajtája létezik. Étrendi hatása sokkal jobb 
a sárgaborsóénál és a babnál: 23% könnyen emészthető 
fehérjét, szabad aminosavakat, közte sok (1-2%) lizint 
tartalmaz. Bővelkedik A- B1-, B2-, B9-, B11-vitaminban, 
található benne magnézium, folsav, foszfor, kalcium, vas és 
cink, valamint kálium, alacsony a glikémiás indexe. 

Árpagyöngy: A  gerslit vagy más néven árpagyöngyöt 
már a vikingek és a római gladiátorok is fogyasztották, er-
jesztett levét pedig az ókori Egyiptomban is itták. Tibetben 
lisztet őrölnek belőle, Marokkóban sütemény alapanyaga, 
Japánban szépítőszerként fogyasztják. A kollagén leggazda-
gabb forrása, az ebből készült kása, ami szinte megfiatalítja 
a női testet! A legnagyobb nyomelem tartalmú gabonafaj-
ta. Kálium-, kalcium-, magnézium- és foszfortartalma is 
jelentős, továbbá rosttartalma is magas, ezért serkenti az 
emésztést. Fogyasztása kedvezően hat a vércukor- és a ko-
leszterinszintre. Megnyugtatja az idegrendszert, és vizelet-
hajtó hatása is ismert. Növeli a szellemi és fizikai teljesítő-
képességet, immunrendszer-erősítő, valamint hűtő hatása 
miatt lázcsillapító és bőrregeneráló hatású. A legmagasabb 
vitamin- és ásványianyag-tartalmú gabonaféle: A-, B1-, 
B2-, B6-, E- vitamint, de rezet, cinket és vasat tartalmaz. 
Az  árpa jótékony tulajdonságai miatt különösen ajánlott 
időseknek, kismamáknak, diétázóknak is. Az árpagyöngy 
felhasználása igen sokoldalú: levesbetétnek, kásának, kö-
retnek, rakott és töltött ételekbe, de salátának is egyaránt 
használható. Főzése előtt célszerű néhány órára beáztatni, 
főzési ideje hosszú, viszont szinte lehetetlen szétfőzni. Nem 
drága és még finom is.

Mák: magas a kalciumtartalma, sok E-, C-, és B-vita-
min található benne. Emellett rengeteg cinket is tartalmaz, 
az immunrendszer támogatásában is nagy szerepe van. 
A népi gyógyászat kedvelt „gyógyszere” a mákolaj. Magas 
foszfortartalma elősegíti a kalcium felszívódását és a cson-

tokba való beépülését. A mák fontos élelmiszer- és gyógy-
növénynek számít. 

A cékla gyógyászati hatása annak köszönhető, hogy 
tele van antioxidánsokkal, amelyek a sejteket külső szabad 
gyökök támadásától védik. Tápanyagtartalma 100 g-ban: 
energia 44 kcal 184 kJ; szénhidrát 9,95 g; cukrok 4,80 g; 
rost 2,00 g; fehérje 1,68 g; víz 87 g. Tartalmaz még: B1-, 
B2-, B3-, B5-, B6-, B9- és C-vitamint, kalciumot, vasat, 
magnéziumot, foszfort, káliumot, nátriumot, cinket.

Manapság már gyorsan készíthetünk csicseriborsóból 
vagy vörös-fehérbabból készült fogásokat, hiszen mindeze-
ket konzerv formájában elérhetjük. Akinek otthon megte-
rem, ő előző este hidegvízbe áztatja, és hosszabb ideig főzi 
a szárított hüvelyeseket.

Csicseriborsó-leves
Hozzávalók: 1 db konzerv csicseriborsó (25 dkg), 1 fej vö-
röshagyma, 5 dkg. kockázott bacon szalonna, 1 db sárga-
répa, ½ db gyökér, kis darabka zeller, paradicsom, paprika, 
maréknyi házi tarhonya, egy levél szárzellert, 4 fokhagy-
magerezd, 2-3 db babérlevél, ízlés szerinti fűszerek és pet-
rezselyemzöld/lestyán.

Elkészítés: Kevés zsiradékba teszek 5-6 dkg kockázott 
bacon szalonnát, Az apróra vágott vöröshagymát fedő alatt 
olajon üvegesre pároljuk. Mikor már felforrósodott, teszek 
mellé egy maroknyi házi tarhonyát. Hozzáadjuk az apróra 
vágott fokhagymát, a karikára vágott zöldségeket és a fű-
szereket: a babérlevelet, Vegetát, csipetnyi csípős paprikát/
borsot, paradicsomot ki mivel szereti ízesíteni. Keverget-
ve együtt párolom fedő alatt. Felöntjük 1liter forró vízzel, 
hozzáadjuk a leszűrt átmosott csicseriborsót és a tarhonya 
puhulásáig főzöm (kb. 15 perc). Apróra vágott petrezse-
lyemmel (vagy szárított lestyánnal) megszórjuk. 
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Kihívás napja 

2022. május 25. 00–21 óra
A kihívás napja 1982-ben indult Ka-
nadából, ahol két szomszédos város 
vezetői elhatározták, hogy egy egész 
napos verseny keretében döntik el, 
melyikük városa a sportosabb. A ver-
seny eldöntéséhez 0 órától este 9-ig 
folyamatosan számolták, hányan vé-
geznek aktív testmozgást legalább 15 
percen keresztül. Ez a játékos ver-
sengés kihívás napja néven hamar 
meghonosodott szerte Európában és 
a nagyvilágban, majd 1991-ben Ma-
gyarországra is megérkezett.

A kihívás napja fő célja, hogy má-
jus utolsó szerdáján kedvet teremt-
sen a mozgáshoz és az egészséges 
életmódhoz. Ezen a napon több száz 
sportprogram zajlik az országban, 
amelyekhez a helyi szervezőknél lehet 
csatlakozni. A  kihívás napja talán az 
év legaktívabb napját jelenti. Hazánk-
ban eddig összesen 1596 település vett 
részt a vetélkedésben. A kihívás nap-
ja helyi eseményei a legkülönbözőbb 
sportágakkal és mozgásformákkal vár-
ják az érdeklődőket. Nézzen körül a 
honlapon, mert jó eséllyel talál olyan 
eseményt, ami a közelében van és iz-
galmas, aktív programot kínál.

JÚNIUS 

Városmajori Színházi Fesztivál
Június 6. – augusztus 31. Budapest, 
Városmajori Szabadtéri Színpad.

A színház fennállásának 100. évfor-
dulóját gazdag programkínálattal és 
meglepetésekkel ünnepli.

Tokaji bornapok
Június 3–5. Tokaj, több helyszínen.

A bor, a hagyományok és a gasztronó-
mia találkozása Tokajban.

Budapesti Wagner-napok
Június 9–22. Budapest, Művészetek 
Palotája.

XV. Szolnoki Tiszavirág Fesztivál
Június 14–18. Szolnok – Tisza-part.

XVII. Levendula Fesztivál

Június 18. – július 3. Tihany, több 
helyszínen.

A fesztivál fénypontja a levendula-
aratás.

Balatonfüredi Nemzetközi Gitár-
fesztivál
Június 23–26. Balatonfüred.

27. Víz Zene Virág Fesztivál

Június 24–26. Tata, Öreg-tó partja.
Barátok, családok fesztiválja.

Körösi Möggyfesztivál
Június 24–25. Nagykőrös, Cifrakert.

Főzőverseny, közkedvelt elő- 
adók koncertjei, gyermekprog- 
ramok.

Múzeumok éjszakája
Június 25–26. Budapest, Ferihegy, 
Aeropark

A repülőgépmúzeumban megte-
kinthető a magyar közforgalmú repü-
lés elmúlt 60 évének szinte teljes fejlő-
déstörténete.

Szépkorúak Sportfesztiválja 

2022. június 8.
A Szépkorúak Sportfesztiválja a 
Masport kiemelt, időseket megcélzó, 
ingyenes rendezvénye, melynek cél-
ja a nyugdíjas lakosság minél széle-
sebb körével megismertetni a mozgás 
egészségre gyakorolt kedvező hatását, 
a rendszeres mozgás fontosságát, sze-
retetét. 

A Szépkorúak Sportfesztiváljára a 
belépés ingyenes, de a rendezvényen 
való részvételhez, a mozgásformák ki-
próbálásához rövid regisztráció szük-
séges. A  szakértő oktatók többéves 
tapasztalattal rendelkeznek a szenior 
korosztály edzésben tartásával kapcso-
latban. Egész évre elegendő sportolási 
ötletet és lehetőséget kínál a program. 

Könnyebb átmozgatáshoz: nordic 
walking, tánc, gerinctorna, tájékozó-
dási séta. Hagyományos sportágak: tol-
laslabda, vívás, népi játékok, pingpong. 
lengőteke, lövészet, íjászat. Kevésbé iz-
zadós: pétanque, darts, sakk, bocsa.

Országosan több helyszínen rende-
zik meg. A sportfesztivál helyszínei ké-
sőbb kerülnek pontosításra.

P r o g r a m a j á n l ó 

ÁPRILIS

Dés László-koncert
Április 1. Budapest Kongresszusi köz-
pont.

Egy különleges este három kiváló 
művésszel.

Vendég: Básti Juli és Mácsai Pál.

2. Bartók Tavasz Nemzetközi Mű-
vészeti Hetek
Április 1–4. Több helyszínen.
Komoly- és könnyűzenei koncertek, 
ősbemutatók, premierek és kiállítás.

Menny és pokol között: Hierony-
mus Bosch rejtélyes világa
Április 8. – június 17. között a Szép-
művészeti Múzeumban. 

Közép-Európa valaha volt legna-
gyobb kiállítása Bosch művészetéről.

Art Deco Budapest – Plakátok, 
tárgyak, terek (1925–1938)
Április 12. – augusztus 28. Magyar 
Nemzeti Galéria.

A kiállítás a két világháború közötti 
korszak vizuális kultúrájára, tárgyaira, 
a mindennapi életre fókuszál.

Rómeó és Júlia musical
Április 14. Papp László Sportaréna.

Hollókői Húsvéti Fesztivál

Április 15–18. Hollókő, Ófalu.
Gazdag folklórprogram, palóc gaszt-
ronómia, népszokások az elmaradha-
tatlan locsolkodással, koncertek, csa-
ládi és gyermekprogramok.

VIII. Madách Nemzetközi Színházi 
találkozó (MITEM)

Április 20. – május 8., Budapest, 
Nemzeti Színház.

12 ország előadásai a fesztiválon.

A Kolozsvári Állami Magyar 
Színház Hamlet-előadásával április 
20-án kezdődik a VIII. Madách 
nemzetközi színházi találkozó.
A május 8-ig tartó fesztiválon 16 pro-
dukciót, a magyar mellett francia, 
olasz, görög, orosz, ukrán, lengyel, 
cseh, lett, litván, bosnyák és vietnami 
előadást láthat a közönség a Nemzeti 
Színházban.

Az idei MITEM-en további nyi-
tást, műfaji bővítést terveznek, a 
cirkuszművészet mellett ezúttal a 
bábművészet és a táncművészet is ki-
emelt helyet kapott a programban. 
Vietnamból érkezik egy cirkuszi pro-
dukció, az A O Show, amely a Fővá-
rosi Nagycirkusz szervezésben látható 
május 5. és 8. között hat alkalommal. 
A  cseh Drak Bábszínház a nonver-
bális bűvészmutatványok sorozatából 
felépített Georges Méliès utolsó trükkje 
című alkotással érkezik a fesztiválra. 
Emellett a táncművészet is megjele-
nik a programban: a Bozsik Yvette 
rendezte, Matei Visniec drámája nyo-
mán készült Bohóc kerestetik című da-
rabot láthatja a közönség.

Budapest Art Week
Április 26. – május 1., több helyszínen.
Az ország olyan képzőművészeti 
eseménysorozata, amely galériákat, 
múzeumokat és kiállítótereket fog 
össze.

42. Budapesti Tavaszi Fesztivál 
Április 29 – május 15. több helyszí-
nen. Több mint 100 élmény köti ösz-
sze a város kerületeit, közösségeit, te-
reit és lakóit.

MÁJUS

Gyulai Virágok Fesztiválja
Május 7 – 8. Gyula, Béke sugárút és 
Göndöcs-kert.

Sokszínű növény- és programkíná-
lat, virágvásár.

Öt Templom Fesztivál
Május 12–15. Győr több helyszínen.
Egy fesztivál, ahol vallási és kulturá-
lis hovatartozástól függetlenül együtt 
lehetünk.

Kevi Juhászfesztivál
Május 13–15. Túrkeve, Petőfi tér.
Eszem-iszom, dínom-dánom!

Szegedi Borfesztivál
Május 13–22. Szeged, Széchenyi tér.
A napfény városában Magyarország 
minden borvidékét képviselik a kiál-
lító borászok.

Budapest100 Építészeti–kulturális 
Fesztivál – Bevesszük a Várat!
Május 14–15. Budapest Budai Vár-
negyed.

A budai Vár titkait és értékeit is-
merhetjük meg.

6. Palacsintafesztivál
Május 20–22. Szolnok, Kaán Károly 
út 71. 

Margitszigeti Nyári Fesztivál

Május 21. – augusztus 27. Budapest, 
Margitszigeti Szabadtéri Színpad. 

Opera, musical, balettelőadások,  
klasszikus és könnyűzenei koncertek 
az árnyas fák ölelésében.

Orbán-napi borünnep
Május 27–29. Hajós, a pincefalu tel-
jes területe.

Hagyományőrző program a hajósi 
pincefaluban.
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Horoszkóp Rejtvény

Kos
III. 21.–IV. 20.

Gondolja újra korábbi terveit, mert az 
életében bekövetkezett változások miatt 
nem mind valósítható meg. Áprilisban 
hajlamos túlreagálni dolgokat, próbál-
jon figyelmen kívül hagyni, sőt meg sem 
hallgatni olyan híreket, amelyek negatí-
van hatnának önre.

Bika
IV. 21.–V. 20.

Készüljön fel arra, hogy a hónap első fe-
lében kisebb bonyodalmat okoz otthon 
egy félreértés. Bár családja önt hibáztatja 
az elszalasztott lehetőség miatt, de tud-
nia kell, hogy bármi történt, az nem volt 
véletlen, így valami még jobb jöhet az 
életükbe.

Ikrek
V. 21.–VI. 21.

Túl büszke ahhoz, hogy bárkitől segítsé-
get kérjen, inkább lemond az adott cél 
eléréséről. Változtasson ezen, mert csak 
nyerhet, ha nem akar mindent egyedül 
megoldani. Sokkal kiegyensúlyozottabb 
lesz, és a jövőben másoknak ön is segít-
het jó tanácsaival.

Rák
VI. 22.–VII. 22.

Adóssága törlesztése mellett sokszor 
olyasmire költ, ami nem feltétlenül 
szükséges a család mindennapi megél-
hetéséhez. Gondolja át újra pénzügyeit, 
és legyen óvatos, igyekezzen spórolni, 
hogy minél könnyebben tehessen eleget 
fizetési kötelezettségeinek.

Oroszlán
VII. 23.–VIII. 23.

A nyugodtnak tűnő időszakokban is, 
amikor azt hiszi, győztesen kerülhet ki 
egy adott helyzetből, ügyeljen, nehogy 
figyelmen kívül hagyjon egy váratlanul 
felmerülő akadályt. Ha dolgozik, kerül-
je a munkahelyi vitákat, mert csak rosz-
szul jöhet ki belőlük.

Szűz
VIII. 24.–IX. 22.

Most fél attól, mit hoz a jövő, hogyan 
lehet átvészelni ezt a bizonytalan idősza-
kot. Persze ez csak az ön gondolataiban 
van így, ráadásul még ezekben a hetek-
ben pozitív irányt vesz az élete, legyen 
szó a családról, barátokról, anyagiakról, 
egészségről.

Mérleg
IX. 23.–X. 22

Egyik legjellemzőbb tulajdonsága, hogy 
tisztességes, és másokat is hagy érvé-
nyesülni. Most elsősorban önmagára 
összpontosítson, különösen testi-lelki 
jóllétén dolgozzon. Lásson hozzá vágyai 
megvalósításához, de kerülje azokat, 
akik ebben hátráltatják.

Skorpió
X. 23.–XI. 22.

Az április fordulópont lesz életében, új 
kezdeteket jelent, de legyen türelmes. 
Bár kifelé erősnek mutatja magát, sok-
szor bizonytalan, hogy valóban jó úton 
halad-e. Ne kételkedjen képességeiben, 
önmaga negatív megítélésével hátráltat-
ja célja elérését.

Nyilas
XI. 23.–XII. 21.

Otthona biztos menedéket nyújt a kül-
világból származó negatív hatások és 
az abból adódó feszültség leküzdésére. 
Amikor úgy érzi, képtelen megbirkóz-
ni problémáival, tudnia kell, a családja 
mellett mindig számíthat barátaira, sőt 
néhány kollégájára is.

Bak
XII. 22.–I. 20.

Komoly elhatározásra jut, készen áll az 
újrakezdésre, változtatásra. Ez jelenthe-
ti azt, hogy például azok közé tartozik, 
akik ugyan már régóta tervezgették a 
költözést, de most döntöttek úgy, hogy 
tovább nem várnak. Ezt a lehetőséget 
nem hagyhatják ki.

Vízöntő
I. 21.–II. 19.

Pénzügyei továbbra is jól alakulnak. 
Legokosabb, ha van hitele, más tarto-
zása, azt részben vagy teljes mértékben 
rendezi. Nem kizárt, hogy marad még 
tartaléka, amiből – bár köztudottan ta-
karékos – valamennyit nyugodtan költ-
sön olyasmire, aminek örülne.

Halak
II. 20.–III. 20.

Az év egyik legjobb hónapja április az 
ön számára. Anyagi helyzete miatt nem 
kell aggódnia, sőt! Élete más területein 
is sikereket ér el még akkor is, ha úgy 
tűnik, elszalasztott egy jó esélyt. Ez csak 
azt jelenti, hogy egy még jobb adódik 
rövidesen.
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Rejtvényünk számozott soraiban  

a 100 éve született 

Hidegkuti Nándorra 

emlékezünk.

A január havi megfejtés:

A kor csak akkor számít ha sajt, bor 

vagy whisky vagy.

Nyertes megfejtő, könyvjutalommal:

Szabó László, Peremartongyártelep

Mostani beküldési határidő:

2022. május 1.

E‑mail‑cím: nyosz@enternet.hu

(Kérjük, az e‑mailben adják meg  

nevüket és címüket!)

NYOSZ: 1074 Bp., Szövetség u. 9.



A kockázatokról és a mellékhatásokról olvassa el a betegtájékoztatót,  
vagy kérdezze meg kezelőorvosát, gyógyszerészét!

Referenciák: 

1. Centers for Disease Control and Prevention (CDC): Pneumococcal Home - Pneumococcal Vaccination. 

Elérhető: https://www.cdc.gov/pneumococcal/vaccination.html Utolsó megtekintés: 2022.02.18.

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

Prevenar 13 szuszpenziós injekció pneumococcus poliszacharid konjugált vakcina (13-valens, adszorbeált).
Orvosi rendelvényhez kötött gyógyszer.

Pfizer Gyógyszerkereskedelmi Kft.   I   1123 Budapest, Alkotás u. 53. MOM Park „A” épület
Tel: 06 1 488-3700 www.pfizer.hu PP-PRV-HUN-0002, OGYÉI/12962-2/2022   I   Anyag lezárásának dátuma: 2022.02.15.

Az életben minden egy 
nagy levegővel kezdődik
Vigyázzon tüdeje egészségére! A védőoltás segíthet 
megelőzni a pneumococcus okozta tüdőgyulladást.1,2


