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Szerkesztoi lizenet

Majzik llona: Az aldzatrél

Adjon Isten mindent, mi jo,

mi nem ldtszat, csakis vald!

Nem divatos szemfényvesztés,
mely a tiléléshez kevés!

Kenyér mellé békét, hitet,
szerelembez csillagszemet,

mely a jovét szebbnek véli,

nem tagadja ami égi!

Testi, lelki egészséget. ..
tehesd amit néked rendelt!
Nem giinyolva ki mdsokat,

kik még hiszik az dlmokat.

Adjon Isten igaz hitet,

megbecsiilni minden embert!
Onkritikdt, tisztdbb litdst,
ismerve a meg/aocsdtdst.’

Debrecen, 2021. 12. 28.

Majzik llona: Edesapdmboz

Ulnék a kispadon égé szivvel véled,
ha nem csdbit magdhoz a korai ég!
Kihiilt fagyos szdmban a hajnali séhaj,

vérembe kiltozott a bdanatfolyam rég.

Mig Te selyemszdlon libbensz tova télem,
én dlomldbakkal bukddcsolom feléd,
égre szdll a vigasz a hegyek ormdrdl,
s az erdd suttogja, taldlkozunk még!

Osszeforr a lelkiink ahogyan egykoron
levetvén magdrdl a testnek terheit.
Koszonve hildsan a Mindenhatonak

a legnagyobb csoddt, sorsunk, az emberit.

Debrecen, 2021. 12. 29.

Majzik llona: Til az ujévi jékivinsdgokon

Aldd meg, Uram, napjainkat,
hogy a jékivdnsdg ne csak,
megszokdsos kiozhely legyen!
Mutasson titl az értelmen!

Add meg, hogy a tett s a szdndék,
tiszta szivvel egyiitt jarjék!

Ne eméssze fel az érdek,

ne szégyenkezzen a lélek,

ha majd véle szembenéziink!

Aldd meg hdzunk, hazink, népiink!
Emberségiink ébren legyen,

legyiink virrd a végzeten,

amennyiben rajtunk miilik!
Ne hdtrdljunk gydvdn, sunyin,
ha azt diktdlja a sziviink!

Ne rendiiljon meg a hitiink,

egy sokkal szebb, jobb vildgban,
hisz ott vagytok veliink Hdarman:
Atya, Fiti és Szentlélek!

Aldd meg, Uram, arra kérlek,

Jjdsdgodban az uj évet!

Hadd gyézzin le a szeretet
mindent, ami ldtszat csupdn,
életiinknek minden napjin!

Debrecen, 2022. 01. 02.
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Az igéret szép szo0...

Szép magydr kozmonddsunk 1igy folytatidik, hogy ,ha megtartjdk,
gy jo~. Mostansdg egyre tobbszir probdra tesznek minket, hogy
elgondolkozzunk, valéban igaz-e, valoban aktudlis-e ez a mondis.
Tudjdk, vdlasztdsok kozeledtével az dllampolgdrt eldrasztjik az igé-
retfolyamok arrél, mi lesz majd, ha az igérék hatalmi pozicidba
keriilnek. Ebben a folyamatban megkiilonbiztetett figyelem jut a
nyugdijasoknak, mivel benniink a jogtisztelé dllampolgdrt ldtva
arra a kovetkeztetésre jutnak, hogy el fogunk menni szavazni, és
hogy a nekiink tett igéretekkel befolydsolva dontésiinket — vdlasztdst lehet nyerni.

Hit roviden igy néz ki a hdttér, a politikai marketingelképzelés, amihez kezdiink mdr
hozzdszokni. Mint ahogy ahhoz is, hogy a vilasztdsok eldtti igéretek maximumdra vald
torekvéshez a vilasztdsok utdni idékre a megvaldsitds minimuma tdrsul. Ez mdr csak igy
van mindenhol.

Tanulnunk kellene ebbsl! At kellene litnunk azon a ,szitin”, ami arra szolgdl, hogy
megvezessenek minket, tudatlanokat, gondolkodni elfelejtéket, az ondllé itéloképességgel
nem szivesen éléket, vagy az olyanokat, akik csak a szép szavak utin ,mennek”. A higgadt
és boles Roosevelttél — az Egyesiilt Allamok elnéke volt a I1. vildghdborii idején — tudjuk,
hogy: ,Mindig vannak politikusok, akik készek mindent megigérni a népnek, mikizben
magukban kuncognak, hogy sikeriilt riszedniiik az embereket. Am nem csupdn az ilyen
politikusokat kell aldvalonak tartani, hanem a becsapott nép is hibdztathatd. Akit rdszedtek
a teljesithetetlen igéretekkel, mert maga akarta hallani ezeket, nem kevésbé marasztalhato
el, mint az a politikus, aki szdndékosan igér lehetetlen dolgokat, tudvin, hogy tigysem fogja
Gket teljesiteni.” Ezek a mondatok, akdr nekiink szolé iizenetként is tekinthetdk.

Valahol — azt hiszem — a lelkiiletiinkkel is baj van ilyenkor. Rolunk, nyugdijasokrdl
gyakran hallani — és szerintem ez a jellemzés alapjdban véve igaz és nemes magatartdst
titkroz —, hogy a békesség irdnti vdgyunk mérhetetlen, és ezért van az, hogy nem szeretiink
problémdkrdl, kritikdrdl, elégedetlenségril hallani. Egyik nyugdijas tarsam taldléan igy fo-
galmazott: ,,Nem szeretem az ellenzéket hallgatni, nézni, mindenben csak a rosszat ldtja,
kritizdl, mig a kormdny szerint minden szép és jo, csupa siker az élet. Nekiink meg erre van
sziikségiink...”

A felelstlen, be nem tartott igéretek tibb szempontbil is rombolnak. A sz6 nélkiil hagyott,
szdmon nem kért igéret ugyanis kérélii fegyver. Egyfelél a hamis igérgetd egyre gitldsta-
lanabb lesz, mdsfeld] — szokdssd vdlva — rdszoktat minket arra, hogy a sajdt magunknak tett
igéreteket is semmibe vegyiik. Tudjuk, a példa ragadss, ha a ,,nagyoknak” szabad, miért ne
tegyiik mi is? Hany, de hdny igéretiink vdlt hamuvd, fiistté? Megalkuvék lettiink, lemonddk,
olykor igénytelenck, onmagunkkal szemben is. Ez pedig az onbizalmunkat is rombolja,
pusztitja onbecsiilésiinket.

Eletiink fontos tartdoszlopai — a hit és a remény — az igéretekre épiil. Ha elszdll a hit, és
a remény, elszdll veliik az anyagi biztonsdgunk, erkilesi tisztasdgunk. Vigydzzunk hdt arra,
hogy mit igériink, és hogy milyen igéretben latjuk a megvaldsithatdsdg lehetdségér! Mérlegel-
Jiink, tdjékozddjunk, és az igéretszegbket biintessiik — szavazatunk megvondsdval!

Némethné Jankovics Gyorgyi
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» Nyomtatas: Mondat Kft. 2600 Véc, Nadas utca 2. @ ISSN 1589-9373 e Cikkek kiildhetsk a NYOSZ cimére: 1074 Budapest, Szévetség u. 9.
vagy e-mail-fiokjaba: nyosz@enternet.hu.
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Kereszt Jozsefneé Erzsike: Csaladot,
kozosseget szolgalva...

Kozel hdrom éve tart az a portrésorozatunk, amelyben a
nyugdijasszovetségiinknél dolgozé onkéntes aktivistdin-
kat mutatjuk be. Ez alatt az id8 alatt az élvonalba tarto-
z6 nagyon sok kedves tagtdrsunk életttjde, tevékenységét
sikeriilt reflektorfénybe dllitani, megkoszonve ezzel azt a
példas helytalldst, amit 6t-tiz-hisz év alate végeztek.

De ahogy a kézmondais tartja, minden sikeres férfi mo-
gott ott van a siker kulcsa, a nd, itt is elmondhatd, hogy a
sikeres vezetdk mogott mindig vannak olyan segitdk, akik
egy kicsit a reflektor fényétél tavol firadhatatlanul dolgoz-
nak, igy toljak elére a kozosség szekerét.

Ilyen firadhatatlan tagunk a Pdpai Nyugdijasok Erdek-
védelmi, Erdekképviseleti Egyesiileténél Kereszt Jézsefné
Erzsike is. A pdpai nyugdijasszervezet a megye egyik legna-
gyobb egyesiilete. A rendszervéltdst kovetden a vdrosban,
de a megyében is az els6k kozott alakult meg bejegyzetten
a nyugdijasklub, amelynek tagsdgdt alapveten a nyugdi-
jas pedagégusok képezték. Jelenleg 583 bejegyzett taggal
rendelkeznek, de a pandémia eldtt 650 felett volt a taglée-
szdmuk.

Az egyesiilet munkajit a civil tdrvényben foglaltaknak
megfeleléen egy vélasztott elndkség szervezi és irdnyitja,
és a feliigyel bizottsdg ltja el az alapszabdlyban foglaltak
ellendrzését. Az elnokség munkdjit segitd feliigyel bizott-
sigban Erzsike mdr kozel tiz éve dolgozik mint a bizott-
sdg elnoke, és emellett 2012 6ta tagja a Veszprém Megyei
Nyugdijasszervezetek Szovetsége elndkségének, ahol a pé-
pai nyugdijas tdrsadalmat képviseli.

Erzsikét a kezdetekrél, a nyugdijas élethez t6rténd kap-
csolatdrol kérdezziik

A kezdetek az dnkéntes munkaban...

Nyugéllomdnyba keriilésemet kovetd években kitoltotte a
szabadidémet a csalddom korében végzett munka. A gye-
rekeimet segitettem az unokdk felnevelésében, ami nem
volt egy konnyen megoldhaté feladat. Attila fiam Szegeden
végezete el az egyetemet, és ott a Genetikai Kutatdintézet-
ben kapott 4llst, és a csalddjaval jelenleg is Mérahalmon
élnek. Linyom szintén Szegeden végzett matematika—ké-
mia szakon, de 6 Németorszdgban telepedett le, honositot-
ta a diplomdjdt és most is tandrként dolgozik.

A bonyodalmat elsédlegesen a meglehetdsen nagy tdvol-
sdg okozta, és amikor sziikség volt a segitségemre az uno-
kék feltigyeletében, a nagymama képes volt éjjel Németor-
szdgba utazni és vigydzni a kicsikre. Volt mit tenni, mivel
Németorszdgban két fid, Mérahalmon pedig két ldny varta
sokszor ldzasan a nagymama segitségét. Késdbb, mikor az
unokdk mdr nagyobbak lettek, kevesebb segitségre volt

szitkségiik, mivel a gyerekek egyre 6ndllébban tudték meg-
oldani a dolgaikat.

Ez a hidny volt az ami, arra 6szténzott, hogy keressek
magamnak valamilyen més elfoglaltségot is. Es ezt a nyug-
dijasszervezetben taldltam meg, amelynek mikodésérdl a
bardti kordmben szereztem tudomdst. A nyugdijazdsomat
kévetden elészor mint egyszerl tag voltam jelen a pdpai
egyesiilet rendezvényein, de mdr akkor is azt tapasztaltam,
hogy a rendezvényeik nagyon szinvonalasak, idésbardtak
és nagyon csalddias hangulattak voltak.

Aktivitassal az egyesiilet munkajaban...

Mindig kozosségi ember voltam, szerettem emberek ko-
zott lenni, és ezért egyre tobb feladatot véllaltam el a ren-
dezvények szervezésében és a végrehajtdsban is. Végiil az
egyesiilet igyekezett kihaszndlni a végzettségemet is, ezért
nagyon hamar funkciéba keriiltem. Rabeszéltek, hogy
véllaljak szerepet az ellendrz8bizottsdg munkdjiban. Ezt a
funkci6t Badicsné Marika végleges kivaldsdig vittem, és ezt
kovetéen FEB-titkdrnak valasztottak meg, amit azéta is
betoleok.

A szamomra kiosztott feladat napjainkra sok egyéb mds
dologgal béviilt ki. Az én irdnyitdsom alatt lehet a tagjaink-
nak hozzdjutni a kedvezményes pépai fiirdSbelépdkhoz, de
ilyenkor, kardcsony idején osztjuk szét ajdndékként a vé-
sarldsi utalvinyokat is. A kardcsonyhoz kétédik nélunk az,
hogy hagyomanyosan j6 kapcsolatunk van a Mdltai Szere-
tetszolgdlat helyi szervezetével. Nyugdijasaink segitségével
kozosen a nagy élelmiszer-druhdzakban tartds fogyasztdsi
cikkeket gytijtenek, és az adomdnyokbdl kardcsonyi cso-
magokat készitenek. Ennek fejében mindig kapunk cso-
magokat, amelyeket egy kis csapat a vezetésemmel széllit
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ki az arra rdszoruldknak. Az idei évben csak 120 csomagot
kaptunk, de volt mér olyan év, amikor ennek a dupldjic
oszthattuk szét.

Azt is elmondhatom, hogy az egyesiiletiink és Pdpa vd-
ros dnkormdnyzata kozott nagyon jo kapcsolat alakule ki.
Egy évben tobbféle tdmogatdst kapunk, kozel egymillié
forint ért¢kben: egyrészt a kedvezményes fiirdéjegyek biz-
tositaséhoz, bar ennek igénybevétele a jarvanyveszély miatt
az idei évben jelentdsen visszaesett, mdsrészt az iroda md-
kodtetéshez, valamint a nagy rendezvényeink terembérleti
koltségének a kifizetésére kapunk minden évben tdmoga-
tést. A jelentds létszdm miatt a nagy rendezvényiinket — a
nénapot, valamint az idések kardcsonydt a Varosi Miive-
18dési Kozpontban, a harmadikat, az idések vildgnapjdt a
sportcsarnokban tudjuk csak megrendezni. A nyéri ren-
dezvénytinket, a junidlist a Malom-t6ndl szoktuk megtar-
tani, ahol a pélydzaton nyert pénzeket tudjuk felhaszndlni.

Eletem meghatarozo dolgai...

Magamrél annyit mondhatok, hogy 1939. junius 12-én
sziilettem Pdpdn. Hatan voltunk testvérek tgy, hogy én
voltam az egyetlen ldny. Szimomra ez egy nagyon kivéte-
lezett kozeg volt, ahol megtanulhattam azt, hogy milyen
fontos egymds segitése és a csalddi Osszetartds ereje. Isko-
ldimat is Pipdn végeztem el. Kozépiskolai tanulmdnyaimat
a Kozgazdasigi Technikumban folytattam, és 1957-ben
kaptam konyveldi képesitést, véllalati tervezi és statikus
végzettséget.

Szerény anyagi lehetdségeink ellenére az volt az dlmom,
hogy egyetemi végzettséget szerezzek. Ezt erdsitette az,
hogy iskolai versenyeken, pédlydzatokon elért eredményeim
alapjdn megvolt a lehetdségem arra, hogy felvétel nélkiil
is tovabb tanulhassak. Az élet kegyetlen jitéka folytdn egy
sulyos betegséget kaptam, ami miatt néhdny dlmomrdl le
kellett mondanom, igy az érettségit is magdndton tehet-
tem le.

A betegségem viszont Uj Utra terelt, ami egy 4j szakma
elsajétitdsdra késztetett. Megszerettem az egészségligyben

azt, ahogy a kiszolgdltatott emberekkel lehet és kell 6n-
zetleniil foglalkozni — akkor még voltak erre példaképek.
Elvégeztem a rontgenasszisztensi képzést, és 1961-ben dip-
lomdt szereztem errdl. Ez az idGszaka volt az életemnek,
amikor nagy fokon megtanultam tisztelni, és segiteni az
embertirsaimat, amit azéta is a hitvalldsomnak tartok.

Az aktiv életem sordn két munkahelyem volt, én is azok
kozé tartozom, akik a nehézségek ellenére is hliségesek ma-
radtak a munkahelyiikhdz. El8szor Farkasgyeptin a Tiidé-
gyogyintézetben dolgoztam 1958 és 1963 kozott, majd
1963 és 1973 kozott Pdpdn a Kérhdz Rendeldintézetében
és végiil 1973 és 1992 kozote Gjra Farkasgyeplin, ahol a
Réntgen és Diagnosztikai Osztdlyt vezettem, és innen
mentem nyugdijba is. Az egészségligyben végzett mun-
kdmat mindsiti az a tény, hogy 1980-ban az Egészségligy
Kivélé dolgozéja cimmel tiintettek ki.

Nyugdijas élet valtozasa...

Egy ilyen élettt utdn tértem vissza a kozgazdasdgi pélys-
hoz, az emberekkel valé foglalkozdstdl, t6rédéstdl, a szi-
mok, statisztikdk, egyenlegek vildgahoz, ami az életemben
egy Ujabb valtdst jelentett.

Az emberekkel valé foglalkozds sokat jelentett szimom-
ra. A kozdsség, az emberek jelenléte volt az, ami életem
legnehezebb szakaszan is dtsegitett, amikor szeretett férjem
az életembdl eltdvozott. Ez nagy veszteséget okozott az éle-
temben, amit csak a csalddom szeretetével és az értelmes
tenni akardssal tudtam ellenstlyozni. Az addigi életemet
dtléptem azzal is, hogy lakést vdltoztattam, és most egy ki-
sebb lakételepi hdzban, 4j koriilmények kozote prébalom
megtaldlni a nyugalmamat.

En az életemben azt tanultam meg, hogy a sorsszeriien
kényszer(i valtozdsok az ember életében hozhatnak sok jét
és szépet, de fijdalmakat is. Azt is ldtom, hogy a nehézségek
a csaldd és a jol m(ikodd kozosségek erejével lekiizdhetSk.
De azt se felejtsiik el, hogy joggal csak akkor varhatunk el a
kornyezetiinktl megértést és segitséget, ha 6nzetleniil mi
is adunk valamit a kérnyezetiinkben éléknek.

Demeter Ferenc
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Nyugdijiigyeink

Alapadatok a nyugdijas nepességrol

2021. decemberi allapot szerint

A nyugdijasok szama:
— Magyarorszdg népességének 65 év felettiek szdma: 1.976.666 6 — népesség 20,31%
(férfiak: 756.922 £8 — ndk: 1.219.744 £8)
— A férfiak 38%-a nem ¢li meg a nyugdijba vonulds korhatdrdt (65 év)
— Oregségi nyugdijasok szima (2021): 2.028.768 £8

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

A nyugdijakra és egyéb juttatasokra forditott kiltségvetési kapcsolat:
— Nyugdijak, elldtdsok, jaradékok és egyéb jarandésigokra forditott 8sszeg: 4.047 Mrd Ft (GDP 8,6%)
(2012-ben: GDP 11,6% — Csak az regségi nyugdijra a GDP 6,7%)
— A 65 év felettiek hozzdjéruldsa az orszdg GDP névekedéséhez kb. 2000 Mrd Ft
(addfizet8k, munkavillalok, onkéntes munkdt végzdk, gondozéi és gyermekfeliigyeleti munkdt végzd)
— A 2022-ben az évelejei nyugdijemelés 5% (a koltségvetési torvényben 3% van) — vérhaté infldcié 6-7%
— A, 13. havi nyugdijra” 2022-ban bedllitott 6sszeg: 360 Mrd Ft (kifizetés 2022. febr. 12-t6l)

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

A nyugdijasok koltségvetéshdl szarmazo ellatasa:
— Oregségi nyugdijasok elldtdsinak havi dtlagos 6sszege: 150.571 forint — medidn osszeg: 130.930 forint

Kiilonbségek (folyamatosan nyilik a ,nyugdij-oll§”):
— A folyésitott nyugdij sszege szerint:
* 28.500 Ft alatti nyugdij elldtottak szdma: 17.777 £8
Legkisebb teljes jogti 6regségi nyugdij (koznyelv minimdlis nyugdijnak hivja)
* 150.000 Ft alatti nyugdij ellitottak szima: 1.389.440 £6
* 1.000.000 Ft folotti nyugdij elldtottak szdima: 32 £8
— A teriileti elhelyezkedés 6sszege szerint:
* Budapest: 179.836 Ft/f6 — 366.022 6
* Bics-Kiskun megye: 134.031 Ft/f6— 167.451 £6
— A nyugdijas neme szerint: (kb. 20% a kiilonbség)
* 140 e forint alatti nyugdijelldtdsban részesiil férfiak szdima: 482.951£8
* 140 e forint alatti nyugdijelldtdsban részesiild nék szdima: 900.297 £§
— A nyugdijba vonulds id8pontja szerint (ugyanolyan szolgdlati id8 és beosztds esetén) kb. 15-20%

Nyugdijligyeink

Biztonsagosabb, igazsagosabb
és humanusabb Magyarorszagot!

»Készen van a baloldal nyugdijasokat megszorité csomag-
ja” — hirdeti a kormdnypérti propaganda. Bizonyitékként az
évek 6ta haszndlt, j6l bevélt panelallitdsokat soroljik. A bal-
oldal elt6r6lné a rezsicsokkentést, a 13. havi nyugdijat, visz-
szadllitand a vizitdijat, bevezetné a kérhazi napidijat és igy
tovdbb. A lényeg annak bemutatdsa, hogy minden megsz(in-
ne, ami a nyugdijasok életviszonyait elviselhetévé teszi.

Mi az igazsdg? Errdl és a tervezett valtoztatdsokrdl kon-
zultdltak februdr 2-4n a legjelentSsebb nyugdijasszerve-
zetek vezetSi az egyesiilt ellenzék miniszterelndk-jelolgjé-
vel és a pédrtok képviselSivel a szakszervezeti székhdzban.
A rendezvényt az Orszdgos Nyugdijas Parlament Egyesiilet
és a szakszervezet nyugdijas tagozata szervezte.

A megbeszélés résztvevéi elismeréssel fogadtdk a nyug-
dijasszervezetek szakemberei dltal Gsszedllitott, kordbban
hozzdjuk eljuttatott Gsszefoglalé javaslatait, és elssorban

azokhoz fliztek kiilonféle kiegészitéseket. Javasoltdk pél-
ddul az azonnali és késébb lehetségessé vélé valtoztatdsok
szétvélasztdsdt, az idéspolitikdnak a gazdasdgi-tirsadalmi
véltozdsok stratégidjiba val6 beillesztését, és szdba keriiltek
az aktudlis tennivaldk is.

Marki-Zay Péter ismertette a kormdnyprogram tervezett
idéspolitikai elképzeléseit, amelyek lényege a biztonsdg és
az igazsdgossig megteremtése az idések szdmdra is. Ennek
elsé intézkedései kozdte sorolta fel a 100 ezer forint alatti
nyugdijak egyszeri, méltdnyossigi korrekci6jit és a nyug-
dijemelés 2010 el8tt haszndlt vegyes indexdlds (vagy mds-
ként nevezve svdjci) médszerének bevezetését. Ez nemcsak a
pénzromldst, hanem a bérek emelkedését is figyelembe veszi,
ezért a jelenleginél nagyobb emeléssel jir minden nyugdijas
szdmdra. A cél a megélhetési minimum biztositésa a legsze-
gényebbeknek is. Az elsé intézkedések kozote keriilhet sor a
rugalmas nyugdijba vonulds és a szolgdlati nyugdijrendszer
visszadllitdsdra, a Fidesz dltal végrehajtott dralakitds kdrosule-
jainak kdrpStldsira. Az egészségiigyben és a szocidlis teriile-
ten dolgozdk, illetve a pedagdgusok és a rendérok szémdra
nagyardnyt béremelést terveznek. Szakembereik folyamato-
san nyomon kovetik a javaslatokat, az anyagi lehetdségekkel
osszhangban tesznek igéreteket, és tervezik egy tobboldala
idéspolitikai érdekegyeztetd férum létrehozasdt is.

A résztvevik egyetértettek abban, hogy a nyugdijrend-
szer folyamatosan tjratermel6dé gondjai, problémdi miatt
a kiilonféle korrekcidk és javitgatdsok helyett hosszabb t4-
von egy olyan modern nyugdijrendszer létrehozésa sziiksé-
ges, amelyben helyet kap az ongondoskodds és a tirsadalmi
szolidaritds is. A cél az, hogy egy ,emberarci Magyaror-
szdg” sziilessen.

Kateles Lajos

— A nyugdijasok jovedelme: 89%-a kéltségvetésbdl, 8%-a munkajévedelembdl, 3%-a megtakaritdsbol szarm.
— A nyugdijemelés 2021-ben: 4.8% (3 + 0,6 + 1,2) — infldcié: 5,1%, — 2020-ban: 4% (2,8 + 1,2) — infldcié: 4%
— Az dtlagnyugdij és az dtlagbér ardnya 2020-ban 49% (2008-ban 69%)

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Egyéb jellemzo adatok:

— A kozéleti eseményeken, valasztésokon az idés korcsoport kiemelkedéen nagy aktivitdssal vesz részt.

— A nyugdijasok harmada (650 e. f6) izoldltan (magdnyosan) él.

— A 65 év felettick 90%-a sajit tulajdont lakdsban él. (39,5%-a az igényét/lehetdségét meghaladé nagysigt)
— Egészségben eltoltott évek szdma férfiaknal: 60,4 év — néknél: 61,8 év

— Idé&skortiak otthondban elldtottak szima: 55.500 8 (virakozdk szima: kb. 50.000 &)

— Birdsdgi nyilvintartdsba vett nyugdijas szervezetek szdma: 831 db

— Az dllampolgdrok dltal felajdnlhaté szja 1% 6sszeg kedvezményezettjei koziil 312 db nyugdijas szervezet.

Osszedllitotta: Kardcsony Mihdly,
az Orszdgos Nyugdijas Parlament Egyesiilet elnoke
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Vélemény

A nyugdijasok egészségiigyenek jelene és jovoje

Brutédlisan szogezziik le, Magyarorszidgon a Covid—19-vi-
ldgjérviny két éve alatt, a sziiletéskor vdrhat6 élettartam
jelent8sen csokkent. Azt sem szabad elhallgatni, hogy az
eddig kozel 42 ezer fert6zésben meghalt honfitirsunk-
bél 29-30 ezer nyugdijas volt. Tehdt a mintegy 2,1 millié
nyugdijasbdl, a korcsoportunkbdl egy kisvdrosnyian, mar
a covid fertdzés dldozatdul estek.

2022. februdr 2-dn egy orszdgos nyugdijas férumon,
Marki-Zay Péter ellenzéki miniszterelndk jelolt részvételé-
vel, tdbb megyei és orszdgos nyugdij szervezet képviseldje
is kifejtette hozzdszoldsdban a jelenrdl és a jovérdl alkotott
elképzelésér. En az elmdle 70 év egészségpolitikijanak is-
meretében a szubjektiv véleményemet és egyben a javasla-
taimat szeretném kozzé tenni:

1./ az egészségligy rendszerét egységben kell kezelni és
megvaltoztatni. A részletek kiemelése, az egészségiigyi fog-
lalkozdsi csoportok szembe dllitdsa (orvosi-szakdolgozdi
bérek stb.) az elldtds egészére nézve negativ hatdst gyakorol.
A részleges, felszines és féleg a ldtszat intézkedések sokat
drtanak az egészségpolitika egészének.

2./ az egészségpolitikdt nem szabad a ,tizedesekre” biz-
ni. Be kell vonni a hazai és nemzetkdzi tekintéllyel bird
egyetemi és kérhdzi vezetSket, a professzorokat, a docen-
seket, a f6orvosokat. Az egészségligy tekintélyelvii szerve-
zet, ahol az elért tudomdnyos mindsités, rang, kinevezés
sokat szdmit. (A MOK /Magyar Orvosi Kamara/ alapitdsa
azért sikeriilt, mert az egészségiigyi kozépvezetSk dlltak a
mozgalom élére — klinikai professzorok, megyei kérhdzi
féigazgatdk stb.) Tehdt az egészségligyi célok, a pdrtpoliti-
kacdl fiiggetlen, a betegeket (nincs jobb- és baloldali beteg)
szolgdlé egészségpolitikit a ,,tdbornokok” nélkiil nem lehet
eredményesen képviselni, megvalsitani.

3./ A nyugdijasok, ill. az 50+ korosztly, a jelenlegi
nagy létszdmu veszteségek mellett is 3 millié felndte, idds
embert jelent. Ma az orvosegyetemeken nincs 6ndll6 ,Ge-
rontolégiai klinika”, amelynek a feladata a kutatds, oktatds
és gyogyitds lenne. Igy az 50+ hanyatlé egészségi allapotd
emberek nem részesiilnek koruknak és dllapotuknak meg-
feleld specidlis diagnosztikai és terdpids eljardsban. A bel-
gyogydszati klinikdkon miikodé gerontoldgiai részlegek
nem pétoljdk ezt a gydgydszatbdl hidnyzé szegmenset.
Akkor, amikor a SOTE-n 2 gyermekgydgydszati klinika
is mikodik (sajndlatosan a gyermekek szima nem éri el a
3 milli6t), akkor az id8skortak nagy szdmdra és specidlis

helyzetére valé tekintettel nélkiildzhetetlen egy szerveze-
tileg, finanszirozdsi szempontbdl és szakmailag fiiggetlen
gerontoldgiai klinika.

4./ Orbdn miniszterelnok urral egyetértve, a szomszédos
Ausztridt, a ,ségorokat” tekinthetjitk az egészségiigyi elld-
tés ,laborjdnak”. Ha mdr a rokonsdg és a kozelség egyiitt-
miikddésre 6sztondz, akkor a szomszédban megvaldsitott
pozitiv folyamatokat adaptdlhatjuk a magyarorszdgi vi-
szonyokra. Az osztrdk GDP 10,9 %-4t, a magyarorszdgi
GDP 4,9 %-4t forditjék az egészségligyre. Az osztrak beteg
biztositdsi — tobblépcsds — rendszer jol kiépiilt és kielégi-
téen miikodik. Példa, hogy a kozel hasonlé lélekszdamu
Ausztridban 13-14 ezren hunytak el a covid fert6zésben,
mig Magyarorszdgon 42 ezren. Mindenki felteheti a kolt6i
kérdést, vajon mi az oka ennek a szembeotld szignifikdns
kiilonbségnek?

A felvetett problémdkra, témdkra sem én, sem mds egye-
dil nem tud mindenre kiterjed6 vilaszt, megoldast adni.
Viszont le kell szogeznem, hogy mi, életiink alkonydn,
nem dlmodozhatunk 6rok életrdl, hossza tévi megoldé-
sokrél. Elismerve, hogy a révid tévd, 6nz8 szempontjain-
kat szeretnénk elsésorban orvosolni, gondolnunk kell az
utdnunk jové generdciok nyugdijas életére is. Ezért, egy
azonnal, nem jov8re megvaldsithaté és sziikséges program,
intézkedés mellett ki kell dolgozni a hosszabb tévon elér-
hetd és a jov8 nyugdijasait szolgdlé intézkedéseket. Rovid-
tdvon — véleményem szerint:

1./ a nyugdijak emelésével azonnal kompenzélni sziiksé-
ges az infldcié életszinvonalunkra, egészségiinkre gyakorolt
negativ hatdsat.

2./ emelni a GDP-bdl az egészségiigyre juté szdzalékot,
elérve legalabb a 8 %-ot.

3./ az idés, beteg honfitdrsaink azonnali beteg elldtdst
biztositani kell, a varélistdkat felszimolni, az orvosokat, az
egészségiigyi dolgozékat teljesitmény javadalmazdssal sz-
tonozni.

4./ 6néllé Gerontoldgiai Intézményt létrehozni.

5./ hosszabb tdvon az alkalmas és elismert szaktekinté-
lyeket bevonva megteremteni a magasabb, jobb egészség-
tigyi elldtds rendszerét, a piramist az alapoktdl a csticsdig
koriiltekintSen felépiteni.

Mint tudjuk, mi mdr visszaszimolunk, viszont a remény
hal meg utoljéra.

Prof- Dr. Birtalan lvdn

Prof Dr. Birtalan Ivannal készult riportjaink az egészséguigy szamos kérdésérdl megta-

lalhatok a https://www.nyosz.hu/nyosz-tv oldalon, valamint a Youtube-on és a NYOSZ

Facebook oldalan: https://www.facebook.com/nyugdijasokorszagosszovetsege
Kérjlik, tekintsék meg egészségligyi sorozatunkat!

Jo, ha tudod!

Hogyan szurhetjuk ki az alhireket?

1. Legyiink 6vatosak! Az dlhirek mdr a cimben olyasmit
dllithatnak, amire kiviancsiak lehetiink, 4m ennek elséd-
leges célja az, hogy minél tobben kattintsanak a sztorira.
Olvassuk el a teljes torténetet!

2. Ellendrizziik a hirt kozl§ weboldal megbizhatésdgat
a ,Rélunk/About us” gombra kattintva! Gy6z6djiink meg
arrdl, hogy van-e alapinformdcidkat tartalmazé impresz-
szum és adatvédelmi tdjékoztatd! Legyiink évatosak azok-
kal a honlapokkal, amelyek neve/cime szokatlannak ttinik!

3. Figyeljiink oda, hogy megjelolték-e a furcsdnak tind
hir forrasait! Erdemes megnézni, hogy ugyanezt az értesii-
lést kozolte-e ismert és megbizhat6 szerkesztéség. Kétel-
kedjiink azokban a tudésitdsokban, amelyeknek mdshol
nincs nyoma! Egy sokkol6, débbenetes vagy meglepd tor-
ténetnek 4ltaldban masik forrdsa is van.

4. Van szerz8je az irdsoknak? Nézziink utdna, valédi-e a
szerz8! Vannak mds publikdcidi is? Adott esetben indokolt
lehet, hogy a szerz8 neve nincs feltiintetve, de akkor erre
kell, hogy legyen valamilyen magyardzat. E nélkiil ne ad-
junk hitelt a torténetnek!

5. Ellendrizzitk a ddtumot! Az ilhirterjeszték gyakran
régi eseményeket elevenitenek fel. Az alapinformdcié igaz
is lehet, de az idépont és a szovegkdrnyezet megvéltozta-
tésdval a sztori rosszindulatti hazugsdggd vilhat. Keriiljiik

- VALAMI MIATT

| OLYAN ERZESEM VAN
HOGY EZEN AZ OLDALON

AT FOGNAK VERNI...

- WLJON KY LENET EZ A

el régi hirek Gjboli posztoldsit és ellendrizziik, hogy van-e
Gjabb cikk ugyanerrdl a témdrol!

6. Nézzitk meg alaposan a hirben szerepld fotékat! Elle-
ndrizziik a kép elemeit, hogy ott, akkor és abban a helyzet-
ben késziiltek-e, amit a cikk 4llit!

7. Ellendrizziik, hogy a szdvegben 1évé linkek valéban
aldtdmasztjdk-e a torténetet?

8. Bizzunk a szakért6kben! A szakmai tekintéllyel ren-
delkezd szerkeszt8ségek eleve két fuggetlen forrdsbdl elle-
nériznek minden beérkezd informiciét. Az olvasé szdmdra
nagy segitség, ha megbizhaté hiroldalakon és kifejezetten a
tények ellendrzésére létrehozott internetes oldalakon pré-
bél utdnanézni az olvasott hirnek.

9. Gondoljuk 4t ellenérzésiink eredményét megosztis
elétt! Ha a hir hamisnak bizonyul vagy bizonytalanok va-
gyunk megbizhatdsigiban, semmiképp se terjessziik!

10. Ne feledkezziink meg arrél, hogy szatira, humor is
van a vildgon! A valésdgot nem mindig rossz szdindékkal tor-
zitjék. Ez szérakoztaté is lehet és eredhet megbizhat6 for-
rasbdl, 4m ebben az esetben mindez konnyen ellendrizhetd.

Forrds: Fiiggetlen Mddiakizpont
Karikaturik: Dedk Kizmér

- FELRFERTETTEL, MALIINY
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NYOSZ-hirek

A magyar kultura napja Miskolcon

A BAZ Megyei és Miskolc Virosi Nyugdijasok Er-
dekvédelmi Szovetsége 2022. janudr 20-dn déleltt
Miskolc viros polgirmesteri hivatalinak disztermében
tartotta telt hizas megemlékezését a magyar kultira
napjarél.

Lukics-Pete Mdria NYESZ-elnok nyitotta meg a rendez-
vényt, megemlékezve a kdzelmultban elhunyt tdrsainkrdl is.

Az tinnepnek hagyomdnya van, amely kozosségi pro-
duktum. Annak 4poldsa kotelezi az embert, és az iinnep-
nek része az emlékezés. A kozelmaltban elvesztett tagtdr-
sakat kiséri a magyarsdg torténetéhez szorosan kapcsolédéd
elsé magyar nyelvemlékiink a Halotti beszéd és konyorgés
zdrégondolata: ,és vezesse &t paradicsom nyugalmaba,
és adjon neki mennyorszigba utat, és mind[en] jéban
részt!”

A Halotti beszéd idézett tandsdga szerint, kultirdnknak
évezredes multja van. Nyelvemlékiink elséségének koszon-
hetden, sajit eredeti témdjdn tdl, a hagyomdnyhoz, illetve
a magyar kultirdhoz val6 kotddést is kifejezi csakigy, mint
valamennyi, késébbi korban sziiletett miivészeti alkotds,
amelyben kédolva az {izenet.

Uzenete van a magyar Himnusznak is, amely a nép zi-
vataros szdzadait idézi, 8sszekdtve a multat a jelennel. Ko-
telességiink Srizni kozos értékeinket, dpolni hagyomdnyin-
kat, amely 6sszekovdcsolja a
nemzetet hatdron innen és
tdl, hogy a kovetkezé nem-
zedék is azonosulhasson és
tovabbadhassa magyarsdg-
tudatdt, amely nem szétva-
laszt, hanem 6sszekot.

Mert idézve Petéfi Sin-
dor sorait: , Itt sziilettem én,
ezen a tdjon”, mert Tompa
Mihidly szavait idézve: ,Mds
berekben, mdsképp szdl az
ének.”

Majd Varga Andrea alpolgirmester asszony méltatta a
nevezetes tinnepet. ,Kolesey Ferenc kélteménye méltdn
lett a magyar kultdra tinnepe.”

A miisor elsd részében a nyugdijasklubok tagjainak tol-
mdcsoldsiban hallhattunk a magyar kultira kiemelked
szerz6itdl gyongyszemeket, dalokat és verseket.

Megemlékezésiinkodn jelen volt a Nyugdijasok Orszdgos
Szdvetségének elnoke Némethné Jankovics Gyorgyi, aki
szervezetiink két tagjdnak, Princz Jézsefnének, a Feliigye-
16 Bizottsdg Elnokének, és Siska Andrdsnénak a Miskolci
Kézigazgatdsi Nyugdijasok Egyesiilete elnékének eddigi
sikeres munkdjuk elismeréseként dtadta a diszokleveleket.

A diszoklevelek dtaddsdt kovetSen a Miskolci Bartok
Béla Zene és Tancmivészeti Szakgimndzium tanuléi, tand-
raik kozremiikddésével vardzsoltdk el a vendégeket. Gratu-
lalunk a fiatal tehetségeknek, és kivanjuk, hogy siker kisér-
je Gket az élet rogos Utjan.

A 2000-ben alakult Theater Brass Miskolc rézftivds egytit-
tes csoddlatos misora korondzta meg a megemlékezést.

A viéltozatos és szinvonalas misor, mely az amatdr, a
hivatdsos és a leendd mivészek kozos fellépésének eredmé-
nye, méltdn aratott osztatlan sikert a megjelentek kérében.

Lukdcs-Pete Mdria — Kovdcs Lenke
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NYOSZ-hirek
Orszagos jatekos agytorna L

_.-I‘_ m {- -:;';!
»A jdték a kutatds legiobb midja.” - ——
(Einstein)
UJRA INDUL A JATEK!

Ismét harminc kérdésbdl allo teszt megoldasat varjuk a harom f6s csapatoktdl. A valaszadashoz
barmilyen segitséget igénybe lehet venni.

A megoldasokat postan lehet kiildeni 7625 Pécs, Majorossy Imre u. 15., vagy emailben nyugegy@
gmail.com cimre. Kérjik a csapattagok elérhetéségét is: email- vagy postacim.

A bekiildési hatarid6: 2022. majus 31.

A szdbeli forduld idén is oktober kozepén lesz. A csapatokat juniusban értesitjik.

Sikeres fejtorést kivanunk!

Jatékos agytorna 2022, orszagos I. teszt
1. Melyik a vildg legnépesebb vdrosa?
. Melyik versenyszdmban lett elsé Gécsek Tibor az 1998-as Eurépa-bajnoksdgon?
. Melyik zeneszerzdnek a sirja van Velencében Gyagilev mellett?
. Victor Hugo melyik regényébdl késziilt musical f8szerepldje volt Vikidal Gyulal?
. Milyen azonos utdtagot lehet tenni a kdvetkezd szavakhoz? kegyelem, plispok, szerelem
. Ki mondta? Utdnam/utdnunk az 6zonviz
. Hol van ma Babilénia?
. Egy zeneszerz$ nevében mdsik zeneszerz8. Kik lehetnek?
. Mi a rompsly?
. Milyen m@bél valé? ,De hol van a tavalyi h6?”
. Mi a neve a biztositétli ama 8sének, amelyet a bronzkorban alkalmaztak elészor a ruhdk osszetlizésére, majd
hasonlé céllal ékszerként haszndltak egészen a kozépkorig?
12. Hol nyugszik Kolumbusz?
13. Pécsi szarmazdsu francia festd, az op-art atyja. — Nevében egy Kossuth-dijas magyar koltd neve bujik meg. Ki 6?
14. Melyik Eurépa egyetlen vadjuha?
15. Melyik a muzsak szent éllata?
16. Ki volt az a spdrtai kirdlyné, akihez hattyva viltozva kozelitett Zeusz?
17. Ki irta? ,Mondja, marha, mért oly bus?”
18. Az egyik tetSfedésre is hasznalt kézet.
A misik az 6kori rémai n8k kopenyszert felséruhdja.
19. A francia impresszionista festészet egyik nagyja. Fia filmrendez6ként szerzett nevet.
20. Kinek a fia volt a 8. sz-ban uralkodott
Kis Pipin frank kiraly?
21. Ezt adja 6ssze: Hofehérke toérpéinek szdma, Ennyi felesége volt VIII. Henriknek,
Széz szénak is ennyi a vége, Ennyi sarka van Foldiinknek, Ennyi hidr van a hegediin
22. Térdel§ test6rok, testéregyenruha-tervezd festd falképén
23. Melyik operahds ajdndékozza el a sajét tikkorképée?
24. Ha szdz is, a vége egy, az mi lehet?
25. Melyik késébbi biboros volt Zrinyi Miklésnak a koltének, a szigetvéri hés dédunokdjinak a nevelgje?
26. Mit jelent a korda sz6?
27. Hol van Magyarorszdgon évente lednyvisdr, és mikor?
Ki irt Lednyvdsdr cimmel operettet?
28. Milyen lovag lett Margaret Thatcher Nagy-Britannia volt miniszterelnoke?
29. Az operairodalomnak két hires képdridja van. Az egyiket Tamino énekli, a mdsikat Cavaradossi. Melyikiik mi-
lyen operdban?
30. Hogy kell szétagolni a futballedz sz6t?

— O N0 00N O\ N
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NYOSZ-hirek

Tovabb boviil az id6sek informatikai tudasanak,
okoseszkoz-hasznalatanak javitasaeért inditott akcio

Mdr sok mindent megismertiink, sét haszndlunk a modern
kor szdmitdstechnikai lehetdségeibil. Mégis szitkségiink van
a segitségre, hiszen szinte naponta taldlkozunk djdonsdgok-
kal az internet vildgdbdl. Az aldbbiakban egy ilyen lehetd-
séggel ismerkedhetnek meg Olvasdink.

A LEGYELTEIS! MOST GENERACIOS program

A Legyélteis! MOST generdcids” programmal a Magyar
Telekom célja, hogy generacidkon dtivelden elérhetdvé vil-
janak a digitalizdcié nyujtotta lehetdségek, a hozzéférés biz-
tositdsdn tdl, a digitdlis kompetencidk fejlesztésével. Fontos-
nak tartjdk, hogy a digitalis ismeretekkel kevésbé rendelkezd
térsadalmi csoportok — példdul az idsebbek — is megismer-
jék a digitalis vildgot és hozzaférjenek a technoldgia nydjtotta
lehetéségekhez, mint a kozdsségi élmények, kapcsolattarts,
informécid, szérakozds. Tudhatd, hogy legtobbjiiknek ehhez
tdmogatisra és Gtmutatdsra van szitksége. Kézenfekvd, hogy
ezt a segitséget olyanoktdl kapjik meg, akik a legotthono-
sabban mozognak ezen a terepen, vagyis a fiataloktdl, akik
szivesen forditjak idejiiket hasznos segitségnytjtdsra.

Ezen gondolkodds mentén egy olyan programot alakitot-
tak ki, amely sordn az Iskolai Kézosségi Szolgdlat keretében
a didkok nyugdijas kozosségek tagjainak tartanak digitdlis
képzéseket. A foglalkozdsok sordn a didkok kinek-kinek a
sajdt tuddsszintjérdl indulva és érdeklédése alapjdn bevezetik
az idSseket az aktiv eszkdz- és internethaszndlatba, megis-
mertetve 8ket olyan digitdlis megolddsokkal, amelyek a min-
dennapi életiik sordn valds segitséget nytjtanak szimukra.

A kezdeményezés olyan lehetdséggel béviti a didkok szé-
mdra dnkéntes tevékenységeik korét, amely alacsony belépé-
si kiiszobti, mégis nagy tarsadalmi hasznossdggal bir, mikoz-
ben valddi sikerélményt nyujt. A foglalkozdsokon nem csak
a fiatalok adnak 4t tuddst az idésebbeknek, a ko6zos munka
sordn 8k is rengeteget tanulnak, fejlédik kommunikdciés
készségiik, empdtidjuk, egyiicemikodési készségiik, vala-
mint olyan képességeik is kialakulnak, mint a kritikus gon-
dolkodds, a komplex problémamegoldds vagy a kreativitas.

A foglalkozisokat regiondlis nonprofit partnerek szerve-
zik a szdmukra kialakitott online adminisztrécios feliileten
keresztiil, valamint 8k igazoljik a didkoknak a LEGYELTE-
IS! Most generdci6s programban végzett kozosségi szolgala-
tot. Orszdgszerte egylicemikddést alakitanak ki kozépisko-
lakkal, melyek helyszint, feliigyeletet és technikai feltételeket
biztositanak az oktatisokhoz, valamint népszer(sitik a kez-
deményezést a didkok kérében. A program sordn kiemelt
figyelmet forditanak a Hintalovon Gyermekjogi Alapitviny
bevondsdval kialakitott gyermekvédelmi irdnyelvek betartd-
sara, ennek érdekében a résztvevék e-learning oktatdsban is
részesiilnek, ezzel is elsegitve a tudatos internethaszndlatot.

A ,Legyélteis! MOST generdciés” program jelenleg 13
varosban miikédik, és a program 2019. novemberi induldsa
6ta tobb ezer didk és nyugdijas vett részt személyesen a fog-
lalkozdsokon.

A szimokon tdl a legnagyobb sikert az jelenti, hogy ldt-
hatéva valik, ahogy a korban tévol dll6 genericidk képvisel6i
megtaldljik a kozos hangot, és dsszhangban, egymdst segit-
ve elmélyiilten foglalkoznak egy témadval. A kezdeményezés
bebizonyitja, hogy a digitalizicié nem feltétleniil elidegenit,
hanem — adott kériilmények kozote — épphogy eldésegiti a
kapcsolatteremtést, a generdcik kozotti kommunikdciét.

A koronavirus jérvdny okozta karantén id8szak alatt meg-
kezdédott az okrtatdsok online sikra terelése, hogy ezzel is
csokkenjen az otthon tartézkodé id8sek izoldcidja. Innova-
tiv megolddsokkal, pl. é16 video chat alkalmazds, haszndlatd-
val teremtenek lehetéséget a nyugdijasoknak a kérdezésre, a
didkoknak pedig a tuddsuk dtaddsara. Tovdbb4 arra biztatjdk
a didkokat, hogy egy-egy téma feldolgozdsival készitsenek
videds oktatdanyagokat, amelyek online csatorndkon ke-
resztiil jutnak el a tanulni vigy6khoz.

,Bliszkék vagyunk arra, hogy a , Legyélteis! Most gene-
raciés” programmal lehetdséget teremthettiink egy gene-
racidkon dtivel$ digitalis kozosség létrejoteéhez. A prog-
ram hosszitévi miikodését biztositottnak ldtjuk, hiszen
#nemdllunkmeg addig, amig létezik digitalis szakadék az
egyes tdrsadalmi csoportok kozott” — 4ll a Telekom tdjé-
koztatéjéban.

A Nyugdijasok Orszagos Szévetsége és a
Telekom kozoétt elindult egylttmiikodés ke-
retében szdvetséglink és tagszervezeteink is
vallalnak kdzvetitbi, partneri szerepet a Tele-
kom altal kidolgozott oktatérendszerben, és
igy lehetéség van szélesebb kdrben, tébb te-
lepllésen részt venni személyes kapcsolaton
alapuldé oktatasokon. Egyelére harom megyé-
ben — Szabolcs-Szatmar-Bereg, Veszprém és
Borsod-Abauj-Zemplén megye nyugdijasai
szamara adott a lehet6ség. Az érdekl6dék ke-
ressék a www.nyosz.hu honlapon a megyei
szervezetek elérhetéségeit, ahol bévebb infor-
maciot kérhetnek.

Emellett javasoljuk a nyugdijas tarsaknak,
hogy keressék fel, tekintsék meg a diakok altal
készitett oktatd videok tarat, mely itt érhetd el:
https://legyelteis.hu/online tananyagok/. Kel-
lemes id6toltest!
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AKTIV 60+ Kultira és alkotomiihely
aktiv nyugdijasoknak

i - - L1
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Az Aktiv 60+ egy kétrészes, az idsebb
korosztélynak sz6lé programsorozat a
Millennium Hdézdban.

A program elsé felében a résztve-
vk kiilonbozd eléaddsokon vehetnek
részt, mely eléadds vagy egy aktudlis
témdra rezondl vagy bemutatja a hd-
zat, a parkot, az itt taldlhat6 rézsaker-
tet, valamint a Vdrosliget térténetét.

Az els§ részt koveten alkotdsra
hivjuk ldtogatéinkat, hogy a kreativi-
tasnak is teret adjunk.

A foglalkozdsok hangulatdt az adott
témahoz, évszakhoz vélogatott slige-
rek hallgatdsval, valamint egy forré
tedval tesszitk még kellemesebbé.

Jegyar: 1500 Ft/f6

Idépontok: kéthetente  10:00-
12:00-ig

A programvdltozds jogit fenntart-
Juk!

Februar 10. A zene biivoletében
Els§ ldtdsra szerelem a Magyar Zene
Héza impozdns, modern épiilete.
Mindenkire hatdssal van a litvdny, és
mint tudjuk, a zene boldogga tesz!

Az élmény ihlette bdjos tivegralkdc
késztiink zenei motivumok felhaszna-
ldsdval. Amig a mialkotdsok szdrad-
nak, felkerekediink, és tarlatvezeténk
segitségével korbesétdljuk a Magyar
Zene Hézédt, mikozben érdekességeket

tudhatunk meg az épiiletrdl és a ben-
ne zajlé programokrol.

Februar 24. Egy csésze

tea Zsolnay Vilmossal

A programunknak otthont adé Mil-
lennium Héza torténetével ismerke-
diink meg egy épiiletséta keretében,
kilonds  tekintettel a  szinpompds
Zsolnay ornamentikdkra.

A festés élmény, mely pozitiv ha-
tassal van a lelkiinkre és a testiinkre.
Orokitsiik meg a Millennium Hézin
lathaté szdrnyas oroszldnt, vagy akdr a
Zsolnay szokékutat tivegre festve!

Marcius 10. Habsburgok
Magyarorszagon/Kokarda
a sziviink felett
Nemzeti iinnepiinkhoz  kozeledve
visszautazunk az idében a Habsburg
dinasztidk kordba. A vetitett el6adds
sordn dttekintjitk a Habsburgok ural-
koddsdt Magyarorszdgon, kiemelve az
1848-as forradalmat, illetve Rudolf
koronaherceg életét és munkdssigit.
1848 mdrciusa elhozta a forradal-
mat, aminek a jelképévé vélt a ko-
kdrda, mellyel mai napig tiszteltiink
a hésok elétt. Egy modern véltozatdt
készitjiik el, melyet a holgyek nyakék-
ként viselhetnek, de kitiz6ét is készi-
tiink az urak 6romére.

Marcius 24. Szoborba ontott
torténetek / Organikus szobrocskak

A tavasz 6romére felkerekediink, és
tesziink egy kellemes sétdt a Ligetben,
mely sordn meghallgatjuk, milyen
titkokat mesélnek nekiink a park leg-
szebb szobrai. Térténelem és miivészet
szovi majd 4t séednkat a koriiloceiink
ébredezd természetben.

A Liget szobrai és novényei ihlette
organikus szobrocskdval egy kis tavaszt
vardzsolhatunk az otthonunkba. Nem
beszélve arrdl, hogy még a szilveszteri
pezsgdsdugdt is Gjrahasznositjuk!

Aprilis 7. Tavaszi szél vizet araszt
Nyilnak a virdgok, dalolnak a mada-
rak, és kozeleg a husvét! Programunk
elsé felében a Ligetben kalandozunk,
felidézziik a husvéti népszokdsokat, és
a park torténetével, vagy éppen feldji-
tott részeivel ismerkediink.

A kozelgd husvétra hangolédis je-
gyében diszitstink fel barkadgakat! Szi-
nes papirbél egyszertien készithetiink
mutatds tojdsokat, melyeket vdzdba
tett barkadgakra akasztva az tinnepi
asztalunk, vagy nappalink disze lehet.

Tovabbi iddpontok:
Aprilis 21.
Mijus 5. 19.
Janius 2.
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Embermese

A 85 eves Kossuth-dijas Baranyi Ferenc

irot, koltot koszontjti

1937. janudr 24-én sziiletett Pilisen, Baranyi Ferenc és
Kuzsma Katalin gyermekeként. Elemi, illetve dltaldnos
iskolai, majd koézépiskolai tanulmdnyait Nydregyhdzdn,
Cegléden és Budapesten végezte. 1957-1962 kozott az

Baranyi Ferenc: Ldny a kitndl

A ldny leiilt a kiitndl

és szép volt, mint a kiit,
melynek mélysége lentrdl
fel, az arcdra hullt,

a kbalak migorte

majd megveszett, hiszen
rangban hozzdkoviilni
nem volt reménye sem,

a ldny leiilt a kitndl

és elmosolyodott,

az orokkévaldsdg
percekre tort legott,
felkaptam egy darabjit
s elfutottam vele,

nehogy egy moccands, egy
z0rej visszavegye.

Csak nékem rendezdditt
igy dssze ez a kép.

S immadr kimerevitett
tokély a toredék :

az elesent pillanat mdr
orokds programom.

A ldny leiilt a kiitndl.

Azdta szomjazom.

k szuletésnapjan

ELTE BTK magyar—olasz szakdn tanult. 1963-65 kozott a
MUOSZ Ujsagir6 Iskola tanuléja volt. 1967-ben a Poiti-
ers-i Egyetemen is tanult.

1963-68 kozott az Egyetemi Lapok munkatdrsaként
miikddote. 1968—69-ben az Ifjusdgi Magazinndl f8szer-
keszté-helyettesként dolgozott. 1969-1972  kozote a
Magyar Ifjasdg irodalmi rovatdt vezette. 1976-1992 ko-
zott az MTV szdrakoztatd és zenei f8osztdlydn kezdetben
f8osztdlyvezetd-helyettesi, majd fémunkatdrsi beosztdsban
tevékenykedett. 1984 és 1986 kozott mésodalldsban a Pa-
16¢cf6ld fészerkesztdje volt, 1988-92 kézott pedig az Ez-
redvégé.

1954-t8] publikal. Verseit csaknem valamennyi eurépai
nyelvre leforditottdk, folyoiratokban, antolégidkban jelen-
tek meg, néhol 6n4llé kotetekben is.

1962-ben feleségiil vette Biiki Erzsébetet. Egy fiuk szii-
letett; Péter. (forrds: internet)

Ha jél szdamoltam, 59 kétete jelent meg magyarul. M-
forditdsainak szdma - (versek, irdsok, librették) 37; szdimos
versforditdsa jelent meg még kiilénféle antoldgidkban.
Kiilfoldon 4 6ndllé kotetée adtak ki olasz, orosz és roman
nyelven. Eletérdl, munkdssdgdrol 5 kotetet irtak.

Szémos (31) dij, kitiintetés tulajdonosa. Ezek koziil né-
hdny: Jézset Attila-dij (1976); Maddch Imre-dij (1986);
A Magyar Koztdrsasdgi Erdemrend kiskeresztje (1997);
A Magyar Kéztérsasigi Erdemrend tisztikeresztje (2005);
Kossuth-dij (2008); A Magyar Kultdra Lovagja (2018).

Kilfsldi elismeréseibdl: Premio A passo d’'uomo (olasz
irodalmi dij, 1989); Premio Brianza (olasz irodalmi dij,
1993); Premio Internazionale ,Sulle orme di Ada Negri”
(nemzetkozi jelentdségl olasz irodalmi dij, 2002); Ada
Negri-dij (2002)

A kezdeteket még egyiitt hatdrozta meg az irodalom és a
zene szeretete, dm némi pedagdgusi ,terelgetés” utdn tevé-
kenysége a koltészet felé fordult — mikézben muzsikaimd-
data sem viltozott (csak kompondlds helyett szovegirs lett
a meghatdrozo).

Nem villalkozhatunk arra, hogy Baranyi Ferenc mun-
késdganak széles skldjat bemutassuk. O maga a nagy eld,
Petdfi gondolatdt idézte fel: ,,Szabadsdg, szerelem, e kettd
kell nekem!” Mindkét témakorben szdmos alkotdssal gaz-
dagitotta a magyar poézist, dalszovegeivel, opera-libret-
toval téve még véltozatosabbd a képet. Az utdbbiak kozé
sorolanddk sok esetben egyediildllé miforditisai. Baranyi
Ferenc az olasz irodalom egyik legjobb magyar forditdja,
életér végigkiséri Itdlia, az olasz kultdra szeretete, sét, in-
kébb imddata. Hasonldan viszonyul a francia témédhoz is,
egyetemi éveiben megszerette és Pdrizsban meg is gy6zd-
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dott arrdl: a sanzon nem konnyd miifaj, életboleselet ba-
vik meg a lenge sorok kozott (forrds: InfoVildg).

Dréga Feri bdcsi humordra mi sem jellemzSbb, mint
az Aranytollas Ujsigirék Tirsasdgiban elhangzottak: ,Ne
szabjunk korldtokat a Mindenhaténak! — kérte mosolyog-
va a koltd a jelenléviket, akik ,Isten éltesse még szdzhisz
évig!” és ehhez hasonlé jokivinsigokkal koszontoteék Ba-
ranyi Ferencet nyolcvanotodik sziiletésnapja alkalmabdl.

Versek, amelyeket szubjektiv médon vélogattam mun-
késsdgdbol:

Erdekességként ajénlom idegen nyelveket birtoklé olvasé-
inknak: BARANYI FERENC EPIPROLOGUS Vilogatott
versek az 1954 és 2004 kozotti termésbél. A kotetben olasz,
francia, angol, német, orosz, romdn, szlovdk, makedén, stb.
nyelveken megjelent forditdsokat is olvashatunk az eredeti
versek mellett. Baranyi Ferenc szdmos verse, irdsa megtaldl-
hatd a neten is, érdemes benne elmélyedni. Tiszta lélekkel,
toretleniil ad dtmutatét szamunkra, ma is. Szerelmes verse-
inek kiilonlegessége az édes-keserti gyonyor.

Draga Feri bdcsi! Isten éltessen még nagyon-nagyon so-
kdig erében, egészségben! Nem szabva korldtokat a Min-
denhatonak.

Baranyi Ferenc: Kifosztva

Elvették télem a Himnuszt,
csak mert elénekelték.

Torkukkal beszennyezték.

Elvették magyarsdgomat,

mert maguk magyarnak mondtik.
S ha 6k a magyarok:

testvérebb a torok meg az osztrdk.

Elvették jdtszd kedvemet,

mert sildny alakitdsért

kovetelték a tapsot.

Aminthogy a tetszés jelének vették,
ha a kizonség szisszent, felmorajlott.

Elvettél az életemet,

mert ifjisdgom szép sélyommadarira
riit kdnydk bélyegét siititték,
mikozben fiistifecskének hazudtdk

a maguk egerészd olyvét.

Most itt dllok az orszdg ajtajdban,
hol valaha kopogtatnom se kellett,
dllok a kiisz6bon, semmit sem érzek,
mert elfeledtették velem, hogyan kell

megoriilni a hazaérkezésnek.

LARGUS
OROKJARADEK

m=r

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

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

+ Szerz6édéskor azonnali nagyosszegli kifizetést
az On kezébe, amely akar 10, 15, 20 millié forint
is lehet! (az ingatlan értékétdl és a valasztott
konstrukciotol fuggden).

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

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

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

4+ Automatikusan atvallalasra kerUl a lakas/haz
biztositasa.

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

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

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

+ Extra garancia: A szerz6dés garantdlja,
hogy amennyiben nem kerUl folyésitasra
az esedékes havi jaradék, akkor a szerz6dott
ingatlan haladéktalanul visszaszall a jaradékosra.
Mindez ugy, hogy a jaradékosnak sem a kezdeti
sok milli¢ forintos kifizetést, sem az id6 kézben
folyositott havi jaradékokat nem kell visszafizetnie.

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

Ferfiszabalyzat!

Allandéan halljuk a szabélyokat a n8k részérél.

Na, most itt a mésik oldal. Ezek a MI szabdlyaink! Je-
gyezd meg...

Mindegyik pont SZANDEKOSAN az 1-es szimot kap-
ta, mert egyforman fontosak!

1. Tanuld meg haszndlni a WC-iildkét. Nagyldny vagy. Ha
fel van hajtva, hajtsd le. Nekiink felhajeva kell, nekeek
lehajtva. Sosem hallotok minket arrél panaszkodni,
hogy megint lehajtva hagytitok.

1. Vasdrnap = sportok. Ez olyan, mint a holdciklus vagy az
apdly-dagdly valtakozdsa. Torédj bele!

1. A bevasirlds NEM sport. Es nem, soha nem fogunk rd
akként gondolni.

1. A sirds = zsarolds.

1. Azt kérd, amit akarsz. Tisztdzzuk: a finom utaldsok nem
miikodnek! A nyomatékositott utaldsok nem mikod-
nek! Az egyértelm{i utaldsok sem mikodnek!

Csak mondjad!

1. Az IGEN és NEM tokéletesen megfeleld valaszok szinte
minden kérdésre.

1. Csak olyan problémdval gyertek hozzdnk, aminek meg-
olddsdban a segitségiinket kéritek. Erre vagyunk valok.
Szimpdtidért ott vannak a bardtnditek.

1. Az a fejfdjds, ami 17 hénapja tart, az mdr betegség. Menj
orvoshoz!

1. Bdrmi, amit 6 hénapndl régebben mondtunk nem fel-
hasznélhaté vita kozben.

Igazibdl minden megjegyzésiink érvényét veszti 7 nap
utdn.

1. Ha nem ugy 6lt6zkddtok, mint egy sorozatszerepld, ak-
kor ne varjitok el, hogy tgy viselkedjiink, mint a szap-
panopera-szereplék.

1. Ha azt gondolod, hogy kovér vagy, valdszintleg dgy is
van. Ne kérdezz minket!

1. Ha az, amit mondunk kétféleképp érthetd és az egyik
megsért, elszomorit vagy feldiihit, akkor mi a mdsikra
gondoltunk.

1. Megkérhettek, hogy csindljunk meg valamit, vagy meg-
mondhatjdtok, hogy milyen legyen. De azt ne, hogyan.
Ha miér tudod, hogyan lehet a legjobban megcsindlni,
tedd meg magad!

1. Amikor csak lehet, a feltétlen sziikséges mondanivalédat
a rekldmok alatt mondjad el!

1. Kolumbusz Krist6fnak nem volt sziiksége irdnymutatd-
sokra. Nekiink sincs.

1. MINDEN férfi csak 16 szinben ldt, mint a Windows alap-
bedllitdsndl. Példdul a barack az egy gylimolcs, nem szin.
A padlizsin az z6ldség. Fogalmunk sincs, mi az a mélyva.

erde ek hiogy
e hagy

celavarnaiotthomrad,

1. Ha viszket, megvakarjuk. Igy szokrtuk.

1. Ha azt kérdezziik mi baj és azt mondjdtok ,,semmi”, ak-
kor ugy viselkediink, mintha semmi baj se lenne. Tud-
juk, hogy hazudtatok, de nem éri meg a z{irt.

1. Ha felteszel egy kérdést, amire nem akarsz valaszt hal-
lani, akkor olyan vidlaszt fogsz kapni, amit nem akarsz
hallani.

1. Ha valahova el kell menniink, barmit is viselsz, az nagy-
szerli. De tényleg.

1. Ne kérdezd meg, hogy min gondolkodunk, kivéve, ha
felkésziilten tudsz beszélgetni olyan témdkrél, mint a
futball, 18fegyverek vagy versenyautok.

. Elég ruhdd van.

. Tal sok cipéd van.

. Formdban vagyok. A kerek is egy forma.

. K6sz, hogy elolvastad ezt. Igen, tudom, ma a kanapén
kell aludnom. De tudod, ezt a férfiak egyaltalin nem
banjak, olyan, mint a kempingezés.

—_

Mutasd meg annyi férfinak, amennyinek csak tudod,
nevettesd meg Sket!

Mutasd meg annyi nének, amennyinek csak tudod, ta-
nitsd 8ket!
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Humorbombak

Asszony, asszony!

Minden férfinak sziiksége van egy feleségre, mert van
egy csomé olyan dolog, amiért egész egyszeriien nem
lehet a kormanyt hibdztatni.

Mindig fogjuk egymids kezét. Ha elengedem, rogton vdsi-
rol valamit.

%
Van elektromos kése, elektromos kenyérpiritdja, s6t még
a tojasforrald is villannyal megy. A multkor panaszkodott,
hogy nincs hely a konyhdban, ahova leiilhetne. Igy hi,
vettem neki egy villamosszéket.

%
A feleségem 4j diétdt prébale ki. Kékusz és bandn. Nem
lett sovdnyabb, de fdra mdszni mdr tud.

%
Kapott iszappakoldst és két napig remekiil nézett ki. Aztdn
az iszap leszdradt réla.

%
Mindennek van el8nye és hdtranya is. Példa erre a hdzas-
sdg. elénye, hogy minden reggel dgyba hozzik a reggelit,
hdtrinya, hogy mindig ugyanaz hozza.

%
Mondd csak, biztosan tudod, hogy megcsal a feleséged?
Biztosan nem, de mdr két éve nem jott haza.
%

Apu, miért pont anyut vetted feleségiil?
Hallod, szivem? Mdr a gyerek is ezt kérdezi!

%
— Apu, miért volt Dedk Ferenc, a haza bélcse?
— Mert agglegény maradt.

%

Férj: Az olyan férfiak, mint én, nem nének csak agy, a -
kon!
Feleség: Tudom. Légnak réluk!
%
A vildg legboldogabb asszonyavd teszlek! - igéri a férj.
Mire a feleség: - Mikor indulsz?
i
Férj: Kutya egy életem van!
Feleség: Az biztos! Sdros ldbbal jossz be, dsszepiszkitod a
nappalit, és varod, hogy eléd tegyem a kajit.

— A feleségemet megleptem, a ,Hogyan takarékoskod-
junk?” cim( konyvvel.

— No, és? Sikeres volt?

— Nagyon. Azéta nem dohdnyzom, és nem iszom.

R

— Képzeld, olvastam egy cikket. Egy fické azért véle el a
feleségétdl, mert az folyton a zsebeiben turkalt.

— Aha. Es most mit csindlsz?

— Kivdgom a cikket és belerakom a kabdtzsebembe.

Pl
Két haver taldlkozik és elkezdenek beszélgetni.
— A Te feleséged hogy szeretkezik?
— Hadt, van, aki dicséri.
3
Az egyik férfi sir. Mire megkérdezi 6t a haverja:
— Miért sirsz?
Ne is mondd, a feleségem.
Mi tortént vele, meghalt?
Akkor legaldbb tudndm, hogy hol fekszik!
R
Hallom, dsszevesztél a feleségeddel. Mi torténte?
Nem tudtunk megegyezni a nyaraldssal kapcsolatban.
Hogyhogy?
— En mindenképpen a Kandri-szigetekre akartam menni,
4 meg mindendron velem akart jonni.
3
— Miért nem nésiilsz meg, Péter?
— Ugyan minek? Két testvér is elldt, és sziintelentil kényez-
tetnek.
— A testvérek nem pétolhatjék a feleséget.
— Ugyan miért nem? Nem az én testvéreim!
R
Kohn szomoru arccal 4llit be a kdvéhdzba. Bardtai tudakol-
jik, hogy mi a baja?
— Meghalt a feleségem.
Zavart csend tdmad, majd megszélal Griin hitetlen-
kedve:
— Nem is igaz! Csak azért mondod, hogy irigyeljiink!
o8
Nés ember is lehet boldog, csak a felesége rd ne jojjon!
R
— Mi a kozos onben és a feleségében?
— Egy napon hdzasodtunk!
R
— Sz6rnyli! - mondja a bélban a férj - a legnagyobb idié-
téknak van a legszebb feleségiik!
— Te kis hizelgd! - oleli 4t az asszony.
R
Két jobardt tdmasztja a pultot a kocsmdban.
— Mondd, megegyeztél mdr a feleségeddel a vagyonmeg-
osztisban?
— Hogyne, a vél6peres tigyvédem mindent elintézett.
— Na, mesélj!
— Alakés és a gyerek a feleségemé lett, az autd az enyém,
a vagyon pedig az tigyvédé.
R
Egy rendér fekete gydszszalaggal a kabdtjdn megy be dol-
gozni. A kollegdja kérdezi téle:
— Kit gydszolsz?
— A feleségemet.
— Hit mi toreént, tegnap még lttam.
Az este elvigta a kezét.
— De abba nem szoktak belehalni!
Nem, de leléttem, hogy ne szenvedjen szegény!
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Neveljunk novényeket!

Utmutato kedvenc szobanévényeink gondozasahoz 2.

Sok nyugdijas tirs kedvenc hobbija kétddik a szoban-
ovényekhez. Sorozatunkkal nekik kivinunk kedves-
kedni, bemutatva a legelterjedtebb névényeket, gon-
dozisuk alapvetd ismérveit, és emellett néhdny hasznos

praktikat is figyelmiikbe ajinlunk.

5. Csiingdagu fikusz (Ficus benjamina)

WES

A csiing8dg fikusz vagy kislevel(i fikusz (Ficus benjamina)
Délkelet-Azsidbol szarmazé 6rokzold fa vagy cserje. Erede-
ti él6helyén a tobb tiz méteres magassdgi példinyok sem
ritkdk, itthon, szobandvényként tartva, dltaldban 2 méteres
magasségig fejlédik.

Magyarorszigon az egyik legnépszer(ibb szobanovény-
nek szdmit, beltéri novénydekordciok tervezésekor is
el8szeretettel hasznaljék, szép, fényes levélzete, és konnyed
lombozata miatt. Fontos megemliteni, hogy a névény,
mérgezd, veszélyt jelenthet kisallatainkra is.

Gondozdsa sordn a kovetkezetesség és az dllanddsdg a
két meghatdrozé tényezd. Ha valamit elrontottunk, akkor
novénylink lombvesztéssel, levelei ledobdsdval ,haldlja”
meg. Erzékeny a huzatra, a helyvaltoztatdsra, rosszul tiiri a
kevés fényt, valamint a helytelen 6ntdzést is.

Elhelyezés, hémérséklet: Vildgos helyen érzi magdt
legjobban, ahol t(z6 nap nem érheti sokdig. Vilasszunk
szdmdra kellemesen meleg, viligos helyet, ahol nincs huzat.

Ontézés, tipoldatozds: Kozepes vizigényti novényként
tartjuk szdmon, de érdemes inkdbb megvarni, hogy két
ontdzés kozote kicsit kiszéradjon a foldje, télen még keve-
sebbet ontdzziik.

Talontozéssel a gyokerek rothaddsdt érhetjiik el. A ti-
16ntozést a levelek ledobdsaval jelzi a novény. Nydron két-
hetente tépoldatozzuk, meghdlilja a névény!

Pérdsitds: A csiing8dgt fikusz, a legtobb fikuszhoz
hasonléan nem szereti a szdraz leveg6t, ez ellen a levelek

vizzel valé permetezésével, azaz kozvetlen pdrdsitdssal vé-
dekezhetiink.

Kirtev8k, betegségek: Kirtevik koziil a viaszos pajzs-
tetvek, valamint a takdcsatkik megjelenésére lehet szdmi-
tani, ha tdl szdraz és meleg levegdjli helyen tartjuk. Huzat
és talontozés hatdsira ledobja a leveleit. Ha télen hiivos és
nedves helyen van, ugyanigy jelentkezhet levélvesztés.

Atiiltetés: Ha a fikusz kintte a cserepét, vagy mdr na-
gyon tomorodoct és kimertilt a foldje, akkor tavasszal iil-
tessiik 4t B tipust virdgfoldbe.

Szaporitas: Szaporitdsa levéldugvinnyal, vagy félfis
dugvinnyal torténhet. A gydkeresedéshez kellemesen me-
leg, vildgos hely, és pdra sziikséges.

A dugvinyok gyokeresedése lassti folyamat. Legyiink
tirelemmel, és gondozzuk, mérsékelten 6ntézzitk a dugvé-
nyokat, mig fejlédésnek indulnak.

Metszés: A fikuszokat metszéssel alakithatjuk, illetve ja-
vithatunk a formdjukon, ha fényhidnyos helyen megnyul-
tak. A metszéshez érdemes kesztytit huizni, és leteriteni a
ndvény alact a padlée, a csepegd tejnedv miatt.

Figyeljiink arra, hogy egy-egy dgat vagy t8bdl vigjunk
le vagy egy levélnél metssziik el. Erdemes lentrél felfelé
haladva végezni a metszést. Ha ezzel végeztiink forgassuk
meg a novényt, vagy részletenként haladjunk korbe.

6. Szobafikusz (Ficus elastica)

A fikuszok az eperfafélék csalddjéba tartozé novények, me-
lyek a trépusi és szubtrépusi teriiletek lakdi. Ebbe a csaldd-
ba tartozik a kozonséges fuige is (Ficus carica).

A szobafikuszt (Ficus elastica) taldn nem is kell bemu-
tatnunk, annyira elterjedt szoban6vény hazankban is, ez
a Malajzia és India teriiletén Sshonos levéldisznovény. Is-
mertsége és népszertisége a kislevel(i fikusz (Ficus benjami-
na) vagy ahogy sokan ismerik csiing6 4gu fikusz népszer(-
ségével vetekszik.

Szinte 6sszetéveszthetetlen, hatalmas, kerek, sotétzold
szin( fényes leveleivel, amelyeket, a hatdrozott f8ér szel
ketté. Nagytermetl szobanovény, szépsége akkor érvénye-
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sil igazdn, ha biztositjuk szdmdra a szitkséges teret. A szo-
bafikusz a mérgezd szobanovények sordt gyarapitja!

Elhelyezés, h6mérséklet: Nincsenek extrém igényei,
ahogy a legtobb fikusz, igy a szobafikusz esetében sem jé
vélasztds, ha huzatos helyen tartjuk. Keressiink szdmdra
kellemesen meleg és vildgos, t(iz6 naptél, huzattél mentes
helyet.

Ontozés, pardsitds, tipoldatozds: Piratartalom igénye
kozepes, ezért ha pardsitunk, azt meghaldlja. Ha tdlsdgosan
szdraz és fltott, meleg a szoba levegdje, az kedvez a pajzs-
tetvek, takdcsatkdk és tripszek megjelenésének. A pdrdsi-
tdsra j6 mddszer a kozvetlen pardsitds, azaz a levelek vizzel
val6 permetezése.

Kozepes vizigényli novény, rendszeres, mérsékelt on-
tozést igényel, télen ritkdbban 6ntozziik. Figyeljiink arra,
hogy ne ontézziik tdl, a pangd viz drtalmas, és levélhulldst
eredményez.

Tépanyag utdnpétlisirdl, rendszeres tdpoldatozdssal
gondoskodjunk, nydron kéthetente adjunk neki tépoldatot.

Atiiltetés, szaporitds: Ha sziikségesnek l4tjuk az 4tiil-
tetést, mert mdr kicsi lett a novény cserepe, vagy kimeriilt
és elhaszndlédott a névény foldje, akkor tavasszal B tipust
virdgfoldbe tiltethetjiik 4t.

Szaporitani dugvdnyozdssal lehet, ehhez kellemesen me-
leg, vildgos hely, és pdra szitkséges. A dugvényozdshoz levé-
gott hajtdscsticsot és szdrdugvanyt is haszndlhatunk!

Metszés: A fikuszokat metszéssel alakithatjuk, kiilons-
sen jol alakithaté a Ficus microcarpa, a kisleveld fikusz (Fi-
cus benjamina), és a hosszileveld fikusz (Ficus longifolia).

Munka el8tt érdemes kesztytit hdzni, és leteriteni a né-
vény alatt a padlét, a csepegd tejnedv miatt. Figyeljiink
arra, hogy egy-egy dgat vagy t6bél vigjunk le vagy egy le-
vélnél metssziik el.

Erdemes lentrdl felfelé haladva végezni a metszést. Ha
ezzel végeztiink forgassuk meg a novényt, vagy részleten-
ként haladjunk korbe.

Kaértev6k betegségek: Tulsdgosan szdraz levegdjd, fii-
tote helyiségben takdcsatkdk, pajzstetvek és tripszek is
megtémadhatjik. Huzatos helyen, valamint tlont6zés ha-
tésdra is hullajthatja leveleit. Ha télen tal hiivos és hideg
helyen tartjuk szintén ledobhatja a leveleit.

7. Lantlevelii fikusz (Ficus lyrata)
A lantlevel(i fikusz (Ficus lyrata) a trépusi Afrika tertileté-
18l elterjedt, nagyméretti levéldisznovény, amely kiilonle-
ges formdja leveleivel diszit. A lantleveld fikusz, tdbb mds
fikuszfajtahoz hasonléan mérgez6!

A novény diszét, a nevét add, hangszert formdzo, vild-
goszold, er8sen erezett levelei adjdk. Nagyméretd szobano-
vény, ezért mindenképpen biztositsunk szdmdra, elegend
helyet, szépsége, akkor érvényesiilhet igazdn.

Elhelyezés, hdmérséklet: Nincsenek kiilonleges igé-
nyei, csak a szélséséges koriilményeket nem szereti (erds
napsiités, til meleg és tdl szdraz levegd, il hideg és nedves
koérnyezet, huzat).

Ahogy a legtobb fikusz, igy a lantleveld fikusz esetében
sem j6 valasztds, ha huzatos helyen tartjuk, mivel erre a le-
velek ledobdsdval reagdl a novény. Keressiink szdmdra kel-
lemesen meleg és vildgos, t(iz6 naptél, és huzattél mentes
helyet.

Ontozés, pardsitds, tipoldatozds: Piratartalom igénye
kozepes, ezért ha pdrdsitunk, azt meghaldlja. Ha tdlsdgosan
szdraz és fltott, meleg a szoba levegdje, az kedvez a pajzs-
tetvek, takdcsatkdk és tripszek megjelenésének. A pdrdsi-
tdsra j6 mddszer a kozvetlen pardsitds, azaz a levelek vizzel
val6 permetezése.

Kozepes vizigényli novény, rendszeres, mérsékelt on-
tozést igényel, télen ritkdbban ontozziik. Figyeljiink arra,
hogy ne ontézziik tdl, a pangd viz drtalmas, és levélhulldst
eredményez.

A felhaszndlt tdpanyagok pétldsdrdl, rendszeres tdpol-
datozdssal gondoskodjunk, nydron kéthetente adjunk neki
tipoldatot.

Atiiltetés, szaporitds: Ha sziikségesnek ldtjuk az dtiil-
tetést, mert mdr kicsi lett a novény cserepe, vagy kimeriilt
és elhaszndlédott a névény f6ldje, akkor tavasszal B tipust
virdgfoldbe tiltethetjiik 4t.

Szaporitani dugvdnyozdssal lehet, ehhez kellemesen me-
leg, vildgos hely, és pdra szitkséges. A dugvinyozdshoz levé-
gott hajtdscsticsot és szdrdugvanyt is haszndlhatunk!

Metszés: A fikuszokat metszéssel alakithatjuk, kiilons-
sen jol alakithaté a Ficus microcarpa, a kisleveld fikusz (Fi-
cus benjamina), és a hosszidlevel( fikusz (Ficus longifolia).

Munka el8tt érdemes keszty(it hizni, és leteriteni a no-
vény alatt a padldt, a csepegé tejnedv miatt. Egy-egy dgat
vagy t6bél vigjunk le vagy egy levélnél metssziik el. Er-
demes lentrd] felfelé haladva végezni a metszést. Ha ezzel
végeztiink forgassuk meg a novényt, vagy részletenként
haladjunk korbe.

Kaértev6k betegségek: Tulsdgosan szdraz levegdjl, fii-
tote helyiségben takdcsatkdk, pajzstetvek és tripszek is
megtdémadhatjik. Huzatos helyen, valamint tdlont6zés ha-
tisdra is hullajthatja leveleit. Ha télen tdl hivos és hideg
helyen tartjuk szintén ledobhatja a leveleit.

Folytatjuk!
Forrds: Citygreen.hu
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Talaj- és foldismeret

A kertben taldlhaté talaj t5bb annal a kdzegnél, amelyben
a novények fejlédnek. Tartdst ad a gyokereknek, raktdroz-
za, majd a novények dltali felvétel céljdbdl fokozatosan ren-
delkezésre bocsdtja a vizet és a tdpanyagokat. Szdrmazisi
helyiiktdl fiiggben a névények nem csak napos, félarnyé-
kos vagy drnyékos helyekhez képesek hozziszokni, hanem
kilonféle talajfajtdkhoz is. Aki ismeri a kertjében 1évé ta-
lajt, célzott intézkedésekkel gondoskodhat a talajjavitdsrol,
optimdlis novekedést biztositva a kertben névényeinek.
Fontos: Az idedlis kerti talaj humuszos, tipanyagban
gazdag és j6 dteresztéképességgel rendelkezik. gy nem ke-
letkezik pangd viz és kdnnyen megmunkalhatd a talaj.

Talajtipusok

A talaj olyan dsvdnyi részecskékbdl 4ll, mint a homok, az
iszap, az agyag és a humusz, vagyis leboml6 szerves anya-
gokbdl. Minél magasabb a humusztartalom, annal jobb a
talaj szerkezete, viztartd és tdpanyag-raktirozé képessége.

Haromféle talajtipust kiilonboztetiink meg:

— koénnyt homokos talaj

— kozepesen nehéz iszapos és agyagos talaj

— nehéz agyagpalds talaj

Egyszer(i mintavétellel kénnyen meg tudja hatdrozni a
talaj fajtdjdc:

A homokos talajbél nem lehet kézzel szildrd golyét
vagy tekercset formdzni, mert szétmallik (Iisd az dbra bal
oldaldn).

Az agyagos talajbdl lehet tekercset sodorni, de széteorik,
ha megprébéljuk behajlitani a végeit (ldsd kozépen).

Az agyagpalds talajbdl tetszés szerint formdzhaté tekercs
vagy kifli (Iisd az dbra jobb oldaldn).

Fontos: Miel6tt a talajjavitds keretében fontoléra venné
mészkd, komposzt vagy kézetliszt hozzdaddsdt, érdemes
felmérni, hogy valéban célszer(, illetve sziikséges-e.

A talajfajtak tulajdonsagai

Homokos | kénnydi, j6 vizateresztd képesseég, gyorsan kiszarad, hamar
talaj felmelegszik, rossz viztarto és tapanyag-raktarozo képesség

idedlis kerti talaj, nagyjabol egyharmad aranyban homokbol,

tAa%/agos iszaphol és agyaghdl all, j6 viztartd és tdpanyag-raktarozo
I képesség

Agyagpalés | nehéz, kivald viz- és tdpanyag-raktdrozo képesség, enyhén

talaj tOmorodott, vizpangds veszélye

Mit tudhatunk meg a talaj pH-értékéb61?

A talaj pH-értéke az igynevezett talajreakci6rol nyuje felvi-
ldgositast: megtudhatjuk, hogy savas, semleges vagy ligos-e
a talaj. A skala 0-t6l (rendkiviil savas) 14-ig (erésen ligos)
terjed, a 7 a kozépérték (semleges). A savas talaj tobbnyire
sok humuszt, de csak kevés meszet tartalmaz, mig a ldgos
talajok rendszerint magas mésztartalommal rendelkeznek.

A kertkdzpontban kaphaté tesztkészlettel On is egysze-
riien elvégezheti a talajvizsgalatot. Erre kiilonésen azért van
szitkség, hogy a f6losleges mészpbtlds elkeriilése érdekében
meg tudja hatdrozni a talaj mésztartalmdt. Ha egyébként
is magas a talaj pH-értéke, a mészp6tldstél még lagosabb
lesz, ami akaddlyozza a névények tdpanyagfelvételét.

A 6 és 7 kozotti pH-éreék idedlis, de kdposzta termeszté-
se esetén legyen kicsit magasabb, hogy megelézhetd legyen
a ,gyokérgolyvinak” nevezett kdposztabetegség.

Fontos: Az dgyds tobb helyérdl vegyen mintdt.

Rossz mindségii talaj? Semmi vész!

A kerti talaj nem mindig optimalis zoldség vagy mds no-
vények termesztése szempontjdbol. Egyszert eszkozokkel
azonban a kevésbé jé6 mindségli vagy a pont alkalmas talaj
javitdsa is megoldhato.

A napos, féldrnyékos vagy drnyékos hely mellett célszer(i
mindazondltal figyelembe venni a talajfajtdc is, amikor ki-
vélasztja kerti névényeit. Ha kertészkedéskor a talajrél sem
feledkezik meg, egészségesek lesznek novényei, csdkken a
gyomképzddés és még tobb orométe leli kertjében.

Fontos: A talajjavitdsra szolgdlé homok vagy kavics ese-
tében ligyeljen a mésztartalomra. A kvarchomok nem tar-
talmaz meszet, ezért idedlis.

Talajfajtak javitasa

Homok noveli a nehéz szerkezetii talaj dteresztéképességét
Kavics noveli a nehéz szerkezetii talaj dtereszt6képességét
Lavatormelék noveli a nehéz szerkezetli talaj atereszt6képességét

Kdzetliszt, bentonit | ndveli a viztarozd képességet

Komposzt noveli a konny(i szerkezet(i talaj humusztartalmat

Kéreghumusz noveli a kdnnyi szerkezet(i talaj humusztartalmat

Tragya (rothadt) noveli a kdnny( szerkezet(i talaj humusztartalmat

Forrds: Obi.hu
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Eveken at Matulaként élt egy csepeli
horgasztanyan Banhidi Laszlo

Gyerekek szdzezrei fogadtik volna el nagypapdnak Ma-
tulaként, és sokan dbriandoztunk arrél, hogy vele tolt-
hetiink egy mézédes nyarat a Tiiskevarban. Kovetkez-
zék 16 érdekesség a zsenidlis karakterszinész, Banhidi
Liszl6 életébdl!

1. A mai Romdnia teriiletén, Szatmdrnémetiben ldtta meg
a napvildgot 1906-ban, az izes beszéd is ott lett a sajdtja.

2. Eredetileg teolégusnak késziilt, a szinészet kiilons-
sebben nem érdekelte. Egy ismerdsét kisérte el a Szinmd-
vészeti Akadémia felvételijére, 4m azt hitték, 6 is jelentke-
z8. Behivtdk, elmondattak vele egy verset, majd kozoleék,
hogy fel van véve. Igy kezdédatt.

3. A Nemzeti Szinhdz egykori igazgat6ja, Hevesi Sindor
volt a mentora, § segitette abban is, hogy a palydja elején
vidéki szinhdzakban kapjon szerepeket.

4. A 1I. vilighdbora el6tt keriilt Budapestre, mdr ak-
kor is karakterszinészként szimoltak vele. Egy alkalommal
az tinnepelt kedvenc, Csortos Gyula nemet mondott egy
szinhdzi szerepre, ahol inast kellett volna jétszania. Mivel
a Hyppolit a lakdjban is szolgalét jatszott, nem vonzotta a
karakter. Elismert szinészként viszont tobb szava volt, mint
a rendezdknek, igy 8 bokott rd Banhidira a kovetkezd meg-
jegyzéssel: az a hegyes orrt kapja a szerepet!

5. 1938-ban szerepelt elészor mozifilmen, a Pillanatnyi
pénzzavar cimd filmben jétszott.

6. A vildghdbort alatt a févdrosban jétszott, de bomba-
taldlat érte a lakdsdt, igy egy ideig egy tanydn hizta meg
magdt a csalddjdval. Az igazi ismertséget aztdn a filmsze-
repek hoztdk meg szdmdra. Az ifjasdgi filmek dllandé sze-
repldje lett. Az 1967-ben bemutatott Tiiskevar a cstcsra
emelte.

7. Kevesen tudjdk, az ir6 Fekete Istvdn egy valds em-
berrél formalta Matula bdcsi szerepét, dm az igazi Matula
magdnéleti tragédidk miatt szim{zte magdt a természetbe.

8. 1952-tdl a haldldig élt a XIII. keriiletben a Szent Ist-
van korat 22. szdm alatt. Ma mdr egy emlékedbla is hirdeti.

9. Banhidi Lészl6 a felesége, Erzsébet mellett élte le az
életét, egy fia és egy lanya sziiletett. A ldnya hossza évek-
kel ezel6tt azt nyilatkozta, Banhidi remek apa volt, sokat
torédote velik.

10. Nem véletlen, hogy Bénhidi a ma mdr legendds In-
dul a bakterhdzban is szerepet kapott, ott Konc bdcsit ala-
kitotta, Regés Bendegtz taldn egyetlen lelki tarsit.

11. Banhidi Ldszl6 id8s kordban is filmezhetett, Bujtor
Istvdn (sajnos mér § sincs kozottiink) a Balatonnal jdtszé-
dé verekedds filmjeiben adott lehetdséget neki, nagy tisz-
telje volt az idds szinésznek.

12. Mér nyugdijasként & volt az utolsék egyike, aki
haldszati jogot kapott a Duna csepeli szakaszdn, ahol egy
oreg haldsz tanydjdt vette meg. Ebben az idében tényleg
gy élt a Duna mellett, mint Matula bécsi a Tuskevér-
ban. Hogy mennyire humdnus ember volt, arrédl egy apré
tortént. Egyszer szomordan mesélte, hogy a telke végé-
ben az osszes rigd (a fidkdkkal egyiitt) kipusztult, mert a
szomszéd kdposztafoldon vegyszerrel irtottdk a hernydkat.
Szegény rigék 6rommel vitték a kicsiknek a mérgezett
hernydkat.

13. Sokszor dlmodta azt, hogy elfelejti a szerepet eléa-
dds kozben. Volt egy visszatéré rémédlma. Egy 6tfelvondsos
szinhdzi tragédia fészerepldje volt az dlomban. Sikere van,
a harmadik felvonds utdn tapsvihar tor ki, 6 meghajol, 4m
egyszer csak azt ldtja, hogy az emberek feldllnak és kiindul-
nak a szinhdzterembél. O pedig ordit utinuk, hogy em-
berek, de hiszen még két felvonds hdtra van, de senki sem
hallja a kiabdlds4t és kiiiriil a terem.

14. Id6s kordban meglepte magit egy nagy fehér papa-
gdjjal és egy kis tengeri malacot is vésdrolt. Az utébbi volt
a nagy kedvence, az dgyédba is beengedte. Mint mondta,
hihetetlen, hogy mennyi szeretetet kapott attél a kis 4llat-
tol. Meg is jegyzete: szdz forintért is lehet venni szeretetet.
Ennyibe keriilt a tengerimalac.

15. A kival6 szinész 1984-ben, 78 éves kordban hagyott
itt minket. A felesége és a fia is vele egyiitt pihen a Farkas-
réti temetdben.

16. Habdr tobb mint 6tven évet volt szinész, egyetlen
kittintetést, szakmai elismerést sem kapott. Még a haldla
utén sem. Es ez a legszomortbb. Nyugodj békében Matula
bécsi, bocsdnat, Banhidi Laszlo!

Forrds: Ujsdgmilzeum
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Level oregsegemre

Szé6val, kedvesem, ha megoregszel, soha ne tanits senki-
nek semmit. Még ha biztos is vagy benne, hogy igazad
van, akkor sem. Emlékszel, hogy ez egyszer mennyire
zavart téged is? Megfogadtad az id8sebbek tandcsit?
Ugye, nem?

Ne prébdlj segiteni, hacsak nem kérik. Ne erdltesd rd ma-
gad senkire. Ne probdld megvédeni szeretteidet a vildg
minden szerencsétlenségétdl. Csak szeresd Sket.

Ne panaszkodj az egészségedre, a szomszédaidra, a kor-
ményodra vagy a nyugdijadra!

Ne vérj gyermeki héldt. Ne feledd: nincsenek héldtlan gye-
rekek — vannak buta sziil8k, akik héldt varnak a gyerekeiktdl.

Ne mondj olyan kifejezéseket, mint: En a te korodban
vagyok..., A legjobb éveket adtam neked..., Id8sebb va-
gyok, igy jobban tudom..., Ez elviselhetetlen!

Ha unokdid vannak, ne ragaszkodj ahhoz, hogy a neve-
den szélitsanak, hiszen a legszebb sz6 a ,Mama”.

Ne pazarold az utolsé pénzed antiaging kezelésekre. Ez
olyan mosolyogtatd... Hidd el, jobb, ha utazdsra koltod a
tartalékaid.

Vigydzz a parodra, még akkor is, ha rdncos, gydmoltalan
és szeszélyes dregember lesz bel6le. Ne felejisd el, hogy &
is volt fiatal, erds és vidim. Es taldn 6 az egyetlen, akinek
most igazdn sziiksége van rad.

Ne prébalj mindendron [épést tartani a korral: csak
értsd meg az 0j technoldgidkat, tanulj folyamatosan valami
Ujat, és bar vicces kicsit, de csindld azt, amit akarsz. Amig
megteheted!

Ne hibdztasd magad semmiért. Barmi is téreént az éle-
teddel vagy a gyerekeid életével, te mindent megtettél,
amit tudtil.

Orizd meg a méltésagod barmilyen helyzetben! Tegyél
meg minden t8led telhetdt, kedvesem, ez nagyon fontos.

Es ne feledd: ha még élsz, akkor valakinek sziiksége van
rad!

— Casa Rosa —
Forrds: Nagyi Porta

Ujra egyiitt!

A 2021. év legnagyobb eseményévé vilt a Gydngyos (Vi-
sonta uti) Id8sek Klubja elldtottjai szdmdra a kardcsonyi
tinnepi rendezvényiink.

A covidel8irdsok miatt nagyon hosszt id$ utdn valésult
meg a titkon remélt taldlkozds. Az dsszes klubtaggal egytite

— a klubvezet asszony és a dolgozék bonyolult logiszti-
kai szervezése utdn — Gjra taldlkozhattunk és érezhettiik az
egylivé tartozds nagyon hidnyzé erejét.

Az adventi hangulatot idéz§ klubunk falai kozdte a
Kis gyufadrus ldny torténetének felelevenitése hozta meg
mindenkinek a sajit multja emlékeinek
felidézését. A program végén a hdrom
legismertebb, legrégebbi énekiink kozos
eléneklése tette az év sok rendezvénye
koziil a legkiemelkedébbé mindannyi-
unk ,kozos kardcsonydt”.

Egy vélemény: ,Minket a covid teljesen
szétszért, de amikor lehetett, jottiink a
Klubba a magunk minden vélt vagy valés
nytigével, bajéval egyiitt, 4m teljesen meg-
lepé médon sokkal dsszetartozébb lett a
klubtagsdg, mint a covid elétt volt...”

Borsi Miklos
klubtag
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Okostelefonnal banjunk okosan

A telefonok résziinkké véltak, irdnyitjak, diktdljdk életiin-
ket, fuggiink t6litk. Megviltoztatjdk a mindennapjainkat is.
Szinte mindenhol haszndljuk, ha helyesen, akkor minket
szolgdl, ha nem helyesen, akkor rabsdgban tart. Milyen j6
is, hogy lubickolhatunk a megabdjtok hompolygé tengeré-
ben! A stdtuszszimbdlummad vélt telefonokkal egy érintéssel
megnyilik a vildg kapuja. Altala juthatunk informéciékhoz,
hirekhez, adatokhoz, ezdltal értéket képviselnek. A beszéd-
kozvetitd funkcidkon kiviil sok-sok egyéb szolgdltatdst is
tdmogatnak. A tdrsadalmi pozicidkat nehezen lehet nélkiile
betolteni. Altala azt érezhetjiik, hogy szabadabbak vagyunk,
de eligazodni nehéz. Az ismeretekhez val6 hozzéférésen il
szérakozasi lehetdséget, jatékot nyerhetiink 4ltala. Eletiink
nagy része rajta van. Testképiink egy része lett. A gyerekek-
nek nagyon érdekes, fontos az Gjdonsdg, ezekre figyelnek,
esetleg nem a sziileikre. Sajnos a médidban szerepl6k az ér-
dekesek. A csaldddal csak az élethez fontos dolgokat osztjdk
meg. Lassan elkopnak a mély emberi kapcsolatok, a tdrsas
kommunikdcié mintha csak erre szoritkozna. Megjegyzem,
ha helyesen hasznéljdk az okoseszkozoket, akkor nagyban
segiti életiinket. A kontroldlatlan, tilzott haszndlat (a te-
lefonnal elesledee id8) pszichés kdrokat is okoz. Oda kell
figyelni gyermekeinkre. A sziil6k dolga a mérlegelés, meny-
nyit és milyet? Meg kell hizni a hatdrokat! A sziilk ellendr-
zik, hogy a gyerekek milyen tartalmat fogyasztanak. Mivel
ritka a kdzos munka a sziildvel — nem, mint régen -, alig
van lehetdség és id6 a személyes egymadsra taldldsra. Pedig a
személyes egyiittlétek alkalméval szerepet kaphat a nevelés
is. Az dllandé kihivésok stresszelik a gyerekeket. Mikor be-
lemerednek a képerny6be, fogsigban vannak, a fizikai taldl-
kozdsok igy elmaradnak. A személyes egytittlét, az érintés,
az 6lelés, a karok melege, az illatok sajnos hidnyozni fog-
nak. A telefon gdtolja, hogy sokat bardtkozzanak, jitszanak
tdrsaikkal. A j6létiink alapvetd feltéeele a fizikai akeivicds!
A sporton keresztiill megval6sulhat. Ezdltal javul kézérze-
tiink és megkiizdd képességiink is. Még nem emlitettem
az iskolai konfliktusokat, a telefonszimldkat, stb. Nem 4rt
tudni, hogy az intim pillanatok, mikor csak egymdsra figye-
liink, nem pétolhaték mdssal.

Azt valljék sokan, hogy legyek elérhetd egész nap, bar-
ki megtaldlhasson bdrmikor. Kérdésem: tényleg az a j6, ha
24 é6rédban mindig a telefonra figyelek? Mindig rendelke-
zésre dllok? Ha csak a telefonra fékuszdlunk kikapcsolva
a kiilvildgot, a tobbi inger gitlds ald esik. Vagy az a jo, ha
csak erre a tdrsas kommunikdcidra szoritkozunk? A tdlzott
mobilozds lebutitja az agyat. Taldn az olvasés esetleg meg-
oldést jelenthet, hiszen pihentet, fejleszti a nyelvhasznéla-
tot és edzi a vizudlis képzelerdt, és csdkkenti a stesszet. Ha
egyszer raérziink az izére, nem fogjuk elfelejteni.

Néhdny attitdd a helytelen hasznalatrél: nem kell ah-
hoz megfigyel6nek lenni, hogy észrevegyem, mennyire el-

s8bbséget élvez a telefondlds a hétkdznapokban. Rézstitban
leszegett fejjel kozlekednek kikapcsolva a kiilvildg ingereit.
Eppen eléttem egy fiatal férfi jol felszerszamozva kiityiik-
kel okos telefonra fiiggesztette tekintetét, mikozben hall-
gatta a zenét. At akart kelni a zebrdn, csak rosszkor. Hir-
telen lelépett, mikdzben hirfolyamot gorgetett az ujjaival.
A jérmivezetd ébersége és jo reflexe mentette meg életét.

Kerékpdrozis kozben sem ritka a telefondlgatds. Tini
fit egyik keze a kormdnyon csak lazdn. A mésikban ott az
okos, tobb kéz meg nincs. Erésen egyenstlyozott, ugy érez-
te, hogy nem neki kell vigydzni. Elszdnt volt, mint Popeye
a spenét konzerv utdn. Figyelmetleniil kanyarodott. Most
megszta kisebb sériiléssel. Es legkozelebb?

Az autékban sem mis a helyzet. Onveszélyes és ma-
sokra is életveszélyes lehet a haladds kozbeni helytelen tele-
fonalds. A rossz szokdsokat nehéz megvaltoztatni, pedig jé
lenne, ha az ,,okossal” okosan binndnk.

A telefonunkba t6rténd belemenekiilés nem az egyet-
len médja a hidnypétésnak. Ha j6 idébeosztdssal hasznal-
juk, akkor jut idé 8szinte bardti kapcsolat kiépitésére, és
igy megérezhetjitk a mésik ember tekintetét és szeretetét.

Ne feledkeziink meg arrél, hogy a szépkordak is
nyitottak a technoldgidra, a modern technika hasznalatd-
ra. Az okos eszkozok segithetik, javithatjik élethelyzetiiket
és életmindségiiket. Sok id8s6dd ember lépett be mdr a
digitdlis vildgba. A haszndlat elsajétitdsihoz egy kis kozos
tanulds kell a gyerekekkel, unokdkkal, ez egyiitt toltott
szérakozds is lehet. Segitsiik az iddskort embereket abban,
hogy minél gyorsabban elsajdtitsék az okos eszkdzok hasz-
nalatdt. De azért csak dvatosan, mert a korosodé emberek,
a nénik és bdcsikdk is fiiggévé valhatnak.

Fehér Levente
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7 trukk az esesveszely csokkentesere

A szilling6zé hoépelyhek, a frissen
esett hé nyugalma szivmelenge-
t6 litviny. Az iddsebb korosztilyt
azonban félelemmel t6lti el a téli
idgjards. A havazds, az 6nos esd,
a lefagyott, jeges jarddk és utak, a
nedves padlé pedig mindannyiunk
szdmdra potencidlis veszélyforrast
jelentenek, a megfelelé Gvintézke-
désekkel azonban nagyobb eséllyel
védhetjitk meg magunkat a silyos

kovetkezményekt6l.

A 65 év feletti idéskortak mintegy
harmada évente legaldbb egyszer el-
esik, amely az esetek nagy szdzaléka-
ban csonttéréshez vezet. Az elesések
kovetkezményei, a mozgisképesség
elvesztése, az egyik legfenyegetSbb 4l-

4. Ne szégyelljiik a botot

vagy a kapaszkodat!

Sziikség esetén a kozlekedést eldsegi-
t6 megfelel§ segédeszkdz haszndlatdt
is vegyiik igénybe, hiszen lehet, hogy
pont az fog minket megmenteni tobb-
havi kényszeri dgyban fekvéstdl.

5. Sziintessiink meg minden
veszélyforrast a lakasban!

Nagyon fontos, a veszélyt okozé hely-
zetek kivédése (kiiszob megsziintetése,
szényeg lecserélése, vagy csuszdsgdtld
haszndlata a lakdsban).

6. Szedjiink D-vitamint!

A megfeleld D-vitamin adagoldssal so-
kat tehetiink nemcsak a csontritkulds
megelézésében-kezelésében, hanem az

lapot. Hogy mi ll ennek a hdtterében? b i aiSel mﬁ}ﬂw egyensuly- és izomerd fejlesztésében.

Mindazok a gerincre haté valtozdsok, amelyek az Srege-
déssel jérnak egyiitt, médositjdk a gerinc normdlis élettani
gorbiileteit, eldidézve ezzel a csokkent terhelhetSséget, a
fdjdalmat és az egyensulyvesztést.

Mi az a 7 dolog, amit megtehetiink az esésveszély csok-
kentése és megel6zése érdekében?

1. Tornazzunk!

A legfontosabb a szakember, vagyis a gydgytorndsz irdnyi-
tisdval az egyénre kidolgozott torna, ami helyredllitja az
izomegyenstlyt, fejleszti az egyensuly-koordindciét, segit
megdrizni a jdrdsképességet, és segit a torzs (és ezzel a ge-
rinc) stabilitdsinak megtartdsdban.

2. Sétaljunk rendszeresen!

Akdr napi fél 6ra séta, konnyed kocogis is lényegesen hoz-
zéjarul a fizikai kondicié fenntartdsdhoz. Azért is érdemes
fuggblegesen poziciondlt mozgisformdkat (tovdbbi pél-
ddk: tarazds, kertészkedés, tdnc, biciklizés, nordic walking,
avagy a botos séta.) végezni, mert a csontokhoz kapcsolé-
dé izmok igy tudjik a megfelels hizéerdt kifejteni. Bar
az Gszds rendkiviil egészséges, a csontritkulds ellen hatds-
talan, ugyanis a viz felhajtéereje miatt nem igényel akko-
ra pluszerdt, ami sztondzné a csontépiilést. Ugyanakkor
nagyszerlien karbantartja az izmokat, és az Uszds kozbeni
ciklikus lélegzés hozzdjirul az egészségmegdrzéshez.

3. Viseljiink biztonsagos labbelit!

Ugyeljiink arra, hogy cipénk jél tartsa a bokdnkat, jaréfe-
lillete legyen borddzott. Cipésznél, ortopéd cipésznél kér-
hetiink kiilon cstszdsgdtl6 réteget a cipénk talpdra.

Az egészséges beviteli mennyiség felndttek esetében napi
1500-2000 Nemzetkozi Egység (kordbban 400, majd 800
NE volt). Ezt a mennyiséget tdpldlékkiegészitd vagy gyodgy-
szer formdjdban ajdnlott bevinni 8sztdl tavaszig. A bizton-
sdgos hatdrértékrdl is ismertek adatok: a felndttek esetében
napi 4000 NE az a mennyiség, amely még biztosan nem
okoz gondot a szervezetben.

7. Ha pedig mar ningcs visszaut...

Ha pedig esni kell, prébéljunk meg a puhdbb részeinkre,
vagy az oldalunkra landolni. Esés kdzben ne viaskodjunk:
igyekezziink a legtermészetesebb médon, a fejiinket be-
hizva landolni, keriiljikk el a merev végtagokkal valé ki-
tdmasztast.

Ha mar leesett a hé:

Sétdljunk teli talppal! Cstszdsveszély esetén célszerd
6vatosan lépkedve, ldbunkat teli talppal helyezni a fold-
re. A sarlédds névelésében segit, ha talpunk teljes feliilete
érintkezik a talajjal. Minél nagyobb feliileten érintkeziink
a folddel, anndl kisebb a veszélye az elcstiszdsnak, és anndl
nagyobb az esély, hogy megtartjuk magunkat.

Ha minden kotél szakad, inkibb maradjunk otthon.
Rendkiviili vészhelyzet esetén a mentdszolgdlat az id8sek-
nek azt javasolja, hogy ne menjenek ki az utcdra, inkdbb
maradjanak otthon. Ha ldthatd, hogy csak néhdny érdig
cstszésak a jarddk, érdemes kivdrni az enyhiilést és a koz-
munkdsok cstiszdsmentesitését.

Az irds az Orszdgos Gerincgydgydszati

Kozpont munkatdrsainak kozremiikidésével késziilt.
Forrds: https://cimlap. blog. hu/#bloghu/gerinces/
2017/01/16/7_trukk_az_esesveszely_csokkentesere
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Amit a koronavirus-
ujrafertozodesrol
tudni lehet

A legtobb Covid—19-bél felépiilé ember rendelkezik va-
lamilyen védelemmel a Covid-19 ellen az antitesteknek
és egyéb immunvilaszoknak készonhetden. Az Gjabb és
djabb koronavirus-véltozatok azonban megkeriilhetik
ezt az immunvédelmet, igy aki felépiilt a Covid-19-bdl,
akdr tjra elkaphatja a koronavirus-fertézés egy tjabb
fajtdjat.

Egyes kutatdsok szerint a megbetegedés nyomdn kialakulé
védelem legalibb 8 hénapig tart. Lehetséges azonban az j-
rafert6z6dés, még néhdny hénap eltéréssel is — figyelmezte-
tett a Yale Egyetem Orvostudomdnyi Kardnak orvosaibdl
dllé csoport. Nehéz megillapitani, hogy mennyire gyakori-
ak az Gjrafert6z8dések, mert nincsenek dltaldnos, kozosségi
tesztelések, és a tiinetek mdsodszorra jellemz8en kevésbé
észrevehetdk, igy sok eset rejtve marad.

Miért fordulnak elé ujrafertozodések?

A szervezet immunvdlasza egy virusra sokrétll, az antites-
tek, a B-sejtek és a T-sejtek egyiitt kiizdenek a fertézések
ellen. A B-sejtek dltal termelt antitestek a fert6zések elle-
ni elsé védelemként miikddnek, és kezdetben megakadd-
lyozzék az wjrafert6z8dést azdltal, hogy a virushoz kotéd-
ve megakaddlyozzdk a sejtek megfert6z8dését. Ekozben a
T-sejtek elpusztitjak a virussal fert6zott sejteket.

A virusveszély elmultdval a B- és T-sejtek elpusztulnak,
és az antitestek szintje csokken a szervezetben. Idével ez
lehetdvé tehet egy mésodik fert6zést, kiilondsen akkor, ha
a koronavirushoz hasonléan a virus véltozékony, kénnyen
mutalédik.

Rdaddsul néhdny embernél kezdetben nem alakul ki
erds immunvalasz az elsé fertdzésre, ami szintén lehetd-
séget teremt az Ujrafertéz8désre. Ez a tény az oltdst kiszd-
mithatébb4 teszi, mint a természetes immunitds. Jelenleg
ezért az a tudomdnyos dlldspont, hogy ha 4t is esett mdr a
koronavirus fertézésen, akkor kisebb az esélye annak, hogy
Ujrafert6z8djon, ha gydgyulds utdn megkapja a koronavi-
rus elleni véddoltast.

Megvédi-e az immunitas az egyént az ujrafertozédéstol?
A vilasz: nem feltétleniil.

Fontos szem el6tt tartani, hogy az Ujrafertéz8dési eseteket
dltaldban a tiinetek miatt veszik észre. Ez a tiinetekkel jdrd
esetek kimutatdsdt észrevehetdbbé teszi, mig a tiinetmentes
Ujrafert6zédést csak rutin kozosségi vizsgalattal lehetne ész-
lelni. Sok djrafert6z8dés nagyon enyhe, az emberek észre sem

veszik, hogy Gjra megfertéz8deek. A kutatdk tgy vélik, hogy
az Gjrafert6z6dés valdjaban gyakoribb, mint gondolndnk.

Lehet-e a masodik fertézés rosszabhb, mint az els?
Eléfordulhat, de nem valészinti.

Beszdmoltak olyan nevadai és ecuadori esetekrdl, amikor
a masodik Covid—19-fertézés kimenetele rosszabb volt,
mint az elsd, beleértve olyan embereket is, akik otthon
gyogyultak fel az elsd fertdzésbdl, de a mésodikndl 1élegez-
tetégépes tdamogatdsra volt sziikségiik a kérhdzban.

Egy t6bb mint 20 000 egészségiigyi dolgozé részvételé-
vel végzett tanulmdny az Egyesiilt Kirdlysdgban azt taldlta,
hogy a t6bb mint 6600 ember koziil, akiknek kordbban
volt SARS—CoV-2 fertdzése, csak 44 kapta el Gjra — ez ke-
vesebb, mint 1 szdzalék. Egy mdsik vizsgdlat eredménye azt
mutatta, hogy azokndl az embereknél, akiknek kordbban
volt fertdzésiik, 83 szdzalékkal kisebb volt a val4szintisé-
ge annak, hogy a vizsgdlat 5 hénapja alatt Gjra elkapja-
nak egy fert6zést. Tehit az eldzd fertézés jelentds védelmet
nyijt, de az vijrafertézédés kordntsem ritka.

Megakadalyozzak-e a védooltasok a masodik fertozést?
Az amerikai Betegségmegel6zési és Jarvanytigyi Kozpont azt
javasolja, hogy ha mdr 4tesett a koronavirus fertézésen, ak-
kor is oltassa be magit. Ez részben annak a bizonytalansdg-
nak is koszonhetd, hogy a nagy egyéni variancidk miatt nem
tudni, mennyi ideig is tart pontosan a természetes immuni-
tds. Arra viszont van bizonyiték, hogy a vakcindk kiszdmit-
hatébb immunvialaszt adnak, mint a természetes fertézések.
Az Omikron és az Ujrafertozodés
A vizsgélatok elvégzése 6ta tij SARS—CoV—2-varidnsok je-
lentek meg. Ezek a véltozatok legaldbb valamelyest meg-
kertilhetik azt az immunvédelmet, amelyet a szervezet egy
kordbbi varidnst sikeresen lekiizdve hozott létre, mutd-
ciéinak koszonhetden. Igy egyes SARS—CoV—2-varidnsok
megnovelhetik az djrafertéz8dés kockdzatat.

Egyes mutdciok kdrosak a virusra; ezek végiil kikeriilnek
a viruspopuldciébdl, vagy alacsony szintre csokkennek. Mds
mutdciok azonban elényt jelentenek a virusnak az immun-
rendszeriinkkel szemben, igy gyorsabban elterjednek, mint
példdul a jelenleg domindnssd vélé omikron-varidns, amely
otszor (5,4-szer) nagyobb val6szintiséggel okoz Ujrafertdzést.

Osszefoglaléan
Az Ujrafert6z6dés tehdt egy tobbtényezds kérdés, amelyben
szerepet jétszik a természetes immunvalasz eréssége, a meg-
fert6z8déstdl eltelt idd, a beteg egyéni jellemzdi, az aktudlisan
domindns koronavirus-véltozat, tovdbbd az oltds és annak
ideje is. Altalinossagban elmondhaté, hogy az idé muldsa és
az 0j virusvaridnsok megjelenése komoly kockdzatngvekedés-
sel jar, ugyanakkor a gyengiild, dm még létez$ természetes
immunitds, és kiildndsen a védboltdsokkal megerdsitett im-
munvédelem enyhébbé teheti a betegség lefolydsdt.

Forrds: WEBBeteg
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In Memoriam

Deak Tibor
emlékezete

Tibor baritunk, ismerdsiink, kedves munkatdrsunk 2021.
december 24-én eltivozott sorainkbdl. Sajndlatos médon
dldozata lett a tobb mint egy éve a vildgot rabsdgban tart6
és szomorusdgot okozé Covid—19-jdrvanynak.

Tibort az orszdg nyugdijasai koziil sokan ismerték.
A 2007-6ta megrendezésre keriilt Bakony-tardk egyik f6
szervezbje volt. O volt az, aki a tarazé csapat végén fel-
tigyelte azt, hogy mindenki egészségben megérkezzen a
tira céldllomdsihoz. A veszprémi sétdk sordn nagyon sok
feledhetetlen percet toltott el a csoportokkal és koot is-
meretséget az orszdg kiilonbozd részébdl érkezett id8s tdr-
saival.

Tiszteletiink jegyében most egy néhdny percig emlé-
kezziink eltévozott bardtunkra!

Dedk Tibor 1934. mdjus 23-dn sziiletett Alsdsdgon
otodik gyermekként. Apja testnevelStandr, édesanyja a
gyerekeket neveli.

A polgiri iskoldit Nagykanizsin végezette el. Az elemi
iskoldit kovetSen katonai palydra késziil és Készegen a ka-
détképzd iskoldba jir. A hdboru szakitja ketté a tanulmd-
nyait és a hdbort végén a csaldd Ausztridba keriil fogolyta-
borba. A Magyarorszégra torténd visszaérkezését kovetden
a csaldd anyagi gondjai miatt dolgoznia kell. 1948-ban
kereskedd tanuldként dolgozik és megszerzi a kereskedd
segéd szakmit.

1952-ben a kialakult rossz viszonyok miatt a sziileivel
Pépdra koltoznek. Pidpdn segédmunkdsként dolgozik a tex-
tilgydrban. 1956-ot Debrecenben katonaként éli meg és
keriil vissza Pdpdra. 1958-61 kozott elvégzi a Varga Jend
Kézgazdasdgi Technikum, keresked tagozatt.

1959-ben Veszprémbe kertil, az Eszak-dunantali Textil
Nagykereskedelmi Villalathoz, és mint dundntuli instruk-
torként dolgozik a vallalatndl. A munka mellett elvégzi
a kereskedelmi és vendéglat6 ipari f8iskoldt és 1972-ben
tizemgazddsz diplomdt szerez.

1969 szeptemberétdl az Eszak-dundntili Révidkoe
veszprémi lerakatnak lett a kereskedelmi osztdlyvezetdje és
1972-ben kinevezik a lerakat vezet$jének.

1994 decemberében nyugdijazzdk. A nyugdijazdsit
kéovetden hamarosan bekapesolédik a kozosségi onkéntes
munkdba. 1995 éta a veszprémi Pedagbgus Klub helyettes
vezetSje és sokdig részt vett a Veszprém vdrosi nyugdijas
szervezet elndkségének a munkdjdban is.

2004-ben a Veszprém Megyei Nyugdijas Szervezetek
Szovetségében alelnoki funkcidba vilasztjdk meg, ezt a
funkcidjdt a haldldig folyamatosan végzi. Jelentds munkdt
végzett a szdvetség szervezetiének a kialakitdsiban, az alap-
szabdly szerinti mikédtetés megszervezésében. Szervezdje

és jelentSs motorja volt a 2007-t8] megrendezésre keriilé
orszdgos Bakony Tardknak.

Tibor a 2004-ben a megalakulé Fogyasztévéde-
lem Orszdgos Egyesiiletében is fontos szerepet villalt.
Rendszeresen tartott el6addsokat a nyugdijasklubokban a
fogyasztévédelemrdl, a fogyaszték jogairdl, lehetdségeik-
18l. Veszprémben éveken keresztiil fogyaszté védelmi iro-
ddt miikodeettek heti egy alkalommal, és ezzel lehetdséget
biztositottak a nyugdijasoknak a panaszaik, tapasztalata-
ik elmonddsdra. Rendszeresen rész vett a Kereskedelmi és
Iparkamara mellett m(ikodé békéltetd bizottsigok mun-
kdjéban, valamint a megyei fogyasztévédelmi iroda dltal
szervezett ellendrzéseken.

Mindig dtlagon feliili hatékonysdggal és érzékenységgel
képviselte az idések érdekeit, problémdinak megolddsat.
Ezért a kérnyezetében 1évé munkatdrsai, valamint az id8s-
kortak szerették és tisztelték.

Kedves Tibor!

Akik ismertiink és életed munkdjaért tiszteltiink, azt
kivinjuk, nyugodjal békében!

Tisztelettel,
Demeter Ferenc megyei elnok
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Sosem keéso!

Almok, vagyak, célok

Almodozdsainknak semmi sem szabhat korldtot: lehe-
tiink hires feltaldl6k, trhajésok, tinnepelt sztdrok, és igy
tovabb... Erzelmi elkotelez8désiink, és a realitdsokkal szd-
molé esziink egyarant sziikséges ahhoz, hogy elérhetetlen
dbrandok helyett konkrétan meghatdrozott céljaink legye-
nek, és azokat el is érjiik.

»Céltalan hajésnak egyik szél sem kedvez.” Seneca, ko-
ri rémai ird, filoz6fus toméren foglalta dssze, miért van
sziikségiink arra, hogy célokat tiizziink ki magunk elé.

Minden életkorban fontos, hogy legyenek céljaink,
mert ezek hidnydban életiinket tiresnek, értelmetlennek,
magunkat lehangoltnak érezhetjiik, s csak sodrédunk. Ha
kellen ismerjitk magunkat, akkor nem tdziink ki magunk
elé irredlis, elérhetetlen célokat.

Id8sen is érdemes tehdt célokat kittizni, hiszen ,Egy-
évesek, kétévesek, énekeljetek, harmincasok, negyvenesek,
tdncra keljetek, 6tvenesek, hetvenesek, ti is jojjetek, dalra
fel, dalra fel, s énekeljétek: nem csak a hiiszéveseké a vildg”
— sz6lt a sldger annak idején, de ma is érvényesen.

Bér sokan hajlamosak azt hinni, hogy mindez pénz kér-
dése, sok olyan célunk is megvaldsithaté, amihez nincs
sziikségiink jelentds sszegekre, s6t, megtakaritdsra is szert
tehetiink, ha térténetesen egy kdros szenvedélyiinktdl sza-
badulunk meg.

Kutatok mérésekkel igazoltdk azt, hogy 6nmagiban mér
attdl is boldogabb az ember, ha vannak céljai, és torekszik

az elérésiikre: id8sek csoportjdban a kortizol szintjét vizs-
giltdk, melynek magas koncentrétuma nagyfoku stresszre
utal. Szervezetiinkben a mellékvese termeli az antistresz-
sz-hormonként is ismert kortizolt. Azokndl a 75 év feletti
vizsgalati személyeknél, akik képesek voltak terveket alkot-
ni, majd életitket ezek mentén szervezni, a kortizolszint,
ezzel egylitt a stressz mértéke is kisebb volt.

Ha boldogsdgot, megelégedettséget hoz a célkitlizés,
miért olyan nehéz a megvalésitds?

Mindenekel&tt azért, mert erdfeszitést kivan téliink, le-
gyen sz6 akdr egy hobbi (pl. fot6zds, kézimunkdzds, festés)
elsajatitdsdrdl, 4j mozgisforma kiprébdldsdrdl (pl. nordic
walking, zumba), kdros szokdsrél valé lemonddsrél, ottho-
nunkban végzend§ dtalakitdsokrél, ismeretterjesztd kurzu-
son valé részvételrdl, dnkéntes tevékenységrél, tépldlkozdsi
szokdsaink megvdltoztatdsdrél, esetleg egy elrontott emberi
kapcsolat helyrehozdsarol.

Céljaink gyakran kimozditanak benniinket a megszo-
kott kerékvdgdsbdl, a komfortzéndnkbdl is; 4j tapaszta-
latok, kihivdsok érnek el, amiket nyitott hozzdalldssal ér-
demes kezelniink. Es végiil, kudarcok is érhetnek minker.
Ezekre azonban egy tanuldsi folyamat részeként tekinthe-
tiink, a lényeg, hogy ne adjuk fel mdr az elején!

Motivilé erejd, ha mdsokat, csalddunkat, bardtainkat,
ismerdseinket is beavatjuk terveinkbe. Az is nagyon hasz-
nos erdforrds, ha olyan emberek tdrsasdgdt keressiik, akik-
nek a miénkhez hasonlé
céljaik vannak.

Eléfordulhat, hogy a
kivitelezéshez segitségre
lesz sziikségiink. Egy td-
mogaté csalddtagon vagy
bardton kiviil felvehetjitk
a  kapcsolatot  példdul
egy, a célunk eléréséhez
kapcsolédé  szervezettel,
nyugdijasklubbal, hagyo-
mdny6rz6, sport- vagy
miivészeti egyesiilettel is.

A tartalmasan eltdltote
idéskor és a vagyott célok
elérése segithet megérizni
jo testi-lelki-szellemi 4lla-
potunkat, jobbnak, tar-
talmasabbnak, teljesebb-
nek érezni az életiinket.

Szddvdri Lidia
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Farsangos februar

Farsang kornyékén szeretiink tjra jokat enni, mdr kihever-
tikk a kardcsonyi-szilveszteri lakomdk bdségét. Tébb nyug-
dijasklubban felelevenitik a régi szokdsokat; akdr még disz-
n66lés is megdrvendezteti a tagokat. Keressetek ide ill8,
régi rigmusokat. A kozos éneklés, akdr a tdncolds is része
lehet a jokedvnek, 4m a mértéktartdsrl most se feledkez-
ziink meg.

Husos ételek receptjeit killddm. Ezek azonban oleséb-
bak és jobban emészthetdek a diszndsdgokndl. A felesle-
ges bérrészek eltdvolitdsa utdn vdgjuk le a farrészt, majd a
combot végjuk ketté a porcok kézott. Amennyiben nem
woledte csirke felsécombot készitiink, még egyben huzzuk
le a bért. A csontokrél, a porcok szélességében vagjuk le a
hust, mindig hagyjunk rajta kb. fél-fél ujjnyit. fgy tobbféle
étel elkészitéséhez nyertiink megfeleld alapanyagort.

Amennyiben nem akarjuk azonnal elkésziteni az ételt, a
comb részeit hideg vizben megmosva, lecsepegtetve kiilon
zacskdba téve le is fagyaszthatjuk, felhasznaldsig. A zacs-
kéra praktikus rdirni a ddtumot, és azt, mit tartalmaz a
csomag.

A farrészbdl, a csontokbdl leveseketr készithetiink. Két
olyan levest mutatok be, aminek alapja a husleves, tehdt
hdrom levest ismerhetiink meg. Erdemes a farrészes com-
bok mellé még venni egy maroknyi csirkenyakat, igy biz-
tositva a kétféle levest.

& |

A fotdn egy-egy bontatlan; szétvagott; és filézett combot lehet Iatni

iy *"r o

A hiusleveshez a csontokat, a farrészt, nyakakat hideg
vizben megmossuk, majd annyi forré vizet ontiink rd a
fazékban, mely éppen ellepi. A legmagasabb héfokon fel-
forraljuk, majd sziir6be ontve alaposan lesblitjitk hideg
vizzel a csontokat — husikat. Az edényt is kimossuk. (Igy
tudjuk elriintetni azt a sziirke habot, és a nem kivdnatos
anyagokat, ami a forrdskor felszinre jottek) A lecsepeg-
tetett csontot-hust visszatessziik a fazékba, és felongjik a
levesnek megfeleld mennyiségi hideg vizzel. Felforraljuk,
majd lasst tlizon fézziik. Altaldban a bolti csirkének elég
10-15 perc; majd beletessziik a tisztitott, darabolt zoldség-
félét. /én nagyon szeretem a zoldségeket, igy ndlam gydkér,
répa, zeller, karaldbé, karfiol, brokkoli, kelbimbd, voros- és
fokhagyma, koktélparadicsom, egy darabka fehérpapri-
ka keriil a levesbe./ Fontos, hogy zoldségbdl csak annyit
tegyiink (mindenbél keveset), ami nem nyomja el a his
izét. Ha erdteljesebb levest szeretnénk, tehetiink bele leves-
kockdt is, dm ekkor figyeljiink a sétartalomra. A darabolt
zoldségeknek 4ltaldban 10 percnyi f8zési id§ elegendd for-
rds utdn. /én egy csipetnyi erds paprikdt is teszek a levesbe
— egészségesebb, mint a bors. A héforrast lekapcsolva kicsit
4llni hagyom fed§ alatt a levest. Keveset kiveszek a levébdl,
és ebben f6z6m ki a levestésztdt.

Dupla adag levest készitettem. A felét rogtén hiitom, és
mdsnap haszndlom fel.

Az elso lehetdség

a csirke krémleves

Lesztirom a hideg levest. Kiilon
télba teszem a zoldségeket, és a
csontot-hust, a lét dtszlirve visz-
szadntdém a fazékba. Lefejtem a
hist a csontokrél, és a zoldségek-
kel egytitt feldarabolom. Visz-
.l ].. ‘I:-E; =, szadntom a fazékba, és botmixer-
= i b rel turmixolom simdra. Fogyasztas
4 el6tt felforralom, megszérom pet-
rezselyemzolddel, vagy lestydnnal.
Leves gyongyot kindlok mellé.
(Unokdknak praktikus, mert nem
ldtszanak a zoldségek, nincs mit
kikotorni a tdnyér szélére).

: ff;
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Masodik lehetdség:

hamis becsinalt leves

Itt is leszedem a csontrél a hist
(bdr, ha magam vagyok, én sze-
retem szopogatni a cupdkokat).
A z6ldségeket is félre teszem. A lét
dtsz(irdm egy fazékba. Adok hoz-
zd 2-3 babérlevelet, és legaldbb

28 [ENERACIONK

Konyhatiindér

10 percig forralom. Tejf6los habarassal bestiritem, és hamis
vajas galuskdt szaggatok bele. /1 tojds, 1 evkandl étolaj, 1
evékandl tej, ételizesitd, vagy s6, csipetnyi fehérbors, teds-
kandlnyi szdritott petrezselyemzold dsszehabarva, és annyi
finomliszt hozzd, hogy ldgyabb galuska tésztdt kapjunk.
Galuskaszaggatén becsorgatva, folytonos keverés mellett a
levesbe f6z6m, amibdl kivettem a babérleveleket). Hozz4-
adom a feldarabolt fétt hust és a zoldségeket. Felforralom,
megkoéstolom. Kicsit pikdns fziinek kell lennie. Ha szeret-
jik, par csepp citromlevet adhatunk hozz4.

Van, aki nem szereti a levesben a zoldséget. Ezeket az
értékes finomsdgokat akkor sem dobjuk ki: kicsi kockdkra
végva (hidegen) 1-2 héjéban f8te (hideg) burgonydt, bele-
kockdzva tartdrmdrtdssal saldtdt készitiink bel6le; kiegészit-
hetjitk 1-2 f8tt tojdssal, vagy apréra vdgott pr szelet son-
kaval, fétt virsli karikdkkal. Kit(ind vacsora lehet beldle.

A combokat is tobbféle mdédon haszndlhatjuk fel.
A Klasszikus, siilt, rdntott, porkslt mellett Gjabb dtleteket
adok. A fels6ket bér alatt megtolthetjiik kiilonféle toltelé-
kekkel. Lehet pl. méjas, gombds, cukkinis a toltelék. Vagy
a bér nélkiilibe tehetiink egy darabka fustolt-fétt sonkdt
és bacon szalonna szeletbe tekerve tepsiben megsiithetjiik.

Az alsécombbdl késziilhet a hagyomdnyos porkolt, de a
filézett hiisrészbsl Bakonyi mddra készitett ragu.

Az alsé combfiléket nagyobb darabokra vigom, a meg-
tisztitott gombdt hasonléan. Bacon kockdn pédrolom-piri-
tom meg a kis kockdra vdgott voroshagymdt, kalocsai fii-
szerpaprikdt, sot, 6role kdményt, csipetnyi erds paprikdt
teszek hozzd. Beleforgatom a hust, majd felontdm kevés
vizzel. kb. 15 perccel a forrds utdn adom hozzd a gom-
badarabokat, majd tejf6los habardssal behabarom, készre
f6zom. Galuskdt kindlok mellé.

Karalabés csirkecomb

Az egészben hagyott (szdrazra torélt) alsécombokat kevés
olajon, minden oldalukon lepiritom. (4 alsécombhoz)
hozzdadok egy kis karaldbét és egy fél répdt reszelve. Ezt
is lepiritom, majd ldbasba téve felontdm egy kis pohdr
20 %-os fejfollel. Vegetdval, csipetnyi borssal izesitem, és
készre pdrolom. Idénként keverni kell, ne égjen le a hus.
Filézett husbdl is elkészithetd.

Zoldséges combfalatok
A filézett, darabolt hust papirtdrlén leszdritom, kevés ola-
jon lepiritom, majd aprébbra darabolt zoldségeket (répa,
karalabé, zeller), kockdra végott voroshagymit teszek mel-
1é. Kevéske huslét ontok ald (amit folyamatosan pérolok,
ha sziikséges), és sézva, borsozva egyiitt puhdra parolom.
Ha szeretjiik, az utolsé percben egy maroknyi zsenge zold-
borsét is dobhatunk hozzd. A zoldségek és a husleves levé-
t6l enyhén szaftos, j6 izli lesz a ragunk.

Pérolt rizst/ bulgurt/ polentdt adok koretnek az el6z6
két f8étel mellé.

A bulgurrél: A bulgur tulajdonképpen tért baza. Leg-
inkdbb a kozel-keleti és a térok konyha dltal kedvelt koret.

A még éretlen vagy a meghdntolt érett bzaszemeket pdrol-
jak, kiszdritjdk, majd durvdra dsszetdrik. Mivel a bulgurt
elézetesen pdroljik, jéformdn alig kell f8zni, akdr elég csak
vizzel leforrdzni. Sok benne a rost; egy csésze bulgur a napi
sziikséglet 25%-4t fedezi:

El8segiti a sziv egészségét, segit fenntartani az egészséges
vércukorszintet, timogatja az emésztést és a bél egészségét.
Segithet a fogydsban (mert bar a bulgur kaléria értéke nem
alacsonyabb, mint a tobbi kéreté, azonban szdmos tanul-
mdny a magasabb rostbevitelt a stlycsokkenéssel kapesolja
ossze.)

Fontos tudni

A bulgur buzatermék, ezért aki buza- vagy gluténérzékeny-
ségben szenved, ne fogyassza. Néhdny krénikus bélbeteg-
ségben szenvedd ember (gyulladdsos bélbetegség (IBD)
vagy irritdbilis bélszindréma (IBS) oldhatatlan rosttartal-
ma miatt nem tolerdlja a bulgurt.

A polenta nem mds, mint egy kukoricadarabdl és vizbdl
késziilt koret. Azonban amilyen egyszertinek hangzik, any-
nyira finom és egészséges. A polenta olasz eredet(i elnevezés,
de hazdnkban inkdbb puliszka néven ismert. Sokak szerint
ugyanaz a kettd, de eredetileg az a {6 kiilonbség, hogy mig a
polenta készitésénél keményebbre f6zik a masszdt, korongo-
kat szaggatnak bel6le, majd serpenydben lepiritjak azokat,
addig a puliszka egy kicsit higabb kdsa, amit f6zés utdn mér
nem siitnek meg. A polentdnak — az dra mellett — nagyon
sok kedvezd tulajdonsdga van. Egyrészt a gluténérzékenyek
is bdtran fogyaszthatjdk, hiszen nem tartalmaz fehér lisztet,
éppen ezért az élettani hatdsa is kedvezdbb. A kukoricalisz-
ttel késziile koretet nyugodt szivvel fogyaszthatjuk, hiszen
a kukoricakeményitSt tartalmazé ételek meggatoljik a fog-
szuvasodast, illetve bévelkednek az E-vitaminban. Ezek
mellett sok B-vitamint, magnéziumot, kdliumot, foszfort,
cinket, rostot, telitett zsirsavat tartalmaznak. A kukorica ter-
mészetes gyulladdscsokkentSként is ismert, illetve a benne
fellelhetd vitaminok és dsvanyi anyagok is rendkiviil sokféle
jotékony hatdst gyakorolnak az emberi szervezetre: segitik az
idegrendszer és az izmok miikodését, csokkentik az érelm-
eszesedés és a szivroham kockdzatdt. Serkentik az anyagcse-
rét. Kenyér helyett is érdemes olykor polentdt enni, ugyanis
fogyasztdsa csokkenti a savtiltengést, ezdltal pedig gdtolja a
gyomorfekély kialakuldsdt is. Egyetlen hdtrdnya, hogy kalé-
ridban gazdag étel, ezért diétdzéknak nem feltétlenil ajénl-
juk, illetve vigydzni kell vele, hogy melegen és hirtelen ne
egylink beléle nagy mennyiséget, mert kénnyen meg tudja
iilni a gyomrunkat. Sokféle médon készithetjitk. Erdemes
tallézni régi (és 0j) szakdcskonyvekben, a neten, vagy elkérni
a kindlé hdzigazda receptjét. Onllé fogdst is készithetiink
bel8le zoldségekkel, sajttal, tardval , felturbdzva’.

Es ha mér farsang, nem maradhat el a fank.
A kelt, szalagos fank készitése nagy szakértelmet, gyakor-
latot igényel. Hogy ne maradjanak fank nélkiil a kezd8k
sem, konnyen elkészithetd fankokat ajinlok:
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Konyhatiindér

Bananfank

Hozzdvalék: (kb. 20 darabhoz)

* kb. 25-28 dkg finomliszt a bandnok nagysigatdl fiiggden
* 5 dkg cukor

3 db érettebb bandn

1 dl tej

1 db tojés

1 csomag vanilids cukor

1 tedskandl siitdpor

1 csipet s6

Joghurtos fank

Hozzdvalok: koriilbeliil 20 darabhoz

* 2 db tojis

* 170 g meggyes joghurt (vagy bdrmilyen mds izesité-
sti) Nédlam 110 gramm gordg joghurt, és 60 gramm
cseresznye-meggy lekvdr

* 60 g cukor Igy a cukor mennyiségét is csokkentettem
40 grammra

e 210 g liszt

* 1 csomag siitépor

* 1tk rum 1 kandl rum aromdt haszndltam

* 1 ek mazsola

* bé olaj a siitéshez

Elkészitése:

Nem tartok otthon gytimdélesds joghurtot, csak gorog jog-

hurtot. Amikor gytiméolesoset szeretnék enni, vagy ilyet

kérnek az unokdim, akkor magam készitem el friss gyii-

molesbdl, befdttbdl, vagy lekvdrbol. Ehhez a recepthez is

gordg joghurtot, és sajit készitésli cseresznye-meggy lek-

vért haszndltam. A tojdst, a joghurtot, lekvdrt, a rum aro-

mit, a cukrot egy keverdtdlban kevertem el, habverdvel.
Folyamatos kevergetés mellett adagoltam hozzd a liszttel

elkevert stit6port, igy csomémentesre lett. Utoljdra jon

bele a mazsola, ezt mar fakanallal kavartam.

* 1 késhegynyi sz6dabikarbéna
* 5 dl olaj a siitéshez
Elkészitése:
A bandnt villdval pépesre nyomkodjuk.
Hozzdadjuk a cukrokat, sét, felvert, tejjel dsszekevert tojést.
Végiil a stit@porral és szédabikarbéndval elkevert lisztet.
Hideg vizbe miértott (fagylaltos) kanallal apré gémboket
formélunk, és forr6 olajban kisiitjiik.

Porcukorral megszérjuk. (el is maradhat) Bandnkarika-
kat kindlhatunk mellé.

Egy mélyebb serpenyében/libosban felhevitem az olajat
és didnyi adagokat kanalazok bele évatosan a masszabdl.
GOmb alakura, arany-barndra siilnek. Lapdttal szedem ki,
lecsepegtetve a felesleges olajat, és papirtorlére szedem a

fink gombaoket.

Mirciusi szamunkban: Tavaszvdré ételek

Sok-sok jokedvet, mokds tdrsasdgor kivanok a farsangi
programokhoz, étkekhez!

Mrki Fva
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Horoszkop

Kos

III. 21.-1IV. 20.

Az egyik csalidtagja nehezményezi,
hogy mostandban keriili, még telefonon
sem keresi. Ne felejtse el, hogy élete leg-
nehezebb szakaszdban 6 volt az, akinek
koszonhetéen akkor megoldédott a
problémdja. Birmennyire elfoglalt, ve-
gye fel vele a kapcsolatot.

Bika
IV. 21.-V. 20.

Marciusban megval6sithatja nagy 4l-
mét, de ehhez véltoztatnia kell gon-
dolkodédsdn. Mivel valéjidban nem hisz
abban, hogy teljesiilhet, ezzel a negativ
hozz4dlldssal le is mond réla. Ehelyett
inkdbb képzeletben jdtssza le, hogy mi-
ként jelenik meg életében.

Ikrek

V. 21.-VIL. 21.

Igen mozgalmas hetek elé néz, az 6nhoz
kozel all6k szinte folyamatosan szdmita-
nak a segitségére. Emellett persze sajdt
otthoni és egyéb munkdjéval kapcsola-
tos feladatai is sok id6t igényelnek. Ne-
héz, megterheld iddszak lesz, és megle-
hetdsen egyhang.

Rak

VI. 22.-VIIL. 22.

Komoly tervei vannak a jovére nézve,
ugyanakkor képtelen elengedni a mal-
tat. Ez eltereli gondolatait vigyairdl, igy
nem veszi észre azt sem, ha lehetdsége
addédna, hogy 1épésrdl 1épésre megva-
l6sitsa azokat. Adjon esélyt magdnak,
hogy jobbd tegye életét.

Oroszldn
VIL. 23.—VIIL 23.

Moédja lesz arra, hogy javitson tdrsas
kapcsolatain. Ez nemcsak a csalddjdra
vonatkozik, hanem bardtokra és 4l-
taldban az 6nt koriilvevd emberekre.
Minderre azért is sziiksége van, mert 6k
segithetnek abban, hogy minden az el-
képzelése szerint alakuljon.

Sziz
VIIL 24.-IX. 22.

A hénap elején anyagi gondok nyo-
maszthatjak, de végiil kideriil, mégsem
akkora a baj, mint elsé pillanatban gon-
dolja. Szdnjon id6t arra, hogy dttanul-
mdnyozza pénziigyeinek alakuldsdt, igy
r4jon, hogy feleslegesen aggddik, mert
nem olyan rossz a helyzet.

Mérleg

IX. 23.-X. 22

Most lesz ideje, lehetdsége, hogy meg-
tervezze, miként érheti el kit(izote cél-
jait. Arra késziiljon fel, hogy elképzelé-
seit egyediil nem tudja valéra véltani.
Sziiksége lesz mdsok segitségére, mert
csak Osszefogdssal gydzheti le a kozben
felmertiil akaddlyokat.

Skorpié

X. 23.-XI. 22.

Orisi tervei vannak, de meg kell hoznia
egy komoly dontést. Kérdés, hogy csak
sajat érdekeit tartja szem el6tt, vagy in-
kabb rokonai, bardtai sikeréért tesz meg
mindent. Ha utdbbit valasztja, tudomd-
sul kell vennie, hogy egyelére nmagdra
nem lesz ideje.

Nyilas

XI. 23.-XII. 21.

Prébéljon egyenstlyt teremteni az ott-
honi és a munkahelyi feladatok kozott,
bdr ez nem lesz egyszerd. Mindenekel6tt
mondjon nemet az Gjabb felkérésekre,
mert a fokozott terhelés noveli a stresszt.
Legyen tobb ideje a csalddra, pihenésre,
feltoltédésre.

Bak

XII. 22.-1. 20.

Marcius vége felé egyik rokondval
egyiitt lehetdsége lenne néhdny napos
utazdsra orszdgon beliil, de akdr kiilfoldi
ut is sz6ba johet. MielStt barmelyiket el-
kezdené szervezni, gondolja végig, hogy
anyagi helyzete megengedi-c az el6re
nem tervezett kiaddst.

Vizonto
I. 21.-IL 19.

Elege van az dllandé otthoni nytizsgés-
bdl, a sok hdzimunkabdl, amit egyediil
kell elvégeznie. Képtelen észben tartani,
mikor mit kell csindlnia, hogy idében
elkésziiljon mindennel. Miel6tt lebete-
gedne, értesse meg csalddtagjaival, hogy
segiteniiik kell.

Halak

II. 20.-I1I. 20.

A tavasz meghozza kedvét, hogy Ujra-
tervezze régi vgyainak megvaldsitdsdt.
Els8 gondolata, hogy bevonja a csalddot
is, de végiil ugy doént, egyediil gyor-
sabban célba ér. Br a hénap kézepén
lelkesedése alibbhagy, ne adja fel, mert

biiszke lehet az eredményre.
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