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Vigyazzon tudeje egeszsegere! A veddooltas segithet
megeldzni a pneumococcus okozta tudogyulladast.™?
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Prevenar 13 szuszpenzids injekcié pneumococcus poliszacharid konjugdlt vakcina (13-valens, adszorbedlt).
Orvosi rendelvényhez kétott gydgyszer.
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Tel: 06 1 488-3700 www.pfizer.hu PP-PRV-HUN-0002, OGYEI/12962-2/2022 I Anyag lezdrasanak datuma: 2022.02.15.

& Plizer  Propenar 3’

Szerkesztoi lizenet

TARTALOM

,Mert a mosoly olyan, mint egy
batoritd, gyongéd dlelés, amivel
segftjlik élni egymast!” ................. 4

A méltanytalansagok

CSOKKenthetoK ...........cccevevevivennas 6
A nagyvonallisag ara.............cc..... 8
Marcius, marcius idusa ................ 9

Petdfi-mUisor
az anzX egylttessel..........covvnee 10

Hirek a Nyugdijasok Budapesti
Szovetsége €letéhdl ................... 11

Az dldozatok napja Miskolcon .....12

Tisztujitas a Heves megyei
SZETVEZEMEL. ..o 13

Nyugdijas fanknap Haromfdn......14
A Fejér megyei Nyugdijas Barati
Egyesiilet Szabad egy tancra

klubja farsangi baljardl ............... 14

Irodalmi palyazat 2023-ban........ 15

Egy elmaradt program helyett.....16

A sport 6nkénteseinek

talAKoZOa ..o 17
Tiz érdekesség

az emberi testrol...........ccceveveee 18

Mar nem 37 fok az optimalis

testhGmerséklet ............cccovvene 22
A sziv a legszebb kincs............... 24
HUsvéti varakozds. . . ...........c...... 25
TavaszkaszOntG.........coveveveenns 26
J6 pap holtig tanul .................... 30

Ujsagunk amatdr fotokkal
dolgozik, az ebbdl adodo
gyengébb mindség
miatt elnézést kériink.

Bocsanat, Budapest!

Biztosan Onék is jartak mdr vigy, hogy egy negativ nyilatkozat, egy
szigorii megdllapitds utdn 1ijabb tények birtokdban kissé megeny-
hiilve, mds lelkidllapotban, mdsként littdk a dolgokat, mint aho-
gyan azt tették kordbban.

Nos, igy vagyok most én is, aki egy hénapja itt, a lapunk hasdb-
jain elmélkedtem arrdl, hogy milyen mdssd, ,biindsen” bardtsdg-
talannd vdlt Budapest szdmomra, a gyalogosan, nyitott szemmel,
fiillel jdrd, valamikori boldog budapesti szdmdra.

Es most, ldm, egy napsiititte napon belém nyilallt a megbdnds.
Szigorii voltam, és igazsdgtalan — ahogy mondani szokds. Bevallom,
e megbdnd soraimat némiképp dsztonozte, és a Budapest-képemet
Jelentésen drnyalta egy esti beszélgetés apdmmal, amikor is a téle szokatlan kitdrulkozdssal
mesélt 1956-r6l, az akkori dramdkrl és az & akkori Budapestjérdl.

O akkor ELTE-s egyetemista és a Rdday utcai kollégium lakdja volt. Azok kiziil vals, aki tudta,
mi végre van itt a Foldon, és hiiszegynehiny évesen komolyan késziilt a tandri pdlydjdra, az ,ELET-
7e’, a tisgtességes munkdra, csalddra. A beszélgetésiink egyik részletét az aldbbiak idézik fel.

» 1aldn november 5. lehetett, amikor a menzai étkeztetés zavara miatt nekiink kellett
felderiteniink, hogy hol taldlni kenyeret drusité boltot a belvdrosban. A hirek szerint a Ma-
ddch tér kornyéki kis utcdban van ilyen bolt. Aznap én voltam a szobatdrsak koziil a soros
beszerzd, vagyis nekem kellett megtaldlnom az élelmiszeriizletet. Volt mdr tapasztalatom,
hogy a veszélyek miatt biztonsdgosabb a sziik mellékutcikon kozlekedni, de a Kossuth La-
jos utcdn mindenképpen dr kell mennem. A dilemmat silyosbitotta, hogy az Astoria elétti
keresztezddésben egy minden irdnyban tiizelni tudd tank tartotta ,szemmel” az utcdkat,
megfélemlitve a ,biinds vdros” e kornyéki lizads lakossdgdt.

En iigy vdlasztottam meg az titvonalat, hogy majd az Astoria migott megyek dt a Kossuth
Lajos utcdn, és a szemkizti utcin bolyongva keresem meg az dhajrott iizleter. A szdllodaépiilet
sarkdndl tobben is elbijva dlltunk ki-kitekintve a téliink 50 méternyire ,,parkold” tankra, és
tanakodtunk az dtkelés mikéntjén. Gyorsan futva és egyenként vagy lassan, a békés jdardkeldt
mimelve? En ezt mdr vithozben eldontottem, s egyediil, sétalotempdban, egyenes kézfenntar-
tdssal is ,iizentem” a tankosoknak, hogy fegyvertelen vagyok, igy épségben dtértem. Mintegy
hdrom percre jott az utdnam kovetkezd, aki rohanva akarta a tilsé oldalt elérni. Ez lett a
veszte! A gyilkos sorozat morajdt ugyan elfiijta az idé, de a hdlds emlékezet drzi...”

Torténelmi léptékkel mérve epizid ez a torténet, de az én életemre — utdlag és sokszor is
belegondolva — mégis jelentds befolydssal bir. ..

En digy pdr hete — féliton a Baross tér és a Duna kizott —, éppen az Astoria kornyékén
gyalogolva azon aggddtam, hogy néhdny iizler milyen iires, haszontalan? Meg hogy az em-
berek egymds kizotr milyen erkilesi tartdssal viseltetnek? Aggdddsomnak irdsos nyoma is
maradt, de a fentick fényében ardnytévesztésnek tiinik ma mdr ez az aggddds! Hiszen egy
J6 emberiltényi idétdvval ezeldtt itt emberi sorsok feletr dontitt a Mindenhato (vagy nem
b...), é ha nem tigy dintirt volna, EN ma nem sétdlhatnék itt e poros, szomori utcdkon!
Nem lenne apdm, aki mind erre figyelmeztetne, aki mesélne még ma is nekem arrél a vd-
lasztdsdrdl, ami — nagy valdsziniiséggel ott és akkor — megmentette: bizalmat kelteni, sugd-
rozni, egyenesen jdrni akkor is, ha féliink, vagy ha a helyzet nem adna okot rd.

Bocsdnat, Budapest, van miért szeretnem téged!

Némethné Jankovics Gyirgyi

A kockazatokrdl és a mellékhatdsokrdl olvassa el a betegtajékoztatdt,
vagy kérdezze meg kezel6orvosat, gydgyszerészét!

Kiadd: Szenior 2003 Kift., 1074 Budapest, Szévetség u. 9. e Felelds kiadd: a Kft. (igyvezetdje ® Felelds szerkesztd: a szerkeszthizottsag
elnOke @ EIndk: Némethné Jankovics Gyorgyi e Eldfizetésben terjeszti a Nyugdijasok Orszagos Szovetsége és a Magyar Posta ® Megjelenik minden
honap elsd felében. e Eldfizetés igenyelhetd a nyosz@enternet.hu e-mail-cimen, a 06/1/210-0326-0s telefonszamon €s a postahivatalokban.
e Kéziratokat nem 6rziink meg és nem kuild{ink vissza. A szerkesztés miatti rovidités jogat fenntartjuk. © Nyomdai el6készités: Szenior 2003 Kft.
» Nyomtatas: Mondat Kft. 2600 Vac, Nadas utca 2. @ ISSN 1589-9373 e Cikkek kildheték a NYOSZ cimére: 1074 Budapest, Szévetség u. 9.
vagy e-mail-fiokjaba: nyosz@enternet.hu.
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,Mert a mosoly olyan, mint egy batorito,
gyonged oleles, amivel segitjiik élni egymast!”

A Generécidnk Gjsdg a 2023. év els6 szimdval megkezdte
a XXI. évfolyamdt, vaygis emberi léptékkel nézve elmond-
hatjuk, belépett a fiatal felnéttkordba. Olyan kor ez mdr,
amikor van mire emlékezni, érdemes felidézni az elmult
iddszak szépségeit vagy éppen nehézségeit. A Generdcidnk
sziiletésében tevékenyen részt vallale Himor Vilmos ird,
Ujsdgiro, szerkesztd, akitdl a kezdetekrdl kérdeztiink.

A beszélgetés felvezetéséhez idéziink a Hamorvilihu
honlapon 1év8 irdsbél, ahol a lektora kérdez Vili életérdl:
»Cikkeket irsz, Gjsdgot szerkesztesz, tanitasz, rendhagyé iro-
daloméraiddal feledhetetlen médon ismerteted irék, kolték
élettijdt, mosolyt és konnyet ,provokdls” el6addsaiddal ke-
resed fel a nyugdijasklubokat, kidllitdsokat nyitsz meg, vetél-
kedéket tartasz..., és mindemellett alkotsz: épp a hatodik és
hetedik kdnyved van sziiletében. Most az iréra gondolok.”

Ki vagy Te? Teszi fel a kérdést az, aki egyébként testko-
zelbdl, jol ismeri Vili munkdssdgat.

M;i is feltettiik a kérdést, ki vagy Te, és hogyan taldlkoztil
a Generdcidnk sijsdggal, illetve milyen szereped volt a maga-
zin elinditdsdban?

Az el8z8 elnokkel, Jankovits Gyuri bdcsival mér tobb
mint két évtizeddel az Gjsig megjelenése elStt kapesolatba
keriiltem. O j6l ismerte azt az ambiciémat, hogy az irodal-
mi életben szerettem megmutatni magam novelldimmal,
elbeszéléseimmel. De nem csak irtam az életr6l, hanem
jartam a nyugdijas klubokat ahol el8adéi estek keretében
taldlkoztam az idds generdciéval. Az utébbi évtizedben 4l-
taldban évente jelent meg egy-egy konyvem, ezért az iréi
esteken ezekbdl mazsoldztam és beszéltitk meg a leirtakat
az olvaséimmal. Az évek sordn rendszeresen vissza is tér-
tem ezekbe a klubokba. Mindig nagyon jé hangulatt ta-
ldlkozdsok voltak ezek, mert ide az idés emberek szivesen
vissza is vartak. Ezért mar aktiv koromban taldlkozhattam
az id8s korosztdly 6romeivel, és problémdival.

A Nyugdijasok Orszdgos Szovetségének vezetdi jol is-
merték az 0jsdgiréi muiltamat és az évek alatt végzett iro-
dalmi tevékenységemet. Amikor az orszdgos kdzpontban
felmeriilt az igény egy nyugdijasoknak sz6l6 jsdg bein-
ditdsdra, azzal kerestek meg, hogy nem segitenék-e be az
Ujsdg szerkesztésébe. A felkérést megtiszteltetésnek vettem,
és elvallaltam. A feladatom végiil az Ujsdg szerkesztésébe
torténd segitségnyujtds, az ondllé cikkek irdsa, a publiké-
ldsra szolgdld témdk felkutatdsa, osszegytjtése lett.

Kevesen voltunk, de végiil egy nagyon jdl egyiittdolgo-
z6 tdrsasdg alakult ki. Némethné Jankovics Gyorgyi volt
a felel8s kiadd, Kapds Benjémin a technikai szerkesztd, a
keresztrejtvényeket minden hénapban N. Magyar Tibor
szerkesztette, amelynek mindig nagy sikere volt. A nyugdi-
jasok ugyanis nagyon szeretnek rejtvényt fejteni, de ez szé-
munkra egyben az olvaséinktél egy jo visszajelzés is volt.

K6z6s munkdval szerkesztettiik az djsdgot, én nyolc
éven keresztiil vettem részt a Generdciénk Gjsdg kiaddsé-
ban. Hénaprél-hénapra igyekeztiink érdekvédd, valamint
egészség centrikus felvildgosité irdsokkal segiteni az iddsek
mindennapjait, és gyakran az ,élet hirjait megpengetve,
hogy hasznosan és kedviikre mulassdk az idét”. Megszo-
kottd vélt, hogy mindig becsempésztiink egy-egy torténe-
ten keresztiil némi humort, Ggynevezett ,mosolysziiretet”
is, ami azért volt fontos, mert egy 0j szint, Uj életérzést
adhatunk 4t az iddseknek. A kezdetektdl azt képviseltiik,
hogy a mosoly éltal dtadhaté olelés vezéreljen minket az
Ujsdg szerkesztésében is.

Mi az, ami még szinesebbé tette a magazinotokat?

Az Ujsdg szerkesztésében az is megszokottd vilt, hogy a
cimlapon mindig egy hires szinésszel, vagy énekessel hiv-
tuk fel a figyelmet magunkra, akinek egyben az életét, a
miivészi pélyafutdsit is bemutattuk. Olyan ismert miivé-
szekkel keriiltiink igy kapcsolatba, mint Thos Jézsef, Hau-
mann Péter vagy Bangé Margit, Korda Gyorgy, Baldzs Kld-
ri, és hagy ne soroljam tovébb a sztirokat. Kabos Liszl6
példdul az utolsé interjit nekem adta. A Laci bdcsi akkor
mdr annyira beteg volt, hogy csak suttogva tudott vilaszol-
ni a kérdéseimre.

Mennyire volt nehéz ezeket a neves személyeket megszdlal-
tatni?

Nagyon kénnyen ment, szivesen véllaltdk a beszélge-
tést. Ennek a harminc évnek a gy(jtését igazoljék azok a
portrék, amelyek a Szerintem konyvemben keriiltek djra
a nyilvinossdg elé. Ezeket a portrékat ketten készitettiik
Kapds Benjaminnal, 6 fotézott és én beszélgettem el a hi-
rességekkel. Egytitt utaztunk el a szinészek otthonaiba, ami
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a lakdsokban 1évd emlékedrgyak, fényképek ldtvdnya miatt
mindig kiil6nos hangulatot adtak a taldlkozdsainknak.

Nyolc év utdn vdltdl meg a Generdcionk jsdgtol. Miére?

A vildgunkban egy dolog az dllandd, a véltozas! Ez a val-
tozds a Generdciénk Ujsdgot is elérte. Magazinunk testvére-
ként jelent meg az ugyancsak szépkortakhoz sz616 Korhatdr,
valamint a Nyugdijasok Lapja. Es a Generacidk 9. évfolya-
méba lépve megsziiletet a gondolat, hogy a jovében a hdrom
Gjsag helyett egy Gjsdg kindlja majd az olvasni valét. En itt
ekkor léptem ki a Generdciénk szerkesztésének életébdl.

Visszatérve irodalmi munkdidhoz, mikor kezdtél el irni?

Irodalmi érdeklédésem mindig osszefonddott az aktiv
munkdmmal, azzal, amit Gjsdgiréként és misorvezetdként
is végeztem. Mdr fiatalként is rendszeresen vettem rész
irodalmi pdlydzatokon, és az els§ irodalmi elismerést Jan-
kovits Gyorgy adhatta 4t, amit 1974-ben egy novellimért
kaptam. Abban az idészakban szinte minden évben pélydz-
tam egy-egy novelldval, vagy kisregénnyel, és elmondha-
tom, hogy napjainkra nagyon sok szép eredményt tudha-
tok magaménak.

A kiaddsra keriilt konyveidet nézve a Mosolysziiret t6bb
kiaddsban is megjelent. Pontosan hdny kinyved jelent meg
ezen a cimen?

Nyolc konyvben igyekeztem 6leléssel dtadni a korosztd-
lyomnak egy kis viddmsagot, és az olvasékkal t6rténd koz-
vetlen taldlkozdsok vissza is igazoljdk ennek sziikségességét.
Egyébként eredetileg tigy terveztem, hogy a harmadik utdn
befejezem, ezért ezt a ...fuss el véle — cim(i konyvemmel
akartam lezdrni, de végiil jott az 6todik Mosolysziiret egé-
szen a nyolcadikig. A teljesség kedvéért elmondandm, hogy
napjainkig tizennyolc kényvem jelent mar meg.

A kinyveid csak a felnéttekbez szélnak?

Nem. A konyveim kozott megjelent két mesekdnyv is.
Ezekhez az ihletet a gyerekkorom és a gyerekkori kornyeze-
tem adta. Az egyik a Csodacsikd, ami a gyerekek hangjdn
sz6lal meg, nélkiilozi a csihi-puhit, mert ez egy jésdg mese,
ahol a gyerekek mindig szeretik, és ezért segitik is egymdst.
A mesékben a gyerekkorom jelenik meg, a lakdsunkhoz
kozeli Piispokerdd, ahol gyerekként sokat jétszottunk, de
fellelhet$ benne a Sziget-kdz, a Mosonyi-Duna-4g, ahol a
vizben, valamint a parton térténnek az izgalmas kalandok.
Misik, a Pepitatestti Gombéc kalandjai, ami a nagy sikere
miatt a boltokban mér elfogyott. A mesék bettiit tudatosan
olyan nagysigti méretre szerkesztettilk meg, mint amilye-
nek az irodalmi olvasékdnyvekben vannak. Ezzel szeret-
nénk azt elérni, hogy a mesekonyvek ,,napkézben is olvas-
hatéak” legyenek. A gyerekeknek ne okozzanak nehézséget
a kis bettik, ezért szeressenek olvasni.

Az irdi, szerkesztdi munkdssdgodat ismerve egy kicsit,
mint Hamor Vili is mutatkozzdl be olvaséinknak. Hol nétt
fel a gyerek Vili és mik motivdltak a pdlydn torténd elindu-
ldsodban?

Az indittatdsra nem lehet egyértelmd vélaszt adni. Gydr-
ben nevelkedtem fel, nagyon szép és tartalmas gyerekko-
rom volt. Apamtdl, aki fodrdsz volt, a humort 6rokoltem.

Innen erednek a mosolysziiretes kényveim. Szilleim azt
szerették volna, hogy az 4ltaldnos iskola befejezését kove-
t6en gimndziumba menjek. Fel is vettek, de mégsem kezd-
tem meg a kozépiskolai tanulmdnyaimat. Az t6rtént, hogy
egy nyéri didkmunkdn a gy6ri nyomddban dolgoztam, és
sokszor elnéztem a betliszedéket, hogy milyen precizitds-
sal, csendben és nyugalomban végzik a feladataikat. Ezt
annyira csoddltam, hogy direkt lerontottam nyolcadikban
a jegyeimet 3,6-ra, és ezzel feladtam a gimndziumot, de
mehettem az ipari iskoldba. Ott 18 évesen szabadultam, és
lettem szakmunkds. Tavasszal végeztem, és 8sszel mdr be is
vonultam katondnak 25 hénapra Gy6rbe. Ez alatt az id6
alatt is rengeteg olyan bardtot szereztem, akik az egy életre
52616 bardtsiguk miatt megjelentek a konyveimben.

A leszerelésem utdn elhelyezkedtem a szakmdmba, és a
munka mellett szereztem érettségit, majd végeztem el az
Gjsdgiroi iskoldt. A nyomddbél 1977-ben mentem 4t a Kis-
alfoldhoz, és itt voltam 19 évig, majd utdna kovetkezett a
tévés korszakom, ahol irodalmi musorokat szerkesztettem
és vezettem. F16 miisorhoz szerveztem a beszélgetd partne-
reimet, irodalmi alkotdsokat elemeztiink, filmeket készi-
tettiink.

2008 6ta vagyok nyugdijas, és azéta is rendszeresen dol-
gozom, elsésorban kiadvanyokat szerkesztek, de az életem-
ben mindig nagyon jelentds helyet foglalt el a csalidom.
Hézassigomban négy gyermek sziiletett, 40 évesen lettem
nagypapa ¢és jelenleg kilenc unoka tigyeinek megolddsiban
kell segédkeznem. A legiddsebb 34 éves, mig a leghiata-
labb nyolc hénapos, de van két tiz- és huszéves unokdm
is. Az unokdim ismerik és szeretik a miveimet, és egyben
meg is erSsitik azt, amit csindlok. A nyugdijas napjaim-
ban a csaldd els6dlegessége nagymértékben befolydsolja a
napi elfoglaltsigom tervezését. Mellette megmaradt az a
szokdsom, hogy rendszeresen taldlkozom az olvaséimmal,
ami mindig feltoltédést jelent szimomra az iréi munkdm
folytatdsdhoz.

Melyek azok a pillanatok, mikor tigy érzed, érdemes élni?

A vilaszt erre a kérdésre a honlapon taldlhaté beszélgetés
idézete adja meg: ,Mindig mds ez a pillanat. A rég ldtott
bardt 6lelését emlitettem madr, az el6bb meg épp a fejem £6-
16t tdn tiz centivel fecske roppent, kovethettem roptée...,
az ilyen ldtvdny is feldob engem. Vagy reggelente, amikor
kimegyek az erkélyemre... No, itt dlljunk meg egy csoppet!
Régi vigyam volt, hogy erkélyem legyen, aminek tisztes-
séges neve torndc vagy terasz, Dundra nézzen, a kildtdst
némiképp fékezze diéfa, melynek tovében kedvemre kana-
lazhassak igazi kocsogbél aludttejet... De vissza a paneler-
kélyre, ahonnét litom esténként — ha eljén az ideje — a te-
liholdat, reggelente pedig a szabadhegyi templomtoronyra
pillantva — az els6 nytjtézkoddst kovetden — nem az hagyja
el ajkamat, hogy , Te joéisten, mdr megint reggel van!”, ha-
nem az elébbi szavakkal més sorrendben séhajtok:

,J6 reggelt, Istenem! Kosz6n6m a csoddt, hogy ez a reg-
gel is rdm virradt.”

Demeter Ferenc
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Nyugdijiigyeink

Nyugdijreform lll. (befejezd) rész

A meltanytalansagok csokkenthetok

Az idés emberek nyugdijba vonuldsdval lezirul egy fontos
életszakaszuk, és ennek alakitdsira utélag mdr nincs méd-
juk. A nyugdijuk kiszimitdsakor sem a figyelembe vett
oregségi nyugdijalapot képezd életkereset mértékére, sem a
megszerzett szolgdlati id§ hosszdra nincs tobbé befolydsuk.

Sokak ekkor teszik mérlegre az elmult 40-50 év ta-
nulmdnyait, pdlyavilasztisit, munkahely-véltoztatésait,
esetleg a csalddalapitdst, gyermekvallaldst, taldn az dltaluk
kovetett életmédot. Végiggondoljék, hogy szabad akarat-
bol, vagy kiilsé koriilmények, esetleg kényszerek hatdsira
sziilettek-e meg az életitket meghatdrozé déntéseik. A Ma-
gyar Allamkincstér pedig az aktudlisan hatdlyos jogszaba-
lyok alapjén — amelyek az elmult évek sordn folyamatosan
véltoztak — meghozza az ids emberre vonatkozd nyugdij
megdllapitdsi hatdrozatdt.

A nyugdijasoknak jogos elvdrdsa az, hogy amint 6k is
mindvégig hozzdjirultak a nemzeti jévedelemhez, Ugy a
nyugdijuk méreékében is jelenjenek meg a ,,iddskori meg-
élhetést”, az ,iddskori létbiztonsdgot” garantdl$ forrdsok.
(Magyarorszdgon ,az iddskori megélhetés biztositdsit a
térsadalmi szolidaritdson alapulé egységes dllami nyugdij-
rendszer /.../ segiti el8.” Alaptorvény XIX. cikk.) A jelenle-
gi nyugdijrendszerben a tapasztalatok szerint t6bb mozza-
natot méltdnytalannak tartanak az érintettek.

1 o A keresetek és a nyugdijak kozotti szakadék né:
az 4tlagos netté keresetek névekedéséhez kell igazitani
a nyugdijak év eleji emelését.

Magyarorszdgon a jov6beni bérek és keresetek alaku-
ldsira jelentds hatdst gyakorlé minimélbér-tdrgyaldsokon
hagyomdnyosan a kormdnyon kiviil a munkaadék és a
munkavallalék szervezetei vesznek részt. Az egyeztetd meg-
beszéléseken a felek attekintik: a virhaté GDP, a munka
termelékenysége, a tervezett infldcié, a prognosztizilt add-
kornyezet adatait, valamint az dllami m(ikédés hatékony-
sdga remélt javuldsanak méreékét.

Miutdn a bértirgyaldsokon a nyugdijasok életkoriil-
ményeinek alakuldsa dltaldban nem keriil széba, ezért a
munkavéllalék szdmdra orvendetes bérnovekedést nem
szokta kovetni a nyugdijasok poziciéjinak javuldsa. Mig
2009-ben a nettd dtlagkereseteknek 69,1 szdzaléka volt az
dtlagnyugdij, addig 2021-ben ez az ardny mdr csak 49,2
szézalék volt. Amennyiben a nemzeti dssztermékbdl nyug-
dijakra forditott 8sszegek ardnydt vizsgdljuk, akkor azt ldt-
hatjuk, hogy az a fenti idészakban a GDP 11,3 szdzalékd-
rél 7,8 szazalékdra csokkent.

Az id8sek helyzetének romldsa jelentds. A fenti ada-
tokbdl egyértelmtien ldtszik, hogy az utébbi idében a
nyugdijasokra forditott osszegek jelentSsen csokkennek.

A hétrdnyok abbdl adédhatnak, hogy az év eleji nyugdi-
jemelés jelenlegi gyakorlata sordn csupdn egyetlen viszo-
nyitdsi alaphoz (tervezett inflécid) igazitva hatdrozzak meg
az emelés mértékét. A szakértSk szerint a nyugdijasok azzal
jarndnak jobban — és az lenne a méltdnyos is —, ha a je-
lenlegi infliciokovetd nyugdijemelés helyett visszatérnénk
a kilencvenes években alkalmazott, azaz a bérnovekedést
kovetd, év eleji nyugdijemelés gyakorlatdhoz. Jegyezziik
meg: az ilyen vetitési alapra valé dtdllds kedvezd hatdsait
mir felismerték az orszdggyilési képviselSk (és a képviselSi
tiszteletdijéhoz kapcsoltan honordlt tovabbi felsé vezetdk),
a Nemzeti Bank vezetdi, sét az Agrarkamara irdnyitdi is, és

igy kapjédk a fizetésiiket.

2 e A nyugdijba vonulds idépontjitél fiigg a nyug-
dij nagysdga: az ugyanazon életit alapjin megillapitott
nyugdijak kozotti killonbségeket mérsékelni sziikséges.

A szakért8k régéta rdmutatnak arra az igazsdgtalansigra,
hogy ugyanolyan élettt (hasonlé végzettség, hasonlé be-
osztds, hasonld szolgdlati id8 stb.) mellett a négy-6t évvel
késébb nyugdijba vonulénak 25-30 szdzalékkal magasabb
a nyugdijuk. A kialakult helyzetnek elsédlegesen az az oka,
hogy a nyugdijba késziil6k 1988. janudr 1-t8l elért kere-
setét a mai értékre korrigdljdk (valorizaljak = feléreékelik,
szintre hozzdk), mig a kordbban nyugdijba vonulék elldt-
ménydt ,csak” a kovetkezd évi becsiilt fogyasztéi dremel-
kedés mértékével médositjak. (Ha kalkuldcié hibds volt,
akkor év kozben korrigdl a kormdny.)

Miutan 2022 els6 fél évében mind a bruttd, mind a net-
t6 4tlagkeresetek 18 szdzalékkal ndttek az eléz6 év azonos
idépontjahoz képest, igy — egy bonyolult képlet alkalma-
zésdval — a nyugdijba vonuldknal alkalmazott valorizicids
szorz6 8,7 lett. A megoldds az lehetne, ha a jelenlegi nyug-
dijasok ellétmdnydt minden évben a red irdnyadd évek és
keresetek figyelembevételével ,valorizalndk”.

3 e A nyugdijak és nyugdijak kozotti kiilonbségek
ndnek: a magas és az alacsony nyugdijak kozotti tivol-
sagot csokkenteni kell.

A mai nyugdijrendszer méltdnytalansdgaval kapcsolat-
ban leggyakrabban azt a gyakorlatot emlitik a civil szerve-
zetek képviseldi és a szakérték, hogy a nyugdijak megdlla-
pitdsakor az indulé nyugdijak kozott meglévé kiilonbségek
— az évenkénti szdzalékos emelés kovetkeztében — évrdl
évre tovibb novekednek. A KSH adatai alapjdn a legalsé és
a legmagasabb kategéridkban 1évknek a szdzalékos emelés
2015-ban (1,8 szdzalék) havi 4680 forint, mig 2022-ben
(14 szdzalék) mar havi 36500 forint névekedési kiilonbsé-
get jelentett. A nyugdijasok kozotti kiilonbség a szdzalékos
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Nyugdijligyeink

nyugdijemelés miatt évr6l-évre né, azaz folyamatosan nyi-
lik a nyugdijollé.

A rossz gyakorlat kévetkeztében [étrejote a , kivaltsigosok”
és a ,nyomorgd nyugdijasok” tdbora. Torténik ez annak el-
lenére, hogy az Alkotmdnybirésdg mdar tobbszor megerdsi-
tette, hogy a nyugdijrendszer a ,szolidaritdson és a szocidlis
kiegyenlitésen nyugszik”. Ezen helytelen gyakorlatot széva
tette az EU Bizottsdg legutébbi jelentése is, amikor a nyug-
dijrendszerben t6rténé korabbi valtozdsokrdl azt irja, hogy
azok ,fokozzdk a nyugdijasok kozotti egyenldtlenségeket.”
Egyttal a nyugdijrendszer tervezett — habdr idehaza kevéssé
kommunikélt — reformjdval kapcsolatban megéllapitottdk:
LA javasolt intézkedés célja, hogy megfeleld nyugdijakat
biztositson az alacsonyabb jévedelm(i nyugdijasok szdmdra,
és ezdltal javitsa a nyugdijrendszer méltdnyossigdt.”

4 o Az jtlagnyugdij kiilonbsége a telepiilések és a ne-
mek kozott novekedik: ezt a nyugdijkiilonbséget csilla-
pitani kell.

Folyamatosan napirendre keriil a kiilonbozd telepiilé-
seken él§ id8s emberek dtlagnyugdija kozotti eltérés igaz-
sdgossdgdnak kérdése. Annak van ésszer(i magyardzata,
hogy a tdrsadalom kordbbi teriiletfejlesztési politikdja (a
kozpénzen létrehozott: munkahelyek, oktatdsi és kultu-
rlis intézmények, infrastruktira fejlesztések, bérellitdsok
stb.) eredményeként — a kedvezdbb dtlagkeresetek kovet-
keztében — az indulé dtlagnyugdijak valahol magasabbak
lesznek. Budapesten 2021-ben az 6regségi nyugdijban ré-
szesiil8k dtlagos elldtdsa 195 983 Ft/f8/hé, mig a Mérahal-
mi jardsban €16 id8sek csak 124 860 Ft/f6/hé juttatdsban
részesiiltek. (A kiilonbség havi 71 123 forint.) Ha évekre
visszamendleg vizsgaljuk az adatokat, akkor sem kapunk
kedvez&bb képet: a kiilonbség 2013-ban 25 szdzalék volt.

Amennyiben a nemek kozotti dtlagnyugdij eltéréseit is
nagyitd ald helyezziik, akkor is indokolatlan kiilonbségeket
tapasztalhatunk. Az indulé nyugdijak kozotti eltéréseket
részben ugyancsak magyardzhatjuk a fent emlitett, kordb-
bi tdrsadalompolitikai intézkedések kovetkezményeivel.
Innen is eredhet, hogy 2021-ben a oregségi nyugdijban
részesiil§ férfiak dtlagos elldtdsa 179 591 Ft/f6/hé, mig a
ndk esetében 155 356 Ft/ho/f8 volt.

Az viszont nehezen indokolhaté, hogy az indul6 nyu-
gelldtds kozotti tdvolsigokat — mind a telepiilések, mind a
nemek kozott — az évek sordn konzervilja a rendszer.

Az persze elfogadhatd, hogy az egyén a munkavillaléi
idészakdban mds és més tdrsadalmi hasznossdgot jelenitett
meg (jé esetben ezt titkrozeék a keresetek), és ezt az in-
dulé nyugdij nagysdga megallapitdsakor is érvényesitették.
Ugyanakkor minden nyugdijas egyazon, homogén cso-
portba tartozik, amelyben az dllami koltségvetésbdl biz-
tositjak szdmdra a mélté id8skor feltételeit: ilyenkor mar
indokolatlan a folyésitott ellitdsokban meglévé kiilonbsé-
geket tovabb névelni.

Kardcsony Mihdly
nyugdijszakértd
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Vélemény

A nagyvonalusag ara

Ismét nagyvonaltak vagyunk, mi, magyar nyugdijasok.
Nem azért, mert olyan jol megy a sorsunk, magas az élet-
szinvonalunk, és megtehetjiik, hanem azért, mert elhissziik
— vagy gy tesziink, mintha elhinnénk — a kormdnynak,
hogy mi vagyunk a nyertesei az elmult éveknek. Pedig a
val6sdg teljesen mds! Nem kell hozzd elkotelezett ellenzé-
kinek lenni, csak nyitott szemmel jérni, hogy felismerjiik:
ismét 4t lettiink verve!

Elismerjiik, nem volt konny(i a mégottiink hagyott né-
hdny év kormdnyzati szempontbdl. Covidjérvany, a szom-
szédunkban zajlé hdbord, a klimavéltozds hatdsai, mind-
mind gyors és szakszer(i reagdldst, dontést igényelt, és tesz
sziikségessé jelenleg is. Hogy ezek miként véltak be, egyéni
politikai szimpdtia megitélni.

Am nekiink, egyszerti nyugdijasoknak sem volt kony-
ny(, és ma sem az! Mi temettiik el 48 495 (2023. 02. 14.)
honfitdrsunkat, csalddtagunkat, bardtunkat, tobbnyire
korosztdlyunk tagjait a jérviny dldozataként. Mi szen-
vedtiik/szenvedjitk meg leginkdbb az dllami egészségiigyi
elldtis ellehetetlentilését, a szocidlis elldtds problémdit, az
Eurdpa-rekord élelmiszer-inflicit, a gydgyszer- és gyo-
gydszati eszk6zok dremelését, és sorolhatndm vég nélkiil a
nehézségeket.

Mi azonban megért8ek vagyunk, hiszen megéltiink mér
nehezebb iddszakot is. Amit nehezen viseliink, az, amikor
nem néznek minket értelmes, gondolkodni képes, épeszii
embernek! Pedig mostandban egyre gyakrabban ez utébbit
érezziik!

Mire alapozom ezt az érzést? Csak gondoljuk végig:
minden kormdnyzati megnyilatkozdsban azt halljuk évek
6ta, hogy a nehéz viszonyok kozepette is kiemelt figyelmet
forditanak a nyugdijasokra, az idés korosztdly tagjainak
megbecsiilésére. Azt dllitjdk, hogy folyamatosan megdrzik
a nyugdijak vdsdrlderejét, az emelések megfelelnek az infld-
cié mértékének, a juttatdsok pedig a térvényi eldirdsoknak.

Nézziik azonban a tényeket:

A 2021-es évben a tobb titemben megvalésitott nyugdi-
jemelés 4,8 %, mig a KSH dltal nyilvinossdgra hozott éves
infldci6 5,1 % volt. Ez azt jelenti, hogy 0,3 %-kal alacso-
nyabb volt az éves emelés, mint ami jart volna. Mondhat-
jak, ez nem nagy eltérés. Am attél még tény, hogy az akkori
dtlagnyugdijra szdmitva ez havi 450 Ft, egész évre 5400 Ft
elmaradist jelent.

A 2022-es évre ez a kiilonbség nagyobb, hiszen a 15,2%-
os infldciéval szemben 14 %-os nyugdijemelés tortént. Ez
a gyakorlatban azt jelenti, hogy az el8z8 évi elmaraddssal is
szdmolva a havi emelés 2660 Ft-al maradt el a sziikséges-
t6l, éves szinten 31920 Ft-ot hagyott minden nyugdijas a
kozponti kéltségvetésben.

Mindezek mellett egy kevésbé tudatosult adat: 2022
novemberében a kormdny dontése alapjian a GDP 4%-ra

prognosztizilt éves ndvekedése alapjan (0,5% figyelem-
bevételével) 10000 Ft nyugdijprémium kifizetése tortént
meg. Oriiltiink. Mindaddig, amig a korménydontést ko-
veten 2 nappal Varga Mihdly pénziigyminiszter be nem
jelentette, hogy a gazdasigi névekedés varhatan eléri a 4,5
— 4,8%-ot! Ugy tlinik, neki lesz igaza. A KSH gyorsjelen-
tése alapjdn a 2022-es GDP novekedés méreéke 4,6%! Eb-
ben az esetben azonban mar nem 10000 Ft, hanem 22 000
Ft a jogszer(ien kifizetendd Gsszeg!

Mindezek alapjén valéban igaz a kormdnyzati 4llitds?
Valéban azt kaptuk, ami a torvények alapjdn jogszertien
jar? A vélasz egyértelmtt NEM! Mi, nyugdijasok azon-
ban nagyvonaltiak vagyunk: dgy tesziink, mintha minden
rendben volna.

Vagy mégsem?

Mintha ma irta volna Csokonai Vitéz Mihdly — és nem
A Reményhez, hanem a magyar kormdnyhoz — a kovetke-
z6 sorokat:

» Csak maradj magadnak!
Biztatom valdl;
Hittem szép szavadnak:
Meégis megcsaldl.”

Gondolatait lejegyezte:
Lukdcs Andrds
2023. februdr

HELYREIGAZITAS!

El6z6 szamunkban a 2022. évi irodalmi palyazat
eredményének ismertetésekor két név tévesen
jelent meg, helyesen igy szdl a hir:

PROZA kategoridban 1. dijas Barna Lajos-
né, Mezdéberénybdl, 2. dijas Ménesi Téth Laszlo
Kecskemétrdl.

Az elirdsért elnézést kértnk!

*kk

El6z8 szamunkban ugyancsak téves informacio
jelent meg a Muveltségi vetélkedd feladatainak
bekuldési hataridejérdl. Helyesen igy szdl az in-
formacio:

Junius 16. a teszt beadasi hatarideje, junius
vegeéig kapnak értesitést az eredmenyrdl a bene-
vezOk. A szdbeli dontd pedig majd oktdberben
lesz esedékes.

Aktualis

Riersch Zoltan:

Marcius, marcius idusa

Végre vége a télnek. Szép volt, de elég volt beléle. Az idei
tél olyan volt, mint a szeszélyes asszony. Adott mindent,
amit adnia kellett, csak hdt nem akkor, nem gy, mint
amikor sziikséges lett volna.

Kardcsonykor siitott a nap, s a minap esett a hd. A fehér
hépehelyfiiggonyon dt alig ldtszédott a tavaszi kikelet. Pe-
dig a Dedk téri galambok tekintete olyan mosolygés, olyan
langymeleg, mint amilyennek kellene lennie a mdrciusi
napiitésnek.

Férfitdrsaimmal egyiitt letudtuk elsd tavaszi kotelezett-
ségiinket, megadva médjit a most mdr hévirdg és ibolya-
mentes (nnepnek. Ki kotelességszertien, csak dgy rutin-
bol, mdsok érzelembd], szeretetbdl, figyelembdl.

Furcsa volt az idei nénap. Néhdny éve ilyentdjt tele volt
a véros hévirdgarusokkal... Ja kérem, a természetvédelem.
Mondhatndm, szebb is a gerbera, a szegfli, és illatosabb a
rézsa, csak hit az tinnephez, a tavaszkdszont6héz, mindig
hozzdtartozott a hdvirdg, a tézike, a korai ibolya.

Igen, ez egy ilyen tél volt. Remélhetéleg, a ho, és néhdny
mids elolvadtdval végre tényleg rdink mosolyog a tavasz, s a
valésdg igazi arca. Az orszdg legnagyobb Betlehemérdl is
ismert Vorsre, de mar Zalakomdrba is mdr megérkezett az
elsé gdlya. Legkordbban oda érkezik meg évek 6ta.

Azt mondjék a torténészek, szdzhetvenegy évvel ezel6tt
is furcsa volt a tavasz. Most mdr tudjuk, torténelmiink
egyik legszebb tavasza volt. Nem az idéjdrdsa, hanem mon-
danivaléja miatt.

Eurépédban végigsoport a szabadsdg illazidja és vagya.
Pestre is odaért, Pdrizsbdl, Pragdbél, Bécsen 4t. Petdfi, J6-
kai, Vasvdri, a mdrciusi ifjak, és a tobbiek, a pesti polgdrok
tdmogatdsdval, a Nemzeti Mizeum kertjében beirtak ma-

gukat a magyar torténelem krénikdjaba. A Nemzeti dal, a
Tizenkét pont, Tdncsics kiszabaditdsa lavinaszerten indi-
totta el a nem csak fikciés magyar szabadsdgvégy kitorését.

Az eurdpai forradalmak kéziil a magyar nemzet sza-
badsdgvigya volt a legnagyobb, s bar rd egy évre a sokat
szenvedett orszdg tavaszi forradalma tigy jart, mint az el6z6
felszabadité szabadsdgharcok, felkelések. A magyar torté-
nelem sajdtossdgai szerint, idegen hatalmak segitségével
leverték. De igazi hozadékdt a mai napig is bériink alatt,
pérusainkban érezziik. Végre érezziik. Sajdt erejébdl szabad
a magyar nemzet, s szabadok polgdrai.

A sajtészabadsdg, a népakarat, a népképviselet, az
egyenléség, bar élni még meg kell tanulnunk vele, nem
csak szélam.

A mai fuggetlenséget, szabadsdgot, egyenldséget, saj-
toszabadsdgot, a valsdgot, most mdr, csak mi, magyarok
tudjuk elbukni.

Aldott legyen mircius idusinak eszméje, és dldott le-
gyen a kor héseinek neve. Aldott és szabad legyen végre a
magyar haza, és hitében, erkolcsében, emberségében meg-
tisztulva, legyen dldott az ettdl és attdl sokat szenvedett
nemzet minden polgdra, egymdsra mutogatds, szétforgé—
csolédds nélkiil. Hogy legyen értelme a Nemzeti dalnak,
a kokdrddknak, az tinnepi egy szdl virdgoknak, és az emlé-
kezékoszortknak:

Hogy az emlékgyertydk végre csonkig éghessenck.

Riersch Zoltdn:
Osz fejemen hetyke tavaszi kalap

Lassan feszes ijjd hajlitja

a fiirge feketerigdk silya

a riigybe pattand hdrsfa dgdt,

rég feleddben a kardcsony titka.

Az 6évi utolsé éjszaka méla biija
életre kelti Napsiitte tavaszvdgydt

a viddman turbékold gerlepdrral
szemezd szemteleniil ifji pdrnak.
Rigdfiitty, hétdgra siit a Nap,

sz fejemen hetyke tavaszi kalap,
kopogd lépteim egykori sintasdga
djjdsziiletett ifjii subanc sietds lépte.
Isten pompds természettemplomdban
tavaszkdszontésre eveszkedem térdre,
csillogd szemekkel felnézek az égre:
tavasz van, tavasz van mdr — végre!
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NYOSZ-hirek

Petofi-miisor az anzX egytuttessel

Janudr végén, a magyar kultira napjdn egyesiiletiink tagjai
az anzX egyiittessel kozds misort készitettek Petdfi sziile-
tésének 200. évforduldja alkalmdbol.

Verseket valogattunk, megzenésitett verseket keresget-
tiink. A felkésziilés sordn, tobb helyen prébéltunk, irodd-
ban, kozosségi hdzban, moziteremben, lakdsban. Pérszor
atirtuk a forgatdkonyvet, gytjtogettiik érdekességeket Pe-
t6fivel kapesolatosan, hogy ne csak a hagyomdnyos életrajz
hangozzék el.

Nem kozismert Petéfirdl, hogy torténelmi munkdkat
olvasott, négy nyelven is beszélt. Kedvence volt Horatius,
francidul eredetiben olvasta Victor Hugét, Voltaire-t, Bal-
zacot, angolul Shakespeare-t, németiil Heine-t. Kedvenc
iréitdl, kolesitdl forditott is. Forditdsai kozil jelentdsek
Shakespeare szonettjei. 20 éves kordban lett sikeres, hires,
elismert kolt6. Bamulatos termékenységgel irta koltemé-
nyeit.

Az 1800-as évek kozepéig még ismeretlen téma volt
a magyar koltészetben a csalddi lira. Meghatdrozé témadi
gyermekkora szinhelyei, hangulatai, emlékei. Irodalmi
rangra emelte a népkoltészetet, lirdjdban sokszor egyszerre
jelent meg a csaldd és a tdj.

Egyéni hangjdnak jellemz6je a népdalstilus. Ezek nem az
eredeti népdalok stilusbeli utdnzatai, hanem azok lényeges
jellemzdit — ilyen a természetes és kozvetlen beszédméd, az
ismétlédések, a jellegzetes élethelyzetek és érzések — felmu-
taté tudatosan felépitett és megszerkesztett alkotdsok. Sti-
lusa kozvetlen, nyelvezete utdnozhatatlanul egyszert, kozel
dll a mindennapi beszédhez, az élébeszéd természetességét
sugarozza.

Petdfi irt el8szor a vildgszabadsdgrl. Hirdette, hogy a
koltdknek kell vezetnie a népet, kolteményein keresztiil igy
lett a forradalom szimbéluma. Forradalmi versei tomeg-
mozgdsitdak, agitativ erejitket ndveli a pergd, magyaros
forma. Szavaival gyujtja a népet.

Kélteményei koziil elhangzott egy részlet az Apostolbél,
csalddi versei koziil az Istvin 6csémhez, a Sziileimhez és a
Téli esték. Tdjversei koziil A Tiszdt hallottuk. A nemessé-
get ostorozd verse a Paté Pal ur és a Dicsdséges nagyurak.
A téjnyelvet dicsérd szavalatként hangzott el a Hirds vdros
az Alfoldon Kecskemét.

Megzenésitett versei koziil az Ej van fuvola kiséretével
szélalt meg, elhangzott még az 6ttagh kérusunk altal eléa-
dott Befordultam a konyhdra és a Tiz pdr csékot csdrdds
is. Gitdr kisérettel hangzott el az Itt van az sz cimfi vers.
A virdgnak megtiltani nem lehet cim{i gy6ny6ri szerelmes
dalt heged(i kiséretével hallottuk. Forradalmi versei koziil a
magyar Marseillaise-t, a Nemzeti dalt hallottuk. A refrént
mdr a hangszerek és az énekesek mind egyiitt diiborogeék:
A magyarok istenére eskiisziink, eskiisziink, hogy rabok
tovabb nem lesziink!

A misorban részt vettek egyesiiletiink tagjai: Mezdsiné
Kati, Mez8si Levente, Darvasi Eva, Téth Kdlmanné Ibolya,
Kocsis Judit, Oldh Jdnosné Marika, Futé-Té6th Ferencné
Kati, Vesze Erzsébet, Nemes Miklds, Vad4sz Mariann és az
anzX egylittes: Dajka Katalin és Makai Kdroly. A vetitett
képeket és videdkat Papp Lajos szerkesztette.

Vaddsz Marianna,
a Debreceni Nyugdijas-egyesiilet tagja

A NYUGDIJASOK ORSZAGOS SZOVETSEGE
EZ EVI ORSZAGOS RENDEZVENYEINEK
IDOPONTJAL:

e (QOrszdgos Szenior Tancfesztival — Gyula, 2023. julius 8.
e Orszagos Versmondo Verseny — Nyiregyhdza, 2023.
szeptember 12. Téma: Pet6fi + egy szabadon valasztott
Vers
e (Orszagos Konnylizenei Fesztivdl — Salgdtarjan, 2023.
junius 13-14.
e Katonadalok Fesztivalja — Debrecen, 2023. szeptember 14.
e 11. Balatoni Randevu — Balatonfiired, 2023. 08. 31. —
09.03.
— Orszagos Szenior Ordmtanc Fesztival
— Orszéagos Dalos és Notakedvel6k Talalkozoja
— Orszagos Dalkori Fesztival
— NYOSZ Orszagos Kulturdlis Gala, a NYOSZ 35. szille-
tésnapi galdja
— |rodalmi Palyazat 2022. eredményhirdetés — Antold-
gia bemutato
— Oregszem 2022. fotopdalyazat eredményhirdetés és
kiallitas 5 év anyagabdl.
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Hirek a Nyugdijasok Budapesti

Szovetsége eletebol

Koltok, irok, varosok,
unnepek

Unnepelni jé és fontos. Kiragad minket a hétkéznapok-
bél, és lehetdséget ad arra, hogy emlékezziink, hogy osz-
szegezziink, hogy értékeljiink, és er6t meritsiink. A csald-
di, a személyes vonatkozdsok mellett a szlikebb és tdgabb
kozosségiinket érintd tinnepek is kiemelt szerepet kapnak
életiinkben. A Nyugdijasok Budapesti Szovetsége februdr
28-4n irodalmi msorral koszontette Petdfi Sindor és Ma-
dich Imre sziiletésének 200 éves, valamint a Pest, Buda és
Obuda telepiilésekbél egyesitett Budapest 150 éves jubile-
umdt. A szinvonalas irodalmi masort Kirdly Katé allitotta
ossze, és a NYUBUSZ irodalmi csoportja adta el nagy
sikerrel, a jelenlévék 6romére, melyet hangos elismeréssel
jutalmazott a kozoénség. A misorr6l hamarosan vide6 ké-
sziil, amely a budapesti szervezet honlapjdn is megtekint-
het§ lesz.

Véghné Reményi Maria, a NYUBUSZ elndke

Herman 0tto-emlékérem
kitiintetésbhen részesiilt

Reményi Marcsi, ahogy a legtobben szélitjdk a mindig
mosolygds, figyelmes és segit6kész NYUBUSZ elnokét,
februdr 28-4n Herman Ott6-emlékéremmel tiintették ki.
A Magyar Kornyezetvédelmi Egyesiilet nevében az elisme-
rést az egyesiilet részérdl Prof. Dr. Petrdnyi Gy6z8 akadé-

mikus és Hajda Ldszl6 elndk adta 4t a dijazottnak. Ezt
a neves kitiintetést Herman Otté magyar természetkuta-
t6, zoolbgus, néprajzkutatd, régész és politikus munkdja
eléte tisztelegve alapitottdk meg. Igazdn megérdemelthez
keriilt ez a kitiintetés, hiszen Marcsi is faradhatatlanul,
meg-megijuldé erdvel, otletességgel és az aktudlis prob-
lémdt idében felismerd, arra mindig valaszt, megolddst
kindlé programmal 4ll elé a legkiilonb6z6bb témakban.
Féradtsigot nem ismerve évek 6ta figyelmeztet, szervez,
1ép fel a kornyezetvédelem fontossdga mellett, a kdros ég-
hajlatvaltozdssal szembeni széleskort sszefogds érdeké-
ben. Gratuldlunk ehhez a nagyszer(i elismeréshez, kdszon-
jik munkdjdt, j6 egészséget és tovabbi sikereket kivinunk
céljai megvaldsitdsihoz.

Mesko Ldszlo
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Az aldozatok napja Miskolcon

A Borsod-Abatj-Zemplén virmegyei és Miskolc Vdrosi
Nyugdijasok Erdekvédelmi Szovetsége és az Igazsigiigyi
Minisztérium Miskolci Aldozatsegité Kézpontja kozos
rendezésében az dldozatok segitdi elStt tisztelegtek 2023.
februdr 22-én Miskolcon, a Virmegyehdza Disztermében.

Lukdcs-Pete Mdria, a Borsod-Abatj-Zemplén Virme-
gyei é Miskolc Vdrosi Nyugdijasok Erdekvédelmi Szo-
vetségének elndke bevezetSjében elmondta, hogy nagy
megtiszteltetés ezen a napon dtadniuk mintegy Stvenhat
szépkorunak az Igazsdgiigyi Minisztérium miskolci 4dldo-
zatsegité kbzpontja és a NYESZ Borsod-Abatj-Zemplén
varmegyei és miskolci szervezete dltal szervezett, onkéntes,
kortdrssegité oktatdson valé eredményes részvétel tand-
sitvdnydt azoknak a segit6knek, akik Miskolcon, Kazinc-
barcikdn, és Ozdon meghirdetett dldozatsegité-képzésben
vettek részt.

Szabé Emil, az esemény moderdtora, a NYESZ feltigye-
16 bizottsigdnak tagja, a Kozigazgatdsi Nyugdijasok Egye-
siiletének alelnoke nyité koszontbjében megtisztelének
tartotta, hogy most, amikor a vildg a katasztréfa, a hdbor,
a faji-valldsi dldozatokkal van tele, az dllami, a kozigazgatd-
si, a civil szervezetek, a blincselekmények, és itt elsésorban
az idések sérelmére elkgvetett blincselekmények dldozatai-
val tudnak foglalkozni.

A Tapolcai Kerek Kérus misora szinesitette a rendez-
vény tinnepiességét. Vezényelt Kerek Judit, szintetizdtoron
kisérte az egytittest Dr. Romhdnyi Rébert.

Februdr 22-e¢ a blincselekmények dldozatainak vildgnap-
ja. Az Eurépai Tandcs 1990. februdr 22-én tette kozzé a
blincselekmények dldozatainak chartdjit. Ez a nap szdmos
orszdgban — 1993 6ta hazdnkban is — az dldozatok napja,
amikor a figyelem az dldozatokra irdnyul.

Az elszabadult infldcid, az energiavdlsdg, a létfeltételek
romldsa, az igy kialakult egzisztencia vélsdg torvényszerten
eredményezi az idSseket érintd blincselekmények megsza-
poroddsit. Megolddsa rendkiviil dsszetett, amely jogalko-
tési, rendvédelmi, szociokulturdlis, és gazdasdgi teriileteket

Szabd Emil moderator

egyardnt érint. Megel6zésére, rendezésére, az dldozatok se-
gitésére orszdgos és teriileti szervezetek jottek létre. Miiko-
désiikrél, jogositvanyaikrdl, hatdskoriikrdl, lehetdségeik-
18], a legilletékesebbektdl kapunk tdjékoztatist.

Dr. Répdssy Rébert dr, az Igazsdgiigyi Minisztérium
parlamenti 4dllamtitkdra tinnepi kdszontdjében tobbek ko-
zott a kovetkez8k hangzottak el: ,Ma mdr nemcsak azo-
kat tekintjiik dldozatnak, akik kdzvetlen érintettjei, tehdt
a sértettjei egy blincselekménynek. Hanem azokat a csa-
ladragokat, vagy a sértett kornyezetében éléket, akiket a
blincselekmény hdtridnyosan érint.”; ,Az dldozatsegités
pétolhatatlan munkatdrsai az idéskort kortdrs segit6 6n-
kéntesek is, hiszen 6k jol ismerik azokat, akik dldozattd val-
hatnak, ugyanis tobbségében szépkoruak.”; ,A jé dldozat-
segitésnek lehet olyan hatdsa is, hogy megel6zi az dldozattd
valast. Az Igazsdgiigyi Minisztérium két év alatt orszdgos
halézatot épit ki.... Ezek szlogenje és legfontosabb iizene-
te, hogy van segitség.”

Dr. Schirger Gyorgy, BAZ Virmegye kozgytlésének
jegyzdje hangsulyozta, hogy a vdrmegye onkormdnyzata
az elmult években nagy hangsilyt helyezett az egészség-
ligyi szocidlis szolgdltatdsok fejlesztésére. A nyugdijasokat
érintd, erbszakos blincselekmények dldozatainak segitséget
nyujt az Igazsdgiigyi Minisztérium dltal [étrehozott Mis-
kolci Aldozatsegité Kozpont.

Doszpoly Orsolya a Miskolci Aldozatsegité Kozpont
koordindtora eléaddsdbél: ,Sokszor tapasztaljuk, hogy az
dldozatoknak arra van sziiksége, hogy elfogadjik a prob-
lémdjaval egyiitt. Megértsék, ne kezeljék le. Ne hiteltele-
nitsék azt, amit elmond, és ne hibdztassik azért, ami vele
tortént.” Azon dolgoznak, hogy az édldozatok részére ezt
a bizalmi légkort tudjak biztositani. Munkdjukhoz kérik a
segitséget az onkéntesektdl, hogy ott, ahovd mdr nem ér el
az szervezet meghosszabbitott keze a sziikséges segitséget
és informaciét megkaphassik. A NYESZ-szel j6 kapcso-
latuk van.
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Dr. Korpds Lajos rendér alezredes, a BAZ Virmegyei
Rend§r-f8kapitdnysdg vizsgalati osztdlydnak vezetdje fon-
tos feladatnak jel6lte meg: tudatositani mindenkiben, hogy
bdrki valhat blncselekmény dldozatdva, de ez jé eséllyel
elkeriilhetd. Torekszenek ra, hogy a potencidlis dldozatok-
nak megtanitsak, hogy milyen magatartdsformdkra van
sziitkség ahhoz, hogy ne véljanak dldozattd.

A képzést sikeresen elvégz8k részére Doszpoly Orsolya,
az Aldozatsegitd Koézpont koordindtora és Lukdcs-Pete
Meéria a NYESZ elnéke adta 4t a tantisitvanyokat. A tand-
sitvdnyok dtaddsdval lezdrul a kortdrssegitd képzés. Felmé-
rést végfognak végezni a képzésen résztvevSk kozote, keres-
ve azokat a személyeket, akik szivesen vallalnak munkdt,
mint az igazsdgligyi minisztérium 6nkéntesei.

A folytatisban Simké Imre renddr alezredes ur és
Vinczéné Kdrpdtfalvi Erika a Binmegel6zési Tandcs kép-
visel§je tdjékoztatdst adott arrdl, hogy t6bb személy rész-
vételével a miskolci Plaza épiiletében ki mit tud jellegd, a
blinmegel8zéssel Gsszefliggd vetélkeddt tartottak. A vetél-

keds keretében a NYESZ nyugdijasai kivaléan szerepeltek.
Elismerésként Laboda Gizella alelnok részére elismerd ok-
levelet nytjtottak 4t.

Végiil az elnok asszony zdrszavait kovet8en Dargai Béla
nyugdijas tdrsunk a Hazdm, hazdm c. operarészlet elének-
lésével kdprdztatta el a jelenlévSket.

Szabd Emil

Tisztujitas a Heves megyei szervezetnel

A Nyugdijasok Heves Megyei Szovetsége Egerben, a Me-
gyehdza Bark6czy-termében 2023 februdr 28-dn, cikluszd-
16 kdzgytilést és egyben tisztdjitdst tartott.

A vilasztds ismételten Farkas Attila elndki pozicidjdt
erdsitette meg. A kordbbi évekhez viszonyitva, egy kisebb
létszama elndkség alakult. Alelnsknek Kovdcs Miklsné
Lujzit, a Vimosgyorki Oszirézsa Nyugdijas Klub vezetd-
jét, titkdrnak Kissné Jancsé Tiindét, a Nagyiti Andrdssy
Katinka Nyugdijas Klub vezetdjét vélasztottdk. A gazdasd-
gi vezeté tovibbra is Szabé Erzsébet, az Aldebri Eletfa
Nyugdijas Klub vezetdje. Az elndkség, nagy kozosségi ta-
pasztalatokkal rendelkezd vezet6kbdl tevédik dssze, amely
biztositja a Szdvetség 2023/2028-ra sz616 ciklus tervezését
és a programok megvaldsitdsit.

Az elndkség munkdja sordn arra figyel, hogy ernydszer-
vezetként a tagszervezetek egyenranguisdgdt biztositsa és a
szolgaltatd szovetség szerepe erésddjon. Hetven klubunk,
egyesiiletiink van és megkozelitGen kétezer £ a taglétszdm.
Mi az § igényeikre, javaslataira szimitunk, fogadjuk kéré-
seiket. Tovabbra is kollektiv vezetdi munkdban gondolko-
dunk. Az elnkségben mindenki a szakteriiletének megfe-
lel8en, 6ndlléan végzi munkdjit. Kotelezéen beszdmolnak
munkdjukrdl az elnokségnek és a klubvezetdi értekezlet
részevevinek. Igy valéban egyiitt, egymdsért tudunk dol-
gozni. Kommunikdciés és informdcids rendszeriink jol
miikodik. Aktudlisan frissitve van, igy az érdeklédék napi
szinten tdjékozddhatnak szovetségi életiinkrdl.

A szovetség hagyomdnyos programjait, rendezvényeit
éves tervezés alapjan tartjuk meg. Kulturdlis programokat,

szinhdzldtogatdsokat, kirdnduldsokat, egészségismereteket
bdvits eldaddsokat, sport és egészségnapokat szerveziink
tagsdgunknak. Szeretnénk, ha a megye nyugdijasai, a mun-
kéban toltote évek utdn is élvezetes, élményeket nyujté ko-
z0sségi életet élnének. Szeretnénk, hogy a szenior verse-
nyeken bizonyossigot szerezzenek arrél, hogy a nyugdijas
években is lehet sikeresnek lenni és elismeréseket szerezni.
Az elnokség feladata lesz a programgazdag, financidlisan
biztositott szovetségi élet megteremtése.

Elnokségi értekezleteket negyedévente, a klubvezetdk ér-
tekezletét pedig sziikség szerint tervezziik. Az dSnkormdnyza-
tokkal, gazddlkodd szervekkel, mds nyugdijas szovetségek-
kel folyamatosan erésitjiik kapcsolatunkat. Bizunk benne,
hogy elkovetkezd 6t év is sikeres kozosségépitd és nyugdijas
tdrsainknak élményeket, 6romoket adé iddszak lesz. Ehhez
kivanok minden tagtdrsunknak jé egészséget.

Farkas Attila elnik
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Nyugdijas fanknap
Haromfan

Egy év kihagydssal, ismét megtarthattdk a haromfai Eziist Evek”-
Nyugdijasklub tagjai hagyomdnyos finksiité napjukat.

Az tgyes kezli asszonyok szdzotven finkot siitottek. Meghiv-
tdk azokat is, akik valamilyen médon segédkeznek, hogy a klub
minél hatékonyabban miikddhessen. Részt vett a finom falatok
izlelésén Mdj Péter a szovetség megyei dltaldnos elnokhelyettese is.
Meglepetésként a 3. Ferdindnd Hagyomdnydrzé Huszdr Ezred ol-
tozékében érkezett. Mindjdrt be is mutatta a huszdrcsakdt, annak
véddrészeit, a panydkdra vetett mentét, a dolmdnyt és a fegyverze-
tet. A huszdr sarkantytrt, mint a 16 sebességvaltéjat. Elsben mutat-
ta be a ,hatvigist” és dofést. A bemutat6 kozben a jelenlévikkel
kozosen katonandtdkat és huszdrdalokat énekeltek.

Mivel ez évben ritkdbban jonnek 8ssze, korvonalaztdk nydri ki-
rinduldsukat, melyet a Duna kanyarba terveznek junius kézepén.

Gyorke Jozsef

NYOSZ-hirek

Irodalmi palyazat 2023-ban

Tisztelt irodalomszeretd nyugdijas tdrsak!

Idén 25. alkalommal djra hivjuk és virjuk az 8szidd
nemzedékének szivesen irogaté tagjait. Buzditjuk Oné-
ket, kiildjék el igényesen megformadlt, élményt nyjto,
szivet-lelket melengetd, érdekfeszitd, szép gondolatai-
kat 2023-ban is!

Ezek a gondolatok inspiraltik idei témdinkat:

a., A szeretet ereje

b., Humorral konnyebb az élet

Azt vérjuk szerz8inktdl, hogy személyesen megélt,
vagy csalddi torténetekbdl fennmaradt eseményeket,
torténeteket orokitsenek meg, esetleg kitaldlt torténe-
teket formdljanak irodalmi értékii irdssa.

A palydzatra bekiildheté irodalmi igénnyel megformadlt,
legfeljebb 6 A/4 gépelt oldalnyi prézai irds és/vagy terje-

delmi korldtok nélkiili maximum 4 vers.

A pilyézat jeligés. Kérjiik, hogy az A/4-es boritékban
helyezzék el a palyami két géppel irt példdnydc (1); vala-
mint tegyék mellé egy kisméret(i, zdrt boritékban az olvas-
hatban leirt neviiket, pontos postacimiiket irdnyitészdm-
mal, tovabb4 telefonos és e-mail elérhetéségiiket (2)!

Az A/4-es boriték megcimzése: a felad6 helyére irjdk fel
olvashatban a jeligéjitket, majd irjék ald: 2023. évi irodal-
mi palydzat

A levél cimzettje: Nyugdijasok Orszdgos Szovetsége,
1074 Budapest, Szovetség utca 9.

Bekiildési hatdrid6: 2023. november 5.

2023-ban sincs regisztrécids dij.

A névvel, cimmel kiild6tt boritékokat a zstiri nem bont-
ja fel, kizdrja az értékelésbdl; tovdbba kizdrja a zstiri a szer-
26 nevével, aldirasaval kiildote {rdsokat is.

Eredményhirdetésre terveink szerint 2024. janudrjdban
keriil sor; a dijazottak alkotdsaibdl terveziink antolégia ki-
addsit.

Nyugdijasok Orszdgos Szovetsége

A Fejér megyei
Nyugdijas
Barati Egyesiilet
Szabad egy
tancra klubja
farsangi baljarol
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NYOSZ-hirek

Egy elmaradt program helyett

A Covid—19-vildgjirviny egyik jelentds
kovetkezménye az volt, hogy életiinkbdl
visszavonhatatlanul elment kozel két év,
olyan taldlkozdsok maradtak el, amelyek
utélag megismételhetetlenek. Ezek egyike
volt az, amit a szdvetségiink a 2021-es évre
tervezett: egy viddm déleldtt vagy délutdn
keretében elevenitsiik fel a nagyszer(i ir6,
Rombhdnyi Jézsef emlékét.

Az elképzelés aktualitdsa az adta, hogy
2021. marcius 8-4n volt az iré sziiletésének
100. évforduldja, ami nagyszer(i lehetésé-
get adott volna az ir6 verseinek ,leporoldsahoz”. Mai aktu-
alitdsdt az adja, hogy 1983. mdjus 7-én — idén negyven éve
— az ir6 elhagyta a foldi val6sdgot, de az életiinkben a ver-
seivel és azok tanulsdgaival mégis itt maradt. Az iré napja-
inkban azoknak az életében jelenthet sokat, akik az 1960-as
évek végén, 70-es évek elején szerették és megértették az ird
versekben kifejezet életszemléletét, megértették humorit,
ldttdk a magyar nyelv sokféle haszndlatdnak a lehetdségét.

Rombhdnyi Jézsef szombatonként a f8misorok el8tt
megjelent a televizié képernydin és eladta az Gjabb, és
szokatlanndl szokatlanabb verseit. Ami megegyezd volt
ezekben a versekben, hogy az elsd szdmu szerepldi zdmmel
a veliink, illetve a kozeliinkben él6 4llatok voltak. Az 4l-
latok viselkedésén, emberekkel valé kapcsolatin keresztiil
tartottak elénk, emberek elé tiikrét az emberi viselkedés-
18], hibakrdl, kicsinyességrol.

A népszerlisége miatt a nevét sokan ismerjiik, de a mun-
késsdgdnak fontos dllomdsaibdl az dtlag magyar ember mér
kevés részletet ismer. Ezért tiszteletb6]l most szeretnénk fel-
idézni rovid élettutjdc és iréi munkdssigit:

Rombhdnyi J6zsef 1921. mdrcius 8-dn sziiletett Nagyté-
tényben. Nagy csalddban nétt fel, 6ten voltak testvérek, a
sziiletés sorrendjében Dezs6, Irén, Irma, Gyorgy és Jozsef.
A Romhdnyi nevet, mér felndtt kordban Gyorgy és Dezsd
testvéreivel egytitt vette fel.

Romhdnyi Jézsef a tanulmdnyait a Székesfévarosi Fel-
s6bb Zenei Iskoldban végezte el, bricsin jdtszott. Mar
ezekben az években érzékelhetd volt néla az irodalom sze-
retete, de ezzel parhuzamosan egészen a halaldig a zenével
is szivesen foglalkozott. Elsé jelentés munkahelye 1951-t8l
a Magyar Rédiéban volt, ahol dramaturgként dolgozott.
1960-ban keriilt a Magyar Tekeviziéhoz, mint muvészeti
vezetd a szorakoztatd rovatndl tevékenykedett. 1962-t8l a
haldldig a Magyar Rddié Zenei Féosztilydndl dramaturg-
ként dolgozott.

Romhdnyi J6zsef nevéhez flizédik Eliot kolteményei
alapjdn késziilt vilighirt Macskdk cim musical forditésa is.
2018-ban, a darab bemutatéjinak 35. évforduléjin az 1300
el6addssal és kozel 1,5 millids nézészimmal minden eddigi

szinhdzi rekordot megdéntdttek. A Macs-
kdk napjainkban is szerepel a Maddch Szin-
héz éves programjaban.

Romhdnyi Jézsef a nagykozonség koré-
ben elsésorban jatékos dllatverseivel vélt is-
mertté, ezeket a haldla utdin Szamarfiil né-
ven adtdk ki. De Romhdnyi irta a szévegét
az olyan kozkedvelt rajzfilmsorozatoknak,
mint a Mézga csaldd, a Kérem a kovetke-
z6t, és a Mekk mester. Részt vett egész es-
tés rajzfilmek, igy a Nepp Jozsef rendezte
Héfehér, valamint a Dargay Attila-féle Lu-
das Matyi elkészitésében is.

A forditdsdban lett sikeres az amerikai Flintstone csaldd
cim( sorozat. Frédi és Béni, a két k6korszaki szaki parddés
parbeszédeit mdig méltin emlegetik. A szakma elismerése
abban mutatkozott meg, hogy amerikai rajzfilmirék nyi-
latkoztdk azt, hogy a magyar forditdsnak a szovege életsze-
ribb, ezzel jobb, mint az eredeti!

Szellemes és otletes, olykor braviiros rimei és szécsa-
vardsai miatt kapta meg a ,,rimhdnyd” jelzét (bdr a rossz
nyelvek szerint 6 maga taldlta ki és terjesztette el a nevével
valé jéékot).

Romhdnyi J6zsef 63 éves kordban, 1983. mdjus 7-én
halt meg Budapesten. Emlékét az idésebb korosztaly koré-
ben nagy tisztelettel és kegyelettel 8rzik. J6 lenne, ha ezt a
tiszteletet utédaink is dtvennék, és egy-egy koltészeti szem-
én, fesztivalon felelevenitenék a verseit, monddsait.

A pusztité jarviny lecsengését kovetden egy utdlag
pé6tolhatd kozosségi emlékezet megtartdsdt javaslom az
elmale évtizedeket megélt kortdrsaimnak. Porogjiink fel,
és folytassuk ott viddmsdgban és szeretetben a kozosségi
életiinket, ahol a virus miatt abbahagytuk.

Nyugdijas vezet8ként szeretném, ha a NYOSZ Orszdgos
Kézpontja szervezésében november hénapban taldlkoz-
nink egy Romhdnyi-emléknap keretében. Ennek pontos
helyét és id6pontjdt a Generdciénk Gjsdg 8. és 9. szimdban
fogjuk kozzétenni, és varunk mindenkit, aki meggyujt egy
gyertydt, ¢és felolvas, vagy elmond egy-egy verset ettdl a fe-
lejthetetlen ir6edl.

Befejezésiil nézziink egy példit arra, hogy a ragokkal
hogy lehet elgondolkodtatét alkotni:

Sdrkdnymese

Egy hétfejii sarkdnykilok csinydn osszevesztek,
rdjuk szdlt az anya, de & nem maradtak veszreg.
Bdr mdr egy sem emlékeztek, hogy min kapott dssze,
Végiil leharapta egymdst, inmagdt is kizte.

Ja, hogy hol itt a tanulsdg? Szdjba rdgom, tessék!
Minden fejtitltengés vége, a teljes fejetlenség!
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Sport

A sport onkenteseinek talalkozoja

Kétnapos tandcskozdsra hivta a Magyar Szabadidésport
Szovetség a tagszervezeteit, sportklubjait februdr 25-26-4ra
Bakonybélre, ahol a sportvezetSk kicserélhették gondola-
taikat a szabadidésport aktudlis kérdéseirdl és a jovébeni
feladataikrdl.

A résztvevbket Salga Péter, a Magyar Szabadiddsport
Szovetség fStitkdra koszontotte. A tandcskozds felvezetdjé-
ben tdjékoztatdst adott a szdvetség helyzetérdl, és az elmult
idészakban végrehajtott feladatokrdl. A szabadidésport
elmale idészakdt nagyon meghatdrozta a Covid—19-vildg-
jdrvdny, ami nagyon lecsokkentette az egytittsportolds, és a
kozosségi rendezvények szervezésének lehetdségét. Ennek
ellenére elmondhaté, hogy a hagyomdnyos rendezvényeket
— volt, amikor szlikitett koriilmények kozote, de — sikertiile
megtartaniuk. A zdrtsdg hozott viszont egy 4j rendezvényt,
a szenior mozgdsprogramot, ami az internet vildgan keresz-
till az id8s korosztdly korében nagyon hamar kovetdkre ta-
lalt és napjainkban is j6l miikédik.

A f8titkdr a szovetség helyzetével kapesolatban elmond-
ta, hogy a 2022-es vélasztdsokat kdvetSen 1j sport koncep-
ciék kertiltek kialakitdsra, amelyek napjainkig kihat6 bi-
zonytalansdgot hoztak, és a mai napig nem fejez8dtek még
be. Két dllamtitkdrsdg alakult, két kiilonbozd aldrendelt-
séggel, az egyik az élsportot, a mésik a szabadiddsportot
feliigyeli. Kérdgjelek vannak a két szervezeti egység kozote
a munkamegosztdsban, de bizonytalansdg van a finansziro-
z4s, valamint a szabadidésport szovetség irodai elhelyezésé-
nek kérdésében is.

A finanszirozds azért is érdekes ellentmonddst mutat,
mert az orszdg koltségvetésbdl az lithatd, hogy a sportra
forditott dsszeg 7500-szorosra nétt, ami a szabadidésport
finanszirozdsaban a mai napig nem jelent meg.

Az Aktiv Magyarorszdgért program tovabb folytatédik,
mint Monspart Sarolta Program, amelynek stratégiai ki-
dolgozésa folyamatban van. A szdvetség tovdbbra is hang-
sulyozza ezekben a programokban az 6nkéntesség fontos-
sdgdt, éppen ezért ez szabadidésport és nem tdmegsport.
Tovébb folytatjak a hagyomdnyos orszdgos sport rendezvé-

nyek szervezését és az orszdgos ill. megyei hatdskord sport-
klubok, egyesiileteket timogatdsat.

A konferencia egyik szinvonalas el6addsa volt Dr. Lacza
Gyongyvér, a Magyar Testnevelési és Sporttudomdnyi Egye-
tem, egyetemi docensének prezenticidja, ami szdmokban
mutatta be azt, hogy a magyar szabadidésport elfogadott-
sdga és timogatottsiga a népesség korében milyen, és ezzel
eurdpai dsszehasonlitdsban hol foglal helyet. A docens szd-
mokkal bizonyitotta azt, hogy a nyugati, féleg a skandindv
orszdgok évtizedekkel ezelStt felismerték a szabadidésport
térsadalomra gyakorolt hasznossdgdt, és ennek szervezésé-
hez jelentds tdmogatdst kapnak a befogadé sportegyesiile-
tek. Az élsport mellett kiilén elismerik azt, ha a szabadidé-
sport ,harmadik ldbként” ott van az egyesiiletek életében.
Ezért a felmérések azt mutatjak, hogy a szabadiddsport az
emberek életének részévé valt és a kozosségi élmény az, ami
motivélja az embereket a rendszeres mozgdsra.

A konferencidn az egyik napirendi pont keretében lehe-
t6séget kapott bemutatkozdsra Némethné Jankovics Gyor-
gyi, a NYOSZ elnoke. A szdvetség bemutatdsa mellett az
elnok kiemelte, hogy a nyugdijas egyesiiletek, klubok éle-
tében a mozgds, a sport nagy jelentdséggel bir. Az iddsek
viszonylag kénnyen mozgésithatok a mozgissal jiré ren-
dezvényekre. J6 példa volt erre a Voltaren dltal timogatott
mozgds program, ahol mozgissal eltoltott draszimokat
lehetett gydijteni. Szdmtalan mozgdsformdra taldltak lehe-
t6séget az idSsek a sétdtdl a teniszezésig, és magasan teljesi-
tették az elézetesen kiirt draszdmot.

Az elndk asszony mésik népszeri mozgdsformaként em-
litette a szenior tdnc mozgalmat, ami az elmult években
nagyon elterjedté és népszertivé vélt. Kiillondsen fontos azt
megemliteni, hogy a tdncmozgds egészségre gyakorolt j6
hatdsa mellett, mentdlisan is segiti az id8s kor problémai-
nak — példdul az egyediillét, depresszié — a felolddsit.

Demeter Ferenc
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Tiz erdekesseég
az emberi testrol

1. Az emberi test egyik legnagyobb kiterjedésti szerve a
bér. A felnétrek bérfeliilete csaknem két négyzetmé-
ter nagysaga. Bdr ez ritkdn ldtszik, a bér egyfolytiban
hamlik, minden egyes nap kériilbelil egymillié elhalt
bérsejtet veszitiink. Minden ember nagyjébél 18-20
kilogramm bdrt hullajt el élete sordn.

2. A testiinkben taldlhat6 legmarébb anyag a gyomorsav.
A gyomorban lévé sav annyira erds, hogyha a gyomor-
falon 1év4 nyélkahdrtya 3-4 naponta nem Gjulna meg,
a gyomor egyszertien felemésztené sajdt magdt.

3. A test legerdsebb izma, a soleus, vagyis a ldbikra izmai,
a vadlik. Bar nem mindenkinek van ldtvdnyosan izmos
védlija, abban mindenki biztos lehet, hogy az 6vé is
nagyon erds, hiszen enélkiil nem tudna jérni, feldllni,
futni, tdncolni. Ha a vddli nem fejtene ki folyamatosan
hizéerét, dllés és jards kozben folyton elesnénk. Meg-
jegyzendd, hogy a legnagyobb nyomadst a rdg6izom ké-
pes kifejteni, de megint médsok a méh izomzatdt tartjidk
a leger8sebbnek, amelyrdl kordbban mdr irtunk.

4. A legnagyobb izom az emberi testben a nagy farizom
(musculus gluteus maximus). Méretét indokolja, hogy
ez az izom mozgatja a combcsontot, amely a legnehe-
zebb csont a testben. A legkisebb izom a fiilben taldl-
hatd, ez az egy milliméternél alig hosszabb kengye-
lizom (musculus stapedius).

5. A test legddsabban erezett
szovete a szemiinkben ta-
lalhaté.

6. A legnagyobb sejt az embe-
ri (ndi) testben, a petesejt.

Egy petesejt mintegy 175
ezerszer nagyobb, mint a
férfi egy darab himivarsejtje.

7. Testlink legkeményebb alkotérészei nem a csontok,
hanem a fogzomdnc. Ennek ellenére az emberi testben
csak a fogaink nem képesek arra, hogy egy bizonyos
hatdrig meggy6gyitsak onmagukat.

8. A legnagyobb csontunk a combcsont, mig a legkisebb az
ugynevezett kengyelcsont, mely a fiilben taldlhaté meg,.

9. Bér sokan azt hiszik, hogy a hénaljunkban taldlhaté
a legtobb izzadtsdgmirigy az testiinkben, mert itt ta-
pasztaljak a legerdsebb izzaddst, val6jdban a talpunkon
helyezkedik el a legtobb izzadtsdgmirigy.

10. Az agyunk a legmohébb szerviink. Bir testiink salyd-
nak minddssze két-harom szdzalékat teszi ki, a szerve-
zet dltal felvett oxigén- és energiamennyiség elég jelen-
t6s részére, mintegy hisz szdzalékdra sziiksége van.

A cikk a Budai Egészségkozpont belgy6gydszanak koz-
remiikodésével késziilt el.
Forrds: Utikalauz az anatémidba
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A 10 000 LEPES MITOSZA
Valéban kipipdlhatunk-e mindent az egészségmegdrzés
terén, ha 10 000 lépést megtesziink minden egyes nap?
Hallottuk mdr, hogy ez valéban igy van, aztdn meg azt is,
hogy mindez csak egy jol sikeriilc marketingfogds. Utd-
najértunk, mi is az igazsdg.

El8szor az 1960-as években beszéltek a 10 000 [épés jo-
tékony hatdsdrél, ami minden tudoményos alapot nélkiilo-
zott; igazdbdl egy japdn marketingfogdsrdl van sz6, ami az
1964-es toki6i olimpidhoz kothetd, ugyanis ekkor dobtak
piacra a manpo-kei, azaz 10 000 Iépés nevii 1épésszamldloe.
Ennyi, nincs mogotte semmi vardzslat! Nem kell azonban,
hogy dtverve érezzitk magunkat, hiszen logikusan beleg-
ondolva, azzal biztosan nem drtunk az egészségiinknek, ha
tobbet tesziink napi 1-2 1épésnél. A tuddsokart is elkezdte
azonban érdekelni, mennyi is az a [épésszdm, ami szimot-
tevéen és pozitivan befolydsolhatja az egészségiinket.

Uj kutatds: mi az igazsdg?

A kézelmultban a JAMA Network Openben publikalt
kutatds 2110 kozépkort felnéttet kévetett nyomon, akik
2005-t6l kezdve 11 éven dt [épésszdmlalé fitneszeszkozt
viseltek. Azt vizsgdltdk, hogy azok, akik napi 10 000 Ié-
pést tettek meg, valoban egészségesebbek-e azokndl, akik
kevesebbet gyalogolnak a nap folyamdan. Arra is kivancsiak
voltak, létezik-e idedlis lépésszam.

A kutat6k a vérakozdsoknak megfeleléen megdllapitot-
ték, hogy a t6bb testmozgis kedvezd hatdssal van a szer-
vezetiinkre, 4m nem taldltak semmi kiilonéset a 10 000
lépésben. Azonban a 7000 lépés igenis meghatdrozé pont-
nak tlint; naponta ennyi lépés megtétele ugyanis 50-70
szdzalékkal csokkentette a résztvevék korai haldlozdsdnak
az esélyét.

»Napi hétezer 1épés megtétele nem tlinik soknak, de
szép teljesitmény lehet olyasvalaki szdmadra, aki nem spor-
tol rendszeresen” — kommentalta a felfedezést Amanda
Paluch, a tanulmdny vezetdje.

Azért ne alljunk meg 7000 lépésnél
Ez nem jelenti azt, hogy nincs is sziikség tobb sétdra, hi-
szen minél tdbbet mozgunk, anndl t5bb kaléride égetiink
el; tehdt, ha a cél a fogyds, akkor a hosszabb tdvu sétdk
val6szintileg hatékonyabbak lesznek.

SZAMOS KUTATAS ALATAMASZTJA, HOGY
A SETA FEJLESZTHETI A KREATIVITAST, ES MEG
FIATALKORBAN IS SEGITHETI AZ AGYAT.

Hasonl6 eredményekre jutottak a demencia és a mozgis
kapcsolatdnak kutatdsakor: mdr napi 3800 lépés is haté-
konynak bizonyult. A demencidval foglalkozé tanulmany
rdmutat arra is, hogy nem csupdn a megtett 1épések szdma,
de a tempd is szdmit: a lendiiletesen gyaloglok még tobbet
tettek elméjiik frissen tartdsaére.

Fokozzuk a tempdt, emeljiik a Iépésszamot

Egy 2022-ben kozzétett tanulmany megallapitotta, hogy
a napi 10000 korili [épésszdm csokkentheti a sziv- és ér-
rendszeri betegségekbdl és a rakbél eredd korai haldlozds
kockdzatit. Egy mdsik tanulmdny pedig azt is hozzdteszi,
hogy ha birjuk, akkor emeljiik nyugodtan ezt a misztikus
lépésszamort, és diktdljunk gyorsabb tempét a hatékonysdg
novelése érdekében.

Ha az egészségiink megdrzése a cél, akkor elmondhat-
juk, hogy napi 7000 lépéssel is sokat tettiink mdr érte.
Széval nem kell kétségbeesetten kipattanni az dgybdl, és
fel-ald mdszkalni a hilészobdban, csak mert az okoseszko-
ziink este 10-kor figyelmeztetett, hogy aznap 9600 1épést
tettiink meg a 10000 helyett, ejnye-bejnye. Tobbet ériink
azzal, ha kicsit kordbban elindulunk célunk felé, hogy jus-
son id§ odafelé egy kis sétdra. Valthatunk autérdl tomeg-
kozlekedésre (igy akdr egész megdllényi tévokat is legyalo-
golhatunk), és vihetjiik a gyereket, unokdt gyalog is oviba
és suliba. Hétvégéken érdemes emelni a szintet: a vildg
gyonyort, a természetben tett kirdndulds pedig nagyszer(i
modja, hogy felfedezziik a szépségeit.

Forrds: Divdny.hu

MENNYI KAVET KELL
INNOD NAPONTA,
HOGY CSOKKENJEN
A VERNYOMASOQD?

Az orvosok dltaldban azt tandcsoljak, hogy ne igyunk til
sok kdvét, mert a koffein novelheti a vérnyomdst. Egy uj
tanulmdny azonban kimutatta, hogy hdrom vagy t6bb csé-
sze kavé elfogyasztdsa sokkal inkdbb az alacsonyabb vér-
nyomdssal 4ll dsszefiggésben.

A Bolognai Egyetem orvos csapata legtjabb kutatdsa
sordn arra kereste a vdlaszt, hogy a koffein és a kdvéban
taldlhaté egyéb vegyiiletek kozotti kélesdnhatds hogyan
befolydsolja a vérnyomdsvéltozdst. Az elkésziilt tanulmdny
bizonyiték arra, hogy a mérsékelt kdvéfogyasztds biztonsd-
gos lehet a magas vérnyomdsban szenved8k szdmadra.
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A rendszeres kavéfogyasztas csokkenti a vérnyomast

A kévé vérnyomdsra gyakorolt hatdsa még mindig vita
targydt képezi, els6sorban azért, mert ismert, hogy a kdvé
koffeintartalma rovid tévon megemelheti a vérnyomdst.
Ezeket a hatdsokat azonban enyhithetik a kdvéban taldlha-
t6 az antioxiddnsok, amelyek segithetik az erek kitdguldsit,
valamint megvédik a sejteket a szabad gyokok ellen.

A vizsgélat sordn a szakemberek 720 férfi és 783 nd
kévéfogyasztdsi szokdsait és vérnyomdsdt vizsgaltdk meg,
figyelembe véve szdmos egyéb, sziv- és érrendszerrel kap-
csolatos adatot.

AZ ADATOK ELEMZESE SORAN MEGALLAPI-
TOTTAK, HOGY A KAVEFOGYASZTAS NEMHOGY
NEM NOVELI, SOKKAL INKABB CSOKKENTI
A VERNYOMAST.

Hogyan segithet a kdvé a vérnyomdson?

A kivé koffeintartalma akut esetekben emelheti a vér-
nyomdst, kiildndsen igaz ez azokra, akik csak ritkdn fo-
gyasztanak feketét. Am a kdvéban 1év8 antioxiddnsok és a
bioaktiv vegyiiletek vérnyomdscsokkentd hatdst vélthatnak
ki azokndl, akik rendszeresen kavéznak.

A kutatdk azt is megillapitottdk, hogy a klorogénsav az
a kdvéban taldlhaté egyik {8 vegyiilet, amely a legnagyobb
koncentriciéban van jelen a szemes kdvéban, és amely
csokkenti a vérnyomdst.

Mit jelent ez a magas vérnyomdsban szenveddk szdma-
ra?

Azokndl a magas vérnyomdsban szenvedd betegeknél,
akik mérsékelt mennyiségii kdvét fogyasztanak, ez a tanul-
mdany megnyugtatébb adatokkal szolgdl arra vonatkozdan,
hogy megfelel$, ha tovabbra is mérsékelt mennyiség kd-
vét fogyasztanak, mert ez nem befolydsolja negativ médon
a vérnyomast.

SOT, HA VALAMI, AKKOR A MERSEKELT KAVE-
FOGYASZTAS SEGITHET AZ IDEALIS VERNYO-
MAS ELERESEBEN.

A mérsékelt fogyasztds koriilbelill négy-ot csésze kadvé-
nak felel meg naponta, amit nem ildomos tallépni, mert a
til sok kdvé alvdsproblémadkat, heves szivdobogdst és szo-
rongést is okozhat.

A silyosan magas vérnyomdsban szenvedSknek pedig
tovabbra sem ajdnlott még a fent emlitett napi a kévéfo-
gyasztési javaslat sem.

Forrds: Divdny.hu



Sulyos betegsegek
elozhetok meg, ha napi
szinten ezt tesszuk

Nemcsak fiatal-, hanem felnéttkorban is rendkiviil fontos a
kézirds. A legtobb ember nincs tisztdban azzal, hogy az iris
mennyire fontos szerepet jétszik a kognitiv és finommotoros
agyi funkcidk fejlédésében, illetve a mindennapos hasznd-
latédval felnSttkorban milyen betegségeket elézhetiink meg
vele. A témdrél Megyeri Géborral, a Budapesti Corvinus
Egyetem Marketing- és Kommunikiciétudomdanyi Intéze-
tének dokrorjeldltjével beszélgettiink, aki a témdt designer-
és tarsadalomtudomanyi kutatdi szemszogbél vizsgdlja.

A kézirdsnak mély kultdrdja van, ez a mélység persze val-
tozd. Magyarorszdgon példdul kevésbé, mint a Kozel-Ke-
leten, Kindban és Oroszorszdgban, ahol nagy hagyomdnya
van a kézirdsnak, és a mai napig intenziven tzik. De van-
nak orszdgok — mint Finnorszdg, Norvégia és Kanada —,
amelyek teljes mértékben digitalizaltak az iskoldkat, és el-
toroleék a folydirds tanitdsdnak kovetelményét. Tették ezt
kisérleti jelleggel, aztin beldttak ennek kdrtékony hatdsdt,
és visszavezették — mondta Megyeri Gdbor, aki meglepd-
nek tartja, hogy Finnorszdg, amely oktatds terén a vildg
élvonaliba tartozik, ezt az elvet alkalmazza.

Hérom kategéridba sorolhatjuk, hogy mikor ragadunk
tollat és fiizetet:

Rutinszeri: amikor a praktikussdg kedvéért jegyzetet
készitiink, bevdsarl6listat irunk. Ehhez dltaliban gyengébb
mindségli, olcsé tollat és fiizetet haszndlunk. Ami egyéb-
ként kornyezetszennyezd.

Ritudlis 6nkifejezés: a személy vagy csoport tudatosan
alkalmazza élvezeti, terdpids vagy alkotdsi célbdl. Itt ming-
ségibb és fenntarthatébb eszkozoket haszndlnak.

Gylijtéi: ezen csoport kevésbé haszndlja, inkdbb gyijti,
és befektet az eszkdzokbe.

Hiperaktivitas és figyelemzavar
Egy 2015-6s kutatds szerint a folyoirds hasznélata elésegiti az
agymiikodés megfeleld fejlédését, valamint a szem- és kézko-
ordindcié megfeleld kialakuldsdban is jelentds szerepet jtszik.

A kézirds hidnya gyermekkorban a tanulmdnyok sze-
rint hiperaktivitdshoz, figyelemzavarhoz vezethet. A digi-
télis korban ez dltalinos problémdnak szdmit, miutdn az
eszk6zok haszndlata jelentds mértékben képes elterelni a
fékuszt. Az elme miikodése irds kézben sokkal aktivabban
haszndlja a memoria fejlesztéséérre felelds agyi szektort.

Nézziink egy gyakorlati példdt: az iskoldban vagy a
munkahelyen gépen jegyzeteliink, ez sok esetben gyorsabb,
mint ha kézzel régzitenénk a fontosabb gondolatokat. De
ez csak egy el6ny, és itt véget is ér a pozitiv érvek sora.
Az 8sszes tobbi a folyoirds mellett szol.

Amikor ugyanis kézirdssal, kiilonésen folyéirdssal irunk

billentytizet helyett, nemcsak hogy jobban odafigyeliink a

kozlenddnkre, vagy jobban megjegyezziik, amit mds mon-
dott, hanem specidlis teriiletek aktivalédnak az agyunk-
ban, amelyek gépeléskor némak maradnak.

A kéziras mint terapias eszkoz

Felngttkorban egyebek mellett azért is fontos, hogy napi szin-
ten kézzel irjunk, mert a kézirdsunk megvaltozdsa indikalhat-
ja a korai stddiumban 1év8 Parkinson- és Alzheimer-kért.

Ezen kérok gydgyitdsiban az orvostudomdny is haszndl-
ja a kézirdst. Digitdlis eszkozokkel is préobalkoznak, de a
tapasztalatok azt mutatjak, hogy azok nem tudjik tokéle-
tesen szimuldlni a toll és a papir taldlkozdsinak jelenségét.

Mikor {runk kézzel?

Az Egyesiilt Kirdlysdgban 2012-ben a Docmail dltal el-
végzett felmérés arra jutott, hogy a megkérdezettek (két-
ezer nagykord lakos) dtlagban a felmérést megel6z8 41
napban nem irtak le semmit kézzel, kétharmaduk pedig
tgy nyilatkozott, hogy csakis bevdsarldcetlik sszedllitdsira
haszndlja a kézirdst .

A Bic irészergyarté 2018-as kozvélemény-kutatdsa ha-
sonlé eredményt hozott, az ebben részt vevd kétezer ame-
rikai bevalldsa szerint ugyan jelentds résziik (86 szdzalék)
rendszeresen készit magdnak kézzel irott jegyzeteket, de el-
s6sorban bevdsdrlélistat vagy munkatdrsainak sz6l6 tizene-
teket (27 szdzalék), amelyek segitik a napjaik megszervezé-
sét, a munkahelyiikon viszont egyértelmien problémdasnak
tartjik ezt az irdsi formdt:

45 SZAZALEKUK NEM TUDJA ELOLVASNI A SA-
JAT FOLYOIRASAT,

tizb8l heten nem tudjdk elolvasni a kollégdjuk irdsdt, és
23 szazalékuk retten meg mdr a gondolattdl is, hogy md-
sok eldtt kézzel kell irnia valamit, mondjuk a fehér tdbldra

prezentici6 kozben.
Forrds: Index.hu

A kovaszos kenyer
uzenete

Ha kenyered van, mindened van.
A boles népi mondds egyre aktudlisabb napjainkban.
A mindségi alapanyagokbdl késziilt ételek nem csupdn a
testiinket, hanem a lelkiinket is épitik.

Kézi dagasztdssal rendszeresen készitek kovdszos kenye-
ret. A friss pékdru illata és ize nemcsak nosztalgidt ébreszt,

hanem rendkiviil laktaté is. Egészségesebb, jobb az élesztés,
valamint a teljes kidrlést kenyérnél is. A gyonydriien meg-
kelt lyukacsos kovédszos kenyér siités utdn hosszabb ideig
friss marad, és értékes tdpanyagokkal épiti a szervezetiinket.

A kovészos kenyérben lejétsz6dé erjedési folyamatok-
nak kdszonheten az élelmiszerben megnd a B vitamin
tartalom, ami segiti az emésztérendszer, az anyagcsere mii-
kodési folyamatait is.

Minden kenyér tartalmaz bizonyos mennyiségi kalciu-
mot, magnéziumot és vasat. A kovdszos fajtdnal az dsvanyi
anyagok jobban beépiilnek a szervezetbe, amelyet a kenyér
magasabb tejsav tartalma segit. Igy a kovészos kenyér kony-
nyen emészthetd, és megoOrzi a gyomor egészségét.

Diéta esetén fehér kovdszos kenyér helyett érdemes a tel-
jes kidrlést liszttel kevert véltozatot fogyasztani.

Kévi P4l Erdélyi lakoma cim{i konyvében igy fogalmazott:

Hogy sajndlom én a mai embereket, akiknek nincs egy
pici kis kovdszkdjuk, amit tovdbbadhatndnak linyaiknak,
fiaiknak. Akik elmennek a nagy tizletbe és hazavisznek va-
lami kenyérfélét; ami taldn lehet szép is, jé is, és véltozatos
is, hiszen a kis cipé megprébdlja megtenni a rdszabott k-
telességeket, csak annak a szegény kenyérnek... nincs lelke.

Forrds: Romantikusvidék. hu

Egy 90 éves asszony
tanacsai az eletrol

Regina Brett egy 90 éves holgy Cleveland-bél. Ujsdgiré-
ként dolgozott és Gsszegyjtdtt egy, a sajit filozéfiai gondo-
latait tartalmazé listdt. Ez a lista aztdn vildgszerte népsze-
rivé vélt, és most szerkesztdségiink is megosztja olvaséival
ezeket a méltdn hiressé valt bolcsességeket.

Regina Brett élettitja nem tekinthet$ egyszertinek, hi-
szen 11 évesen drvavd vdlt, 16 évesen alkoholfiiggd lett,
20 évesen sziilt és maga nevelte fel egyetlen gyermekét, aki
aztin 41 évesen rékban meghalt, tovdbbd Brett csak 45
évesen taldlta meg a ,Nagy O-t”, viszont egy meglehetdsen
sikeres Ujsdgirdi karriert tudhat maga mogott.

Habdr ezek a gondolatok igencsak maguktdl értet6dd-
ek, mégis id6rdl idére megfeledkeziink réluk:

LJAmikor betoltottem a 45. életévemet, leirtam ezt a 45
bolcsességet, amit az élet maga tanitott meg nekem. Ez a
cikk a legnépszeribb, amiket valaha is papirra vetettem.
Betsltottem a 90. évemet és most Ujra kozzé teszem ezt a
cikket, illetve listat:”

1. Az élet nem igazsagos, mégis jo.
2. Ha tandcstalan vagy, egy kis 1épést 1épj eldre.
3. Az élet tul rovid ahhoz, hogy azt gy(illetre pazaroljuk.
4. A munkad nem fog gondoskodni rélad, ha megbetegedsz. Ellenben a
barataid és a szilleid igen, ezért tartsad hat vellik a kapcsolatot.
5. Minden hénapban pontosan fizesd ki a tartozasodat.
6. Nem sziikséges minden vitat megnyerni. Eldontheted: egyetértesz
vagy sem.
7. Sirj valakivel egyitt. Jobban gyogyit, mint egyediil sirdogdlini.
8. Haragudhatsz Istenre, ) megérti ezt.
9. Mér az elsd fizetésedt6l kezdve tegyél félre a nyugdijas évekre.
10. Amikor a csokoladérol van sz0, nincs értelme az ellendlldsnak.
11. Békélj meg a multaddal, hogy az ne ronthassa el a jelenedet.
12. Gyermekeid el6tt nyugodtan kisirhatod magad.
13. Ne hasonlitgasd a sajat életedet méasokéhoz. Sosem tudhatod, hogy
az adott ember min megy keresztlil az élete soran.
14, Ha egy kapcsolatot titokban kell tartani, nem érdemes ezt a kapcsola-
tot fenntartani.
15. Minden megvaltozhat egy szempillantas alatt, de ne aggddj, Isten
nem pislog.
16. Vegyél mély lélegzetet, ez megnyugtatja az elméd.
17. Szabadulj meg minden olyantol, amit nem nevezhetiink hasznosnak,
szépnek vagy vidamnak.
18. Ami nem 6l meg, az er@sebbé tesz.
19. Sosem késd, hogy boldog gyermekkorod legyen. Ez a masodik boldog
gyermekkor azonban csak és kizarélag téled fiigg.
20. Amikor azért kell tenni valamit, akit igazan szeretsz, sose mondj nemet.
21. Gyujts gyertyat, haszndld a legszebb lepeddt, viseld a legszebb fehér-
nem(it. Semmit se tartogass a kiilonleges napokra. Ez a kiildnleges
nap éppen a mai!
22. Mindenre kész(ilj fel, aztan legyen, ahogy lennie kell.
23. Most légy kiilonc. Ne varjad meg az dregkort, hogy tlizpiros ruhaban
mutatkozz.
24. A szex soran a legfontosabb szerv az agy.
25. Rajtad kiviil senki se felelGs a te boldogsagodeért.
26. Minden, Ugymond katasztréfa esetén tedd fel magadnak a kérdést:
szamitani fog-e ez 6t év milva?
27. Mindig az életet valaszd.
28. Mindenkinek mindent bocsdss meg.
29. Az, hogy masok mit gondolnak rdlad, ne izgasson téged.
30. Az id6 majdnem mindent meggyogyit. Adj id6t az idének.
31. Mindegy, hogy jo vagy rossz a helyzet, valtozni fog.
32. Ne vedd magad tul komolyan, mas sem teszi.
33. Higgy a csodakban.
34. Isten szeret téged. Azért szeret, mert O az Isten és nem azért, amit
tettél vagy nem tettél.
35. Ne vizsgald az életet magat. Te csak megjelentél benne és amennyit
tudsz, megcsinalsz.
36. Megdregedni sokkal elfnydsebb lehetdség, mint fiatalon meghalni.
37. Gyermekeidnek csak egy jovdje van.
38. Végiil csak az szamit igazan, hogy szerettél-e.
39. Menj és sétalj minden nap. A csodak odakint torténnek.
40. Az irigység egyszer(ien idGpazarlds. Mindened megvan, amire sz{k-
séged van.
41. Ha egy halomba gy(ijthetnénk a problémadinkat, gondjainkat és 6ssze-
vethetnék masokéval, gyorsan beldtnank, hogy jobb a sajatunk.
42. A legjobb még csak most kovetkezik.
43. Nem fontos, hogy hogyan érzed magad, kelj fel, 6ltdzz fel és men;
emberek kozé.
44, Tudj lemondani.
45, Habdr az életet nem kototték at masnival, mégis ajandék.

Forrds: Blikk.hu



Egészség

Mar nem 37 fok az optimalis

testhomerseéklet

A globilis felmelegedés miatt hészabdlyozdsi rendszeriink-
nek egyre szélséségesebb koriilményekhez kell igazodnia,
ezért j6, ha megértjiikk, hogy miikddnek hémérséklet-sza-
bilyozé mechanizmusaink. A Stanford Egyetem kutat6i
megdllapitottdk, hogy testhémérsékletiink folyamatosan
csokken. Rdaddsul nem is ugyanannyi a testiink kiilonbo-
70 részein.

Az ember normidl, dtlagos testhémérsékletét 1851-ben
hatdroztdk meg 37 fokban. A Stanford Egyetem Orvos-
tudomdnyi Kara azonban hdrom éve megdllapitotta, hogy
ez a szdm mdr nem érvényes. Tanulmdnyukban hdrom
testhémérséklet-adatkészletet egyesitettek az elmult harom
évszdzadra vonatkozdan, hogy megmérjék, valéban igaz-e

a 37 fokos standard.

Kihiiliink
A hémérsékleti adatokat az 1860 és 1940, 1971 és 1975,
valamint 2007 és 2017 kozotti idSszakban rogzitették, a
Stanford csapata ezeket elemezte, dsszesen 677423 szé-
mot. Igy jott ki a végeredmény, amely mar nem 37, hanem
36,6 fok. A testhémérséklet dtlagosan 0,03 fokkal csékkent
évtizedenként, mert visszaszorult a fertdzések, stlyos meg-
betegedések szdma az oltdsoknak és az antibiotikumoknak
koszonhetéen — az immunrendszeriink kevésbé aktiv.
Hémérsékletiink akkor is dlland6, ha nyugalomban va-
gyunk, akkor is, ha erékifejtést végziink — rdaddsul még
hét is termeliink aktiv anyagcserénknek koszonhetSen.
Szervezetiink képes belsé hémérsékletét dllandé szinten
tartani, fiiggetleniil a kinti klimdtdl.

Hogy iranyitjuk a testhomérsékletet?

A hészabélyozdsban olyan biolégiai mechanizmusok vesz-
nek részt, amik értékelik a kornyezet hémérséklet-inga-
dozésait, belsd hétermelést és elvezetést tesznek lehetSvé.
Hideg-meleg érzékeldink az idegsejtekben vannak:

A HIDEGRE ERZEKENY NEURONOK FOLEG
A BOR ALATT TALALHATOK, ES A TESTRESZEK
VEGEIN (LABFE], KEZ), A MELEGRE ERZEKE-
NYEK JELLEMZOEN A MELLKAS TERULETEN
HELYEZKEDNEK EL.

A héérzékeldk dltal felvett informdcidk a kozponti
idegrendszerbe keriilnek, ami a melegtdl vagy hidegtél
fuggéen kiilonboz8 szabdlyozdsi utakat aktivdl a szer-
vezetben. A szabélyozdsi rendszerek (szervek, szovetek,
egyéb mechanizmusok) tdmogatjdk a hé eltdvolitdsit,
és el8segitik a hétermelést. Ilyen példdul a bér alatti pe-
riférids erek dtmérdjének valtoztatdsa: nagy hidegben a
hidegrdzds fokozza a hétermelést az akaratlan izom-&sz-
szehtzdddsok révén, héségben az izzadds csokkentheti a
hémérsékletiinket.

De miért fordit szervezetiink annyi energidt arra, hogy
fenntartsa dllandé — most mér tudjuk —, 36,6 fokos hé-
mérsékletée? Ez a héfok az optimadlis a bioldgiai aktivitds-
hoz, a fehérjék stabilitdsdhoz, az enzimek és a sejtmembri-
nok miikodéséhez.

Testhémérsékletiink egyébként nem teljesen homogén:
a periférids és a mélyhémérséklet (zsigeri régiok, koponya-
tireg, szervek koriil) kozote tdbb mint 10 fok kiilonbség is
lehet, a mély 37, a kornyezettel érintkezd szdvetek, szervek
héje 30 fok ald is csokkenhet.

A VOROSVERSEJTEK KIVE-
TELEVEL MINDEN EMBERI
SEJTBEN VANNAK MITO-
KONDRIUMOK, HOMERSEK-
LETUK UJ KUTATASOK SZE-
RINT KOZEL 50 FOK LEHET.

De vannak, akik szerint ez meg-
lepé lenne, mert a fehérjék héér-
zékenyek. A mitokondriumokban
a szétkapcsolé fehérjék hatdrozzak
meg, hogy a termel6dd energid-
bél mennyi megy hdétermelésre.
Az, hogy léteznek-e olyan hdsza-
bilyoz6 mechanizmusok, amik a
mitokondridlis hémérsékletet sza-
bélyozzdk, még mindig vizsgdlat
targya.

Forrds: Index
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Vegyen igénybe gyogykezeléseke! kedvezmenyes csomagaron
a Hajdiszoboszloi GyogyfirdGben!

Tirzsvendegeinknek (a 3. kiratol)
10% kedvezmenyt biztositunk
az egeszsegbiztositas aal tamogatolt gyogykezelések csomagarabdl, mely lartaimazza
a kezeléseket &5 a flrddbelépdl is.

Tovabbi kedvermények:

= Legaldbo 4 napra énvémyes csomag vasariisa eselén vasamap ajandékba adjuk a fhrddbedépdl
- Kerelési napokon a csomagar tartadmaz 1 pehdr gydgytedt, vagy Pival dswinyvizel

SZEP KARTYAT ELFOGADUNK!

wwa_hungaraspa. b

A Hajddszoboszléi Gyégyfiirdében vildghirt gyogyviz-
zel és tobb évtizedes gydgydszati tapasztalattal varjik
azokat a betegeket, akik egy tavaszi regenerilé gyégy-

kiréival tenni szeretnének az egészségiik meg6rzése ér-

dekében.

Milyen betegségekre van jétékony hatdssal a fiirdg-
kara?

A jédos, brémos, konyhaséban gazdag gySgyviz elsé-
sorban mozgdsszervi betegségek esetén, iziileti és gerinc-
betegségeknél, kopdsos panaszokndl alkalmazhatd. Torések
és mozgdsszervi miitétek utdni rehabilitdcié sordn segiti a
beteg felépiilését, tovabbd j6 hatdssal van egyes sziv- és
érrendszeri betegségeknél, bérgydgydszati, négyodgydszati
betegségekre is.

Evente hény egészségbiztositas dltal timogatott kira
vehetd igénybe?

Egy naptiri évben két kiracsomag vehetd igénybe, ami
kirdnként 15 alkalmas gyégykezelést jelent.

Hanyféle gybgykezelés vehetd igénybe a kiirdban?

A csomag igény szerint tartalmazhat legfeljebb napi
4 kezelést és a gy6gyfiirdd belépde.

A kezelések dra annak fiiggvényében véltozik, hogy a
csomag tartalmaz-e gy6gymasszdzst, illetve hétkoznap,
vagy szombaton veszik igénybe a kezeléseket a betegek.

A reumatolégus szakorvosi rendelésre sziikséges-e
beutalé? Kell-e idGpontot egyeztetni?

A firdé szakorvosai a gy6gykezeléseket rendelési idében
hétfétél péntekig 7 6rdtdl 18 6rdig tudjak felirni a betegek-
nek érkezési sorrendben. Sok mads fiirdével ellentétben —
nem kérnek beutal6t. A gyégykira igénybe vételéhez vinni
kell az érvényes taj kdrtydjc és lakcimkdrtydt, valamint
érdemes vinni a mdr meglévs egészségiigyi panaszokkal
kapcsolatos orvosi leleteket is.

Lehet8ség van a kezelések el6foglaldsira is vasdrnapi
érkezés esetén:

A kezelések kovetkezd hétre torténd el6foglaldsa tortén-
het telefonon, a 06-52-558-558/210 -es telefonszamon
kedden és szerddn 8-16 érdig, csiitortokon 8.00-11.30-
ig, vagy az elojegyzes@hungarospa.hu e-mail cimen csii-
tortokon 11.30-ig.

A foglaldshoz meg kell adni a nevet, TAJ szimot és szii-
letési ddtumot, illetve jelezni kell, hogy a 03-08 gy6gyté-
nyezd koziil (03 iszappakolds, 04 stlyfiirdd, 05 szénsavas
fiirdé, 06 orvosi masszdzs, 07 vizalatti sugdrmasszdzs, 08
vizalatti csoportos torna) melyeket szeretné igénybe ven-
ni. Az elektroterdpids kezelésekre csak érkezés utin adha-
t6 idépont. Az elbfoglalds csak minimum 5 napra sz616
kezeléscsomag vésdrldsa esetén lehetséges. A betegnek reu-
matoldégus szakorvosi vizsgdlatra vasirnap délutdn meg kell
érkeznie és a kezeléscsomagot ki kell fizetnie. Amennyiben
vasdrnap nem érkezik meg a beteg, az eléfoglalds automa-

tikusan torlédik.
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Postas hozta

A sziv a legszebb kincs...

Ebben az édes janudri ragyogdsban élvezziik a
fény ingereit. Elhatdroztam, hogy elsétilok Irma
nénihez, és értesitettem ldtogatdsom idSpontjd-
r6l. Mdr virt, ragyogé arccal dllt a kertben. Egy
egyszertien Osszetdkolt kerti ajtét nyitott. A Nap
meleg sugardban boldogan pillantottam meg a
kékes szinben vératlanul kibujt ibolydkat. Szinte
megrészegitett illatuk. A puha fiivon 1épkedve ha-
ladtunk be a hdzba, kézben megindult bennem az
emlékek folyama. Valamikor szomszédok voltunk.
J6 szomszédok. Sok konyvet kaptam téle, azt hi-
szem akkor szerethettem meg igazdn az olvasist.
Sok év gylir6dott dssze azéta, de most is ugyan-
olyan viddm hangon beszélt, mint régen. Biztos
felfedezte a szarkaldbakat a szemem sarkiban,
mondta, de ezen nem t(in6d6m, én ebben életem-
nek gazdag tapasztalatdt litom. Egy szélesen ter-
peszkedd nagymintds huzatd kanapén folytatta.
Békében 6rzott titkaira vethettem néhdny pillan-
tst. A levendula illatt szobdban a bardtsdg mele-
gében sziircsdltiink egy jé kancsé tedt. Elmondta
Gjjasziiletésének toreénetét. Eliieoreék. Utcai bal-
eset volt. Sok-sok év szenvedése drdn talpra dllt.
Sajnos, ldtdsdllapota eltér a normdlistSl. Lelki és
fizikai gydtrelmeket élt 4t, mig elhagyhatta fogva-
tart6jt, a fémkeretes dgydt. Végre 6ndlléan tudott
mdr jérni, két bottal kormdnyozta magdt. Akkor
még ott volt a csaldd, minden lehetséges tdmo-
gatdst megkapott télik. A javulds ldthaté volt,
mdr csak egy botra volt szitksége. Nem adta fel.
fgy is, egy bottal felvonszolta magdt a meredeken
emelkedd kis dombra, egy magatehetetlen idds
hélgynek ennivalé6t vitt. Ezt minden nap megtet-
te. Dolga végezte utdn bement az évszdzados kis
templomba ott fenn. Itt elmdle minden rossz ér-
zése. Allandé 6szinte tirsa az ima, a fohaszkodds
volt. Ezt a mai napig megtartotta. A sorstdl egy
Gjabb esélyt kapott. Megvaltozott az értékitélete.
Az életet tartja a legfontosabbnak. Nem lett ma-
gdnyos, mert szerinte a magdny szoborrd derm-
eszt. Igy mondta.

Emberszeretete most is hatdrtalan. Rendszere-
sen ldtogat id8s6dé, rdszoruld, maginyos embere-
ket. Pedig 6 mdr a szivarvdnyon tdli idébél valé.
Nyitott a vildgra, a digitdlis technika ismereteit
egyiitt tanulja a flatalokkal. Sokan megfordulnak
nila. Zongordzni tanit gyerekeket és dalolni. Ldn-
gol benne a konyvek irdnti szeretet. Tud remény-
kedni és lelkesedni. Tud igazdn kacagni, van hu-
mora. Mindig elengedte a haragot, a vélt bantdst.

Hamar meg tud bocsdtani, hiszen szeretni jott
a foldre, megbékélni a vildggal.

Maradnék, de az id6 szalad. Elbticstizom, ut-
ravalét is kapok. Halkan stgja: aztdn vegye ész-
re a masikban a legkisebb jét is. Olelés szivbdl.
Hosszasan integetek, de 6 még mindig ott 4ll a
kapuban. O szerencsés. Szeretetének tiize meg-
vildgitja az értelmét, és ezzel lehetévé teszi, hogy
megtaldlja a belsé békéjét.

Arra gondoltam, hogy milyen gazdagon meg-
jutalmaz az élet ilyen csoddlatos élménnyel. Aztdn
jott a rdadds. Az tt tiloldaldn, a park ligetes terén
a nap sugarai kozott fényesen szikrdzott a feny$fik
zoldje. Mozgé kis emberalakok ldtszédtak. Az ar-
cokbdl homdlyos foltok maradtak, ezért kozelebb
mentem. Kislurkék jitszottak sziileik kiséretében.
Valamiféle épitd készlet volt az tigyesked$ kis uj-
jak kozott. Mindenre ricsoddlkoztak, ami moz-
gott. Sikitd nevetés, mosolyvaltds, néhdny csinya
tiltott sz6 is elhangzott a versengés kozben. Sorra
késziiltek a kis ,,remekmiivek”, aztdn az egyikitk
beleszédiilt az egyik alkotdsba. Na, aztdn hamar
kiborult a bili — mondandnk. Lokdosédés, bok-
dos8dés viltotta fel az alkotds izgalmdt. Mintha
kigurult volna ldbuk aldl a talaj. Egyikiik majd-
nem elhajitott egy kis szundité kévet. Majdnem.
Oszintén reagéltak. Egyikiik kénnymaszatos arcit
a tobbiek kezdték puszilgatni. Olelés, simogatds
volt a folytatds. Szent volt a torékeny béke. Hir-
telen jott a parancs. Menni kell. Anyutdl, aputdl
fiigg a kimért id8. Kéz a kézben, indulds az au-
téhoz. Aztin az egyik kis szabadulé mivész ki-
rantva kezét odaszaladt egy kisebbikhez, és aproka
kezével egy édeség-félét adott 4t neki, aztdn vissza-
szaladt az autdhoz. A szélvéddre tapadt arcokon
ldtszott, hogy még maradtak volna.

Istenem! Ha mi, felndteek is igy tennénk, hogy
nincs harag, szent a béke, kezet nytjtandnk a sze-
retet jegyében! Feledni tudndnk a béntdst, a vélt
sértést, karunk melegét adhatnank és arcunk mo-
solydt. Olelj meg és minden rendben! Igen, éridsi
eré kerekedne beldle, lerombolhatatlan, lebont-
hatatlan lenne. Erés tdmasza és tart6pillére lenne
a békének. Reménység egy élhetdbb boldogabb
vildgnak.

A gyfiloletben magunkra zérjuk az ajtét, és a
kulcsot nem taldljuk meg. A gyerekek mdsként
latjék a viligot. Ok az értékeset és a lényeget kere-
sik. Taldljak meg benniink.

Fehér Levente
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Riersch Zoltan:

Husveti varakozas...

A hosszinak tind tél naptdrilag véget ért. Letudtuk a
farsangot, szembefordultunk a bojti széllel. Bar a ¢éli id6
szemtelen fruskaként vissza — visszakoszon, s szigorua apja,
a Tél Tabornok viratlanul, még néha megrdzza hészakél-
ldt, mdr kozelit az Gjabb, a kereszténység taldn legnagyobb,
sorsunkat is formdlé tinnepe. Még par nap és kopogtat aj-
ténkon a hasvét.

Ki - ki valldsa, szokdsai, habitusa szerint, de mdr mind-
annyian vérjuk.

Virjuk a kereszthaldl, a teremtés, és az eredendd biin
igazsdgdt, és igaztalansdgdt: s miatta, miattunk is, az 8szin-
te megnyilvanuldsit, emberarctsdgdt a huszonegyedik szd-
zad val6 vildgos, és kukkolds — ha kell drokdsés, szembefor-
dulés és szembeforditds tarsadalmanak.

Hitet kell végre tenniink a hitiink mellett! A globalizi-
ci6 szélséségei miatt is, a teremtés és a teremtetés mellett.
Kétszer kaptunk mir eddig esélyt. Adim nem élt vele. Jé-
zust keresztre feszitettiik. Hiba, hiba hatdn. B{in, biin h4-
tan. Tévedés, tévedés hatdn. Mindez kiért és miért?

Négyszemkozt kell elbeszélgetni, szembenézni végre, az
dltalunk alakitott sorsunkkal és onmagunkkal, a Jézusi hit
segitségével, Osszezdrva a lelket és az egé, tikorként hasz-
nélva a tetteinket és mulasztdsainkat.

Nem feledve, de letudva a malt drmdnykoddsait, hogy
tanulsdgibél, és hitiinkbdl ert meritve be tudjuk fogadni
a krisztusi tanulsdgot. Hogy értelme is legyen a krisztusi
korpusznak a szobdnk faldn.

A kereszthaldl miértjeit magyardzni lehet. Megmagya-
razni nem kell, nem szabad.

Erezni, érteni kell. Feleldsségvallal6an, miatta, érte.

Errdl sz6l a vallds. Ezt magyardzzdk félre izlésteleniil
egyes demagégok. Epp ezért is:

Hadd legyen mir az én dolgom, hogy kiben és miben
hiszek. Ne a politika dontse el. Hadd déntsem el én, mdr
krisztusi koron til él6 homo, hogy miért hiszek abban,
amiben hiszek, s miért kdvetem egyhdzam, és hitem hiteles
vezetOit.

A vildgegyetem teremtését lehet magyardzni, igy is,
meg gy is. Hinni egyféleképpen lehet. Oszintén. Beliil-

r6l. Aldmeriilve a valamilyen — lelki — tisztasdgba. Egysze-
mélyes dontésként, kizdrva a percemberek és az évezredek
kényszeritd hatdsait. A nagypénteki gyondsnak csak igy
van értelme.

A hushéti utat a éli szennytdl tisztit6 bojti szél munkd-
jat csak az tudja emberként értékelni, aki valéban 6szintén
véagyik a tavaszi megujhoddsra. A természet megtjuldsara,
és a lélek megerésodésére. Errdl szol a husvéti varakozis.
Errél énekelnek a tavaszi madarak.

Riersch Zoltdn:
Krisztuskereszten

Uram, rdd figyelé csend van

a magyar Golgotdn,

keresztjeid kizott egyediil vagyok.
Szdljon hdt a hamis fanfir,
hamis muzsik,

tomjénfiistos hamis angyalok.
Zengjen, ditborigjon

villdmlo tiizben,

vibharban a luciferi éj,

hozzd nincs kézom.
Megharcoltam mdr
krisztus-miiltamat.

Evezredeken dt dilr

az Addmuvéres Eden viszdly.
Percember emberére kidltott,

hite hamis volt, jovdje nincstelen.
Hogy ki kit értett és olt meg Isten ebben inds,
a nagypéntek az én véremtél is biborvoris.
Jelen érzéseim gonoszra futnak,
Jfdradt testemet féregsereg marja.
Na rajtalll -, most lefekszem,

de ki mondja meg mikor kelek
emberférgek, féreg percemberek?

Keresztre feszitett Arydm!

A bennem él6k izzd tekintertel rdd figyelnek!
Elhagyott temetdkben téled remélnek
megvdltdst s keresztet!

Ertiik nem gyiijt gyertydt senkil?

Hit csak ennyi, és vége?

J6 Uram! Konyorgom, vedd észre,

Mria orszdgdnak biiszke népe vérrel ontiozi
djkori csipkebokor tiizben a magdra hagyott
magyar golgotdt!

Idegenek kizt hallgat az él6!

Tudod, Uram, most nagy a ... csend.
Itt a magyar foldon, itt az ugaron, itt idelent...



Konyhatiindér

Tavaszkoszonto

Régen gy tartottdk, ha megjelennek a piacokon a héna-
posretek piros gdmbdcskéi, hamarosan itt a tavasz. A retek
az els6 tavaszi zoldségftélék egyike (persze ma mar folyama-
tosan kaphat6 a boltokban a meleghdzakban termesztett
novény).

A retek a keresztesvirigtiak csalddjiba tartozik, dm a
gyokérzoldségek kozé soroljuk. Nemcsak a guméja, a csird-
ja is rendkiviil egészséges.

Kindban tobb ezer éves multja van, de ismerték mdr az
6kori egyiptomiak is. Szine és formdja rendkiviil véltoza-
tos. Itthon a tavaszkoszontd piros gdmbék, a jégesapretek,
és a téli feketeretek a legismertebbek.

Kalériatartalma alacsony. Tépanyagtartalom
100 g-ban: energia 16 kcal /66 kJ/, szénhidritok 3,4 g,
cukrok 1,86 g, étkezési rostok 1,6 g, zsir 0,1 g, fehér-
je 0,68 g Vitaminokban, dsvdnyi anyagokban azonban
bévelkedik. Taldlhaté benne: Bl-vitamin 0,012 mg;
B2-vitamin 0,039 mg; B3-vitamin 0,254 mg; B5-vita-
min 0,165 mg; B6-vitamin 0,071 mg; B9-vitamin 25 pg;
C-vitamin14,8 mg; Vas 0,34 mg; Kalcium 25 mg; Mag-
nézium10 mg; Mangan 0,069 mg; Foszfor 20 mg; Kélium
233 mg; Cink 0,28 mg.

Segit a fogydkarizisban; remek vizhajt6, és méregtele-
nitd, tehdt tisztitja a veséket és a vért, s egytttal segit kar-
bantartani a vérnyomdst. Gazdag rostokban és antioxiddn-
sokban (lutein és zeaxantin). Antibakeeridlis és gombasl$
tulajdonsdgait a csipdsséget adé mustdrolaj tartalmdnak
koszonheti. Erésiti immunrendszeriinket. A retek javasolt
a vércukor- és koleszterinproblémdkkal kiizdéknek, mind-
két esetben segit bedllitani a helyes értékeket. Ugyeljiink
azonban a mennyiségekre: ha tilzdsba esiink a retek fo-
gyasztdsdval, hatéanyagai irritdlhatjdk a gyomor és a bél
faldt. Fogyasztdsa ellenjavallt gyomorhurut, gyomor, vagy
nyel6csd reflux, vastagbélgyulladds, IBS, valamint vastag-
bél- és vesekd esetén. A népi hagyomdny szerint ,reggel
méreg, délben étek, este orvossdg” - inkdbb csak hasznos
tandcs, reggel sem méreg, csak nem ajdnlott éhgyomorra
retket fogyasztani. Szendvics mellé mdr bdtran fogyaszt-

hatjuk.

Reteksalatak

1. Majonézes reteksaldta Hozzdvalék: 10 db retek (1 cso-
kor), s6, 6rélt fehérbors izlés szerint, 2-3 ek. majonéz.
Elkészitése: A retkeket megmossuk, felkarikdzzuk, majd
sozzuk, borsozzuk, és a majonézzel sszekeverjitk. Mehet
a htitébe 1-2 6réra.

2. Majonézes reteksalita tobb zoldséggel: Hozzdva-
16k: mint az el8z8 receptnél + 1 csomag Gjhagyma (kari-
kdra végva), 10 karika kigyéuborka (vastagabb karikdkra
vdgva, majd negyedelve héjéval egyiitt) Elkészitése: Meg-

egyezik az els recepttel.

3. Majonézes reteksaldta gazdagon: Hozzdval6k: mint
a 2. receptnél + 1-2 ek. tejfol, kevés méz, pér csepp citrom-
1¢, (s6), mustdr {zlés szerint, 4 db karikdra vdgott kemény-
tojds, fétt sonkakockdk (vagy karikdra vdgott fétt virsli),
néhdny megmosott, szdrazra tordlt saldtalevél. Elkészitése:
tartdrmdrtdst készitiink, abba forgatjuk bele az 6sszeda-
rabolt/felkarikdzott zoldségeket, tojdst, sonkdt, vagy fote
virslit. Saldtalevél dgyon tdlaljuk, vagy azzal diszitjiik.

4. Tavaszi retek saldta: Hozzdvalok: 1 kozepes fejes-
saldta, 1 db kicsi kigyéuborka, 3-4 db. kézepes ujhagyma,
1 csokor petrezselyemzold, 2 csokor retek (20 db), 15 dkg
edami sajt (kockdra vigva) 300 g natir gorégjoghurt, 1 te-
dskanal méz, 6role fehér bors - sé izlés szerint,1 kk. mus-
tér, 5 db f6tt tojds. Elkészitése: A z6ldségeket megmossuk,
lecsepegtetjiik. A saldtdt csikokra tépkedjiik, az uborkdt
felkockdzzuk, a retket, és az Gjhagymit (zoldjével egyiitt)
felkarikdzzuk. A sajtot kis kockdra vdgjuk, a petrezselyem-
zoldet apritjuk (nem kell nagyon apréra) A hozzévaldkat
lazdn osszerdzzuk, tdlra rendezziik. Tetejére rakosgatjuk a
fétt tojds cikkeket. Az dntethez a joghurtba tegytink mé-
zet, s6t, kevés borsot és fzlés szerint sozzuk. Osszekeverjiik,
a saldtdra 6ntjiik. Hitben jol lehiitjiik. Piritott kenyérrel
kitin8 uzsonna, vacsora egy kiadés séta utdn.

A napokban siilt oldalast készitettem, aminek megma-
radt a zsiros szaftja. Egy tdlkdba ont6ttem, majd lefedve
a htitébe tettem. Nem egyeztettiink a bardtnémmel, igy
dupldn visdroltunk péksiiteményt. Megmaradt 5 db teljes
kidrlésti, magvas zsemle, és néhdny szeletke hasonlé miné-
ségli kenyér. Kivettem a hiitébdl az oldalas megkocsonys-
sodott szaftjdt, a tetejére fagyott zsirral. Ovatosan leemel-
tem a zsirréteget, és ezen pdroltam meg egy nagy fej apréra
végott hagymadt fed§ alatt. Mig a hagyma pdrolédott, 5 db.
10 perces f6tt tojds is késziilt, és apré kockdkra vigtam a
zsdmléket és a kenyérszeletkéket. A zselés szaftot mikré-
ban, lefedve foly6sra melegitettem, és adagokban réontdt-
tem a zsemlekockdkra. (nem tudni elsére, hogy mennyi
szaftra lesz sziikség). Fakandllal 6sszekevertem, majd hoz-
zdadtam a pérolt hagymdt is. Allni hagytam, mig a toji-
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Konyhatiindér

Tepsiben siilt toltelék

sokat meghdmoztam, hosszédban — keresztben felvigtam
a tojésszeleteldvel. A masszdhoz {itdttem egy nyers tojdst,
belekevertem a tojdscsikokat. Altaliban fliszerezést nem
igényel a tepsiben siilt toltelékiink, az oldalas szaftja és
zsirja eléggé fliszeres. (persze, késtoljuk meg, és dontsiik el,
sziitkséges-e még fliszerezni). Egy kdzepes jénait kikentem
vékonyan zsirral, belenyomkodtam a masszdt. A tetejére is
tettem néhdny zsirforgdcsot. 175 C. légkeveréses siitében,
lefedés nélkiil stitottem kb. 40 percig (tlipréba), mig a te-
teje kicsit megpirult. Siile hisok mellé koretnek saldtdval,
almakompétreal kivalo, de f8zelék feltétje is lehet.
Amennyiben nagyobb tételben visdroltunk almi, folya-
matosan vélogassuk dt. A romldsnak indult darabokat vegyiik
ki, mossuk, tévolitsuk el a rossz részeket. A fogyaszthatébdl
készitsiink pl. almakompétot. Annyi cukros- citromos viz-
ben tegyiik fel f6ni a himozott, darabolt gytimolesot, ami
ellepi. [zesitsiik fahéjjal, szegfiiszeggel. Virjuk meg, mig fel-
forr, majd vegyiik le a t(izrél. Hidegen kit(ind csemege.
Husvétra még nincs idei gytimolcs, igy a diékrémes tor-
tat javaslom. Hozzdvalok: 1 db. készen visdrolt piskdtaka-
rika (nem gytimélcstorta karika!) 25 dkg dardle di6, 3 ek.
liszt, 6 dl. tej, 12 dkg cukor, csipetnyi s6, 10 dkg vaj, 1 cs.
vanilids cukor, {zlés szerint rumaroma, ami el is maradhat.
Diszitésnek marcipan nyuszifigurdt vélasztottam. Apré to-
jasokkal (én meggybef6ttel) diszithetjitk még a tortdt.
Elkészitése: a lisztet habverdvel simdra keverjiik a hideg
tejjel, 4 ev8kandl cukorral, csipetnyi séval. Feltessziik a tiiz-

re és felforraljuk folytonos keverés mellett, mert kénnyen
leég. Be fog stirtisodni, mint a puding. Legaldbb 1 percig
érdemes f6zni legkisebb fokozaton, hogy ne legyen lisztize.
Hozzdadom a dardlt di6t, alaposan elkeverem. Amig a pép
kihl, addig a puha vajat habosra keverem a maradék cu-
korral. Beleteszek 1 csomag vanilids cukrot és 2 tedskanal
rumaromdt. Ezutdn ev6kanalanként hozzdadom a felfd-
zott, kihtle dids pépet és alaposan elkeverem. A piskétdt
— keresztben — hdrom egyenl§ részre vigom, majd egy szép
télra teszem a kozépsé lapot. Megkenem 4 evékanal krém-
mel, majd mehet a kovetkezd piskétalap fenekével felfelé,
jabb 4 ev6kandl kém, végiil az utolsé lap piskéta, szintén
fenékkel felfelé, de tgy, hogy a vastagabb pereme ellentétes
oldalra keriiljon az el6z6 laphoz képest. (azért, hogy a torta
ne déljon se jobbra, se balra és a torta teteje is egyenes
legyen). Kevés krémet félreteszek a diszitéshez, a maradék
krémmel megkenem a torta tetejét és oldalait. A fotén ldt-
haté médon diszitettem: habzsdkbél kis kupacokat nyom-
tam a tortdra, ezekre tettem a diszitést.

A husvéd jokivinsigok mellé egy fontos tandcs. Sok
helyen hagyomdnyként &rzik a locsolkodds szokdsit. Ter-
mészetesen az érkezett locsolékat illik megvendégelni
— megajindékozni. Sem felndtinek, gyereknek soha! ne
kindljunk alkoholt (f6leg ne tdmény szeszt!) Hideg fala-
tokkal, stiteménnyel, kdvéval, tidit6vel vendégeljitk meg a
locsolékat. Ha minden képpen szeretnénk alkoholt adni a
felndtreknek, tgy 1-2 doboz sér, egy mini pezsgd, vagy egy
tiveg bor diszzacskéban megfeleld ajandék lehet.

Szép tavaszt, kellemes hiisvéti iinnepeket kivinok
szeretettel: Mdrki Eva

Husvéti torta
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APRILIS

Veszprém Blues Fesztival

% ity

2023. aprilis 13-16.

Veszprém, Hangyvilla

Telefon: (88) 889-180
www.hangvilla.com,
veszpremblues.hu

Grammy-dijas blueseldaddk, a leg-
jobb eurdpai, amerikai fesztivéldijas
miivészek és a hazai szcéna legkiva-
16bb  szerepldi Kozép-Kelet-Eurdpa
legfontosabb blueseseményét hozzak
létre.

Oldtimer Show

2023. aprilis 14-16.

Budapest, Magyar Vastttorténeti Park
www.oldtimershow.hu

Az Oldtimer Show az oldtimer autdk
és motorok kidllitdsa. A nagyobb jir-
miiveket a kiils§ teriileteken helyezik
el: autébuszok, teherautdk, traktorok
és amerikai autdk.

Budapesti Tavaszi Fesztival

2023. aprilis 20.—-mdjus 2.
Budapest, tobb helyszinen
2023.budapestitavaszifesztival.hu
A t5bb évtizedes multra visszatekintd
esemény a 150 éve egyesiilt Budapes-

tet tinnepli. A Budapesti Tavaszi Fesz-
tivdlon ott lesz a Budapesti Fesztivdl-
zenekar, a Budapest Fotéfesztivél, a
JazzFeszt Budapest, a Budapest Sound
Collective, a Budapesti Kozmiivek,
a Budapesti Vizmivek, a Budapes-
ti Torténeti Muazeum, a Budapest
Makett, a Budapest Nagyregény és

még sokan mdsok.

SopronFest

2023. aprilis 22-30.
Sopron, Lvérek
wWww.visitsopron.com

JazzFest Budapest

me e
nOWnN
III“III'

TWTMe

2023. aprilis 26.—~mdjus 17.
Budapest, tobb helyszinen
jazzfestbudapest.hu

Egy jazzfesztival, ami vérosszerte zaj-
lik, koncerttermekben, klubokban,
koztereken, melyre az egész vildg
felfigyelhet és tartésan visszateheti a
févarost a zene vildgtérképére, mellyel
valéban a zene f6virosiv4 vilhatunk.

Er6dFeszt

2023. aprilis 28-30.

Komdirom, Monostori Eréd

A fellépSk kozotre taldljuk Demjén Fe-
rencet, a Neoton Familia sztdrjait és az
R-GO egyiittest is.

Telefon: (34) 540-582

erod.hu

BorZsongis Fesztivil
3 Villanyi
#
& Bovsongas
2023. 4prilis 28.—mdjus 1.

Villdny, t6bb helyszinen
villanyiborvidek.hu

Zsong6 borudvarok a borvidék kii-
16nboz8 pincészeteinél: zene, iroda-
lom, film, gasztronémia, gyermekfog-
lalkozdsok, tdnc, majdlis.

XII. Zalaegerszegi Sorfesztival
2023. 4prilis 29-30.
Zalaegerszeg, belviros
zalaegerszegturizmus.hu

MAJUS

Moccanj! Tavaszi Sportfesztival

. -
2023. méjus 9. 9-14 6ra
www.bszszsport.hu
dart’s, célbal6vés, kerékpdros tigyessé-
gi pélya,kerékpdr szimuldtor

népi jarékok, fitségi és flexibilitdsi fel-
mérések

27. Szegedi Borfesztival

2023. majus 12-21.

Szeged, t6bb helyszinen
szegediborfesztival.hu

Az esemény alkalmdbél a magyar bo-
raszok Szegedre koltoznek, hogy a fi-
nomabbnil finomabb boraikat kinil-
hassik vendégeiknek. A borfesztivélra
rekordszdmu, 155 pincészet ldtogat
majd el. Az esemény hagyomdnyosan
a borrendek felvonuldsival kezdédik a
délutdni érékban. A boros programok
mellett szdmos, neves hazai fellépd
koncertje szérakoztatja majd a vendé-
geket. A szakmai zstiri dltal legjobbra
értékelt bor megkaphatja Szeged viros
bora kitiintetd cimet.

7. Miitirgyak Ejszakdja Fesztival
2023. mdjus 18-20.

Budapest, tobb helyszinen

Telefon: (30) 511-7549
www.mutargyakejszakaja.hu

A hdromnapos rendezvény Budapest
50 helyszinén kozel 100 program-
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mal vdrja a matdrgyak izgalmas vildga
irdnt érdeklédd kdzonséget.

Virosalapiték napja és Orszdgos
Rétesfesztivil

2023. majus 20-21.

Kiskdros, Petéfi tér, Petéfi Sindor
Miivelédési Kézpont

kiskoros.hu

Makettkidllitas és -verseny

2023. majus 20.

Celldomolk, Kemenesaljai Miivel6dé-
si Kézpont

Telefon: (95) 779-301
www.cellbibl.hu

Margitszigeti Nydri Fesztival

2023. majus 25.—augusztus 10.
Budapest, Margitszigeti Szabadtéri
Szinpad

Telefon: (1) 444-9004
margitszigetiszinhaz.hu

A Margitszigeti Nydri Fesztivl az or-
szdg leghosszabb és legszinesebb kul-
turdlis fesztivdlja. A Margitszigeti Sza-
badtéri Szinpad a hazai és vildgsztdrok
nemzetkozi taldlkozéhelye.

XVIII. Reformatus Zenei Fesztival

2023. majus 25-27.

Budapest, Kalvin tér, Rdday utca, Ba-
kats tér
reformatus.hu

Balatoni hal- és boriinnep

2023. majus 26-29.

Balatonfiired, Tagore sétdny
balatonfured.hu

Balatonfiired nydrnyit6 gasztro-kultu-
rlis rendezvénysorozata. Minden nap
borbemutaték, borvdsir és balatoni
halak kdstoléja. Kénnyti- és komoly-
zenei koncertek, szinhdzi és tincel8a-
ddsok, gyermekprogramok a Tagore

sétanyon.

JUNIUS

7. Palacsintafesztival

2023. junius 2—4.

Szolnok, Széchenyi Parkerd$ és Oko-
turisztikai Kozpont
www.palacsintafesztival.com

Tokaji bornapok
2023. janius 2—4.
Tokaj, tobb helyszinen
tokajinfok.hu

12. Rosalia Fesztival

2023. janius 9-11.

Budapest, Vdrosliget

Telefon: (1) 203-8507

rosalia.hu

A féviros szivében liiktetd Virosliget
ikonikussd vilt, nydr eleji 6rids ker-
ti partija, a Rosalia Borpiknik, ahol
minden megtaldlhatd, ami egy szédii-
letes hétvégéhez kell.

28. Duna Karneval Nemzetkozi
Kulturalis Fesztival

2023. janius 9-17.

Budapest, tbb helyszinen
Telefon: (20) 314-2062

dunakarneval.hu

17. Balatonfiiredi Nemzetkozi
Gitarfesztival

2023. junius 26.—julius 2.
Balatonfiired, Ferencsik Janos Zeneis-
kola, Kisfaludy Galéria

Telefon: (30) 289-1239
balatongitar.hu

15. Fishing on Orfii Fesztival
2023. janius 28.—julius 1.
Orfli, Panordma kemping
fishingonorfu.hu

Velencei-tavi Fesztival — Magyar
Tavak Fesztivilja

2023. jtinius 30.~jblius 1.

Velence, tobb helyszinen
magyartavakfesztivalja.hu
Pihentetd zene és viddm mozgisél-
mény a Velencei-tén4l.

V. Bondoré Nemzetkozi
Utcaszinhaz Fesztival

2023. jinius 30.—jilius 2.
Balatonalmadi, (")regpark

bondoro.hu
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Pillantas a hegyrol

Jo pap holtig tanul

Az utdbbi néhdny évtizedben nem csak a sziiletéskor vér-
haté élettartam névekedik, hanem a nyugdijazds utdn
— jellemz8en 60 éves kor felett — is egyre hosszabb ideig
éliink. A demogrifiai adatok tanisdga szerint 2000-ben a
65 éves férfiak dtlagosan 12,5, mig a nék 16,2 életévre szd-
mithattak hazdnkban.

Nem mindegy, hogyan, milyen mindségben telnek ezek
az évek-évtizedek!

Ha az érintettek nem szeretnének mentilisan leépiilni
— aminek egyéni és tdrsadalmi kovetkezményei egyardnt
vannak —, akkor sziikségiik van nemcsak izmaik, hanem
agyuk torndztatdsdra, szellemi edzésre is. A munka vildga-
0l eltévolodva kevesebb szellemi kihivéssal taldlja magdt
szembe az ember, és ha nem torekedik arra, hogy tudato-
san megdrizze intellektudlis képességeit, az agyi funkciék
rohamléptekben képesek leépiilni.

Az 4j kor kihivdsaival az id&s korosztdlynak is 1épést kell
tartania, hiszen aki lemarad, az kimarad! Mérpedig az idé-
sek is a tdrsadalom részesei kivdnnak lenni és maradni, s a
harmadik életszakaszukat — a , kései szabadsdg” idészakdr —
is hasznosan, tartalmasan eltolteni. A kiilonb6z8 tanuldsi
szinterek rdaddsul elésegitik 4j kapcsolatok, ismeretségek
kialakuldsdt, a technikai fejlédés kovetésée.

J6 ideig dltaldnos volt az a felfogds, hogy a tanulds ideje a
gyermekkor és az ifjakor, és felndttként, féleg idds korban
az ember mdr nem képes 4j ismereteket elsajdtitani, azon-
ban ez a feltételezés megddlt! Kutatdk kimutattdk, hogy a
tanuldsi képességek 50 éves koron tul is csak lasst titemben
csokkennek, rdaddsul ez a folyamat egyénenként jelentds
eltéréseket mutat.

A tanuldsrél sokaknak az iskolai feleltetések, dolgoza-
tirdsok, vizsgdk, kellemetlen emlékek jutnak az eszébe.
Mindezt id8sen miér elfelejthetjiik, és szinte észrevétleniil
is gyarapodhatunk 4j ismeretekkel, rdaddsul kiilonleges ¢él-
ményekkel gazdagodhatunk, legyen szé természetjardsrol,
egy Uj hobbi elsajdtitdsdrdl, onkéntességgel kapcsolatos
tudnival6k elsajdtitdsdrol és igy tovabb.

A fényrdl ugyan mdr tanultunk a fizika6rdn, de dlmodni
sem mertiik volna, hogy hétkéznapi alkalmazdsain kiviil
milyen sokoldaltan hasznilja fel a mivészet is, mégpedig a
fénymiivészet. Ennek titkdba avat be a Fénymiivészeti Ma-
zeum, amelyet egyediildllé médon néhdny magyar mivész
alapitott 2022-ben Budapest belvrosiban, egy szépen fel-
jitott egykori vésdrcsarnokban, amely évekig iiresen, ki-
hasznalatlanul 4llt.

Hogy keriil egy mazeum a vésdrcsarnokba? A helyszin
jelképes, hiszen az ipari forradalomtdl elvalaszthatatlan
elektromossdg éppen akkor vélt a mindennapok részévé,
amikor a 19. szdzad végén a mizeumnak most helyet adé
vésdrcsarnok is megépiilt. A mizeum kialakitdsakor fontos
szempont volt, hogy a piacnak egykor helyet adé épiilet
eredeti képe, architektdrdja ldthaté maradjon.

A kétszintes hdzban minden a fényrdl szél, hogy az
anyagtalan és kitapinthatatlan fényt maradandé, meg-
ragadhaté élménnyé szilirditsdk. A kidllitdson vildghird
magyar, illetve magyar szdrmazdsa, 20. szdzadi és kortdrs
mivészek, koztiik Kepes Gyorgy, Moholy-Nagy Liszlé,
Visérhelyi Gy6z8 (Victor Vasarely), Mengydn Andrds mi-
vei szerepelnek.

Néhdny kiallitott darab lehetdséget nyujt a litogaténak
arra, hogy maga is az alkotds aktiv részesévé véljon, példdul
kézmozdulatokkal irdnyithat 2000 ledet, melyek kiilénbo-
26 szinekben villannak fel.

A tér egyik legimpozdnsabb eleme a csarnok kézepén
feldllitote 6ridsi, textilboritdsd ballon, amelynek hatalmas
feliiletén folyamatosan véltakoznak a szinek, litvdnyele-
mek. Két légzsilipes ajtén dthaladva lehet bejutni a belsd
térbe, amely olyan érzést kelt az emberben, mintha egy
hatalmas kaleidoszkdp belsejében lenne, korbeslelve folya-
matosan véltozd, orvényld fényekkel. A hangulatot zenei
kiséret fokozza.

A kidllitds nemcsak a fénymiivészet, hanem a hozz4 kap-
csolédé muszaki-tudomdnyos héctér irdnt érdekléddk fi-
gyelmét is felkeltheti. A fény dltal nydjtott élmények pedig
minden korosztaly szimdra lenyligdzéek.

Szddvdri Lidia
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Az é
nagy levegovel kezdodik

Vigyazzon tudeje egészségere! A védooltas seqithet
megeldzni a pneumococcus okozta tidogyulladast.™

etben minden eqy

/77

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

2. CDC: Pneumococcal Home - About Pneumococcal Disease - Types of Infection.
Elérhet6: https://www.cdc.gov/pneumococcal/about/infection-types.html Utolsé megtekintés: 2022.02.18.

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

Pfizer Gydgyszerkereskedelmi Kft. I 1123 Budapest, Alkotas u. 53. MOM Park ,A” épllet
Tel: 06 1 488-3700 www.pfizer.hu PP-PRV-HUN-0001, OGYEI/12960-2/2022 1 Anyag lezarasanak datuma: 2022.02.15.

& Plizer  Preveriar 13’

A kockazatokrél és a mellékhatasokrodl olvassa el a betegtajékoztatot,
vagy kérdezze meg kezelGorvosat, gyogyszerészét!
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