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Idosotthon — idosek ,,otthona”?

Az év induld honapjdban valdsziniileg viddm, deriis, optimista
kicsengésii vitravalot, lapinditot vdarna a tisztelt olvasé... Sajnos
ez most nem fog sikeriilni, mdr csak azért sem, mert olvasink
Jelentds része erre ma egyre nehezebben hangolédik, sét, dket olyan
gondok, fdjdalmas kérdések foglalkoztatjik, amelyek eluraljdk a
napi hangulatukat is. Egy ezek koziil — az aldbbiakban — engem
is széra birt.

Lassan egy évtizede, hogy hétkiznapjaim részévé vilt egy jé nevii iddsotthon életébe be-
tekinteni. Vagy tan t6bb is ennél — elgondolkodni azon: ha a maindl joval oregebb leszek,
vajon el tudndm-e képzelni egy ilyenben az életemer? Nos, bir ilyen kérdés biztosan egyre
tobbeket foglalkoztat, de még magamnak sem tudnék erre megnyugtato vilaszt taldlni. Ma
még!

Azt mdr egyre vildgosabban érzem — és taldn ezzel mdsoknak is segitenék egy hasonld
diontésben —, hogy legaldbb hdrom fontos kérdésben kell tdjékozddnom, mieldtt dontenék a
szdmomra elérhetd otthoni hely elfoglaldsdrdl.

El tudom-e fogadni, hogy az iddsotthonba kiltizés egyirinyii vit? Csak oda szél majd a je-
gyem... Az inneni visszatit rendszerint dramdk kiséretében zajlik, és mdr mdshovd vezet. ..
Ez egy rendkiviil fontos tényezd, és az otthonra vald lelki felkésziilés lényegében innen indul
el — szerintem.

El tudom-e fogadni az ottani, a benti valdsdgor? Vagyis ha az otthonkeresés indokaként el
akarnék menekiilni a naponta gyorrd, szinte elviselbetetlen kinti keseriiségeimtdl, akkor az
otthon aligha tekinthetd jé a vilasztdsnak. Ugyanis a bentiek, a gondozdk és a gondozortak
oda is magukkal viszik az évtizedes, rigziilt szokdsaikat, a kinti ,, beidegzddésiiket”. A helyi
klima sem igazdn ezek felejtését, az akklimatizdldst szolgdlja, vagyis iigy tesznek-vesznek
egymds mellett az emberek, mintha ,kint” lennének. Vannak hatalmasok, és vannak ember-
ségesek. Van, aki megért, és van, aki ellenséges. Van, aki kiteszi a lelkét értem, és van, akitél
semmi jora nem szdmithatok. Akdr mintha ,kint” lennék. ..

S ha valamiben védelemre szorulok, azt az otthon tényleg meg tudja adni nekem? lapasz-
talatom szerint a virusveszély kezelésében példdsan védték az idds embereket az otthonok-
ban, de az egyéb egészségiigyi elldtds mdr akadozott, elmaradt az orvosi kezelések jelentds
része, és a szakmai személyzet létszdmgondjai nyomdn jelentkezd mentdlis besziikiilés, hid-
nyos gondozds sitlyos kdrokat okozott.

Nagyon nehéz kérdések ezek, és a vilaszokbdl kiolvasni szeretném, hogy miként lehet az
utolsd éveinket életiink méltésaganak megfelelden — emberi koriilmények kozott, onrendel-
kezésiinknek és egyéb lehetdségeinknek figyelembevételével — megteremteni? Hogyan tudunk
mi magunk helyesen — késébb is vdllalhatéan — donteni arrél, hol, milyen koriilmények
kozott kivinjuk életiink alkonydn a nekiink szdint szerepeket betilteni?

Ha valaki tudja, ismeri a vdlaszt, vagy csak jonak vélt elképzelései vannak, kérem, ossza
meg veliink! Sokunk dilemmdjdt segitené ezzel.

Némethné Jankovics Gyorgyi
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Cimlapsztori

Marki Eva: Mindig
van remeny
az ujrakezdesre

Mindig van remény az tjrakezdésre, és ha van kelléen erds
belsd elszdntsdg és kiils6 6sztonzd erd, sikeriilhet is.

Mirki Eva egyike azoknak, akik régéta részt vallalnak a
nyugdijas szovetség id8seket segité munkdjiban orszdgos
és helyi szinteken. Az indittatdst a kozosségi munkdhoz a
sziil8i kornyezetbdl 6rokbe kapott humdnum, és a kony-
vek, a mdsok dltal lejegyzett irdsok tisztelete és szeretete
adra.

Eletérol, életfelfogdsdrol Eva olvaséinkkal a kévetkezd-
ket osztotta meg:

A kezdetek a nagybetiis élethen

Kalocsa mellett, a Duna partjdn, Foktdn néttem fel, idds
sziill8k egy szem gyermekeként. Szilleim cselédi sorbdl
kiizdoteék fel magukat ,hdztulajdonossd”. Ismerték a ter-
mészet titkait, a gydgynovényeket, a novénytermesztés és
dllattartds csinjdt-binjdt. Aprécska kertiinkben megtermett
a csaldd szdmadra zoldség és gytimoles, amit édesanydm tar-
tésitott, hasznélt fel. Edesapdm a falu postdsaként évtize-
deken 4t cipelte naponta a hiszkilésnal is nehezebb tdskdt.
Még évtizedekkel késébb is megldtszott a kegyetlen szij
nyoma a vélldn.

Amiben kiilonboztek a falusi szegény emberektd], az
a konyvek és a zene szeretete volt. Alapité tagjai voltak
a falusi konyvtirnak. Egyik legkordbbi emlékem a csald-
domrdl: télen apdm este firadtan hazaér, anyu f6tt éeelt
télal elé. Evés utdn bejonnek az egyetlen szobdba, ahol én
jatszom. Apu feltliri az alségatya szdrdt, és dztatja a ldbdc
meleg, sos vizben, a cserépkalyhdnak délve. Anyu il a szé-
ken, és hangosan olvassa Jokai egyik regényét.

fgy szerettem meg az irodalmat, a torténeteket. Apu
mesélt a hangszerekrdl, mikor komolyzenét hallgattunk a
radiéban. Késén, mdr csak a haldla utdn tudtam meg, hogy
hegediilt (egy dijnyertes novellimban meg is 6r6kitettem).
Anyu aktiv tagja, majd tobb évig elndke volt a sziiléi mun-
kakozosségnek.

A misik motivécié taldn az , hogy csoddlatos magyar ta-
ndrom/osztélyfénokom volt az ltaldnos iskoldban: Terney
Dezsé. O vette észre, hogy nagyon szeretek verset monda-
ni, és érdekesek a fogalmazdsaim. Tandrom buzditott elé-
szOr irdsra. Mindig megldtogatom &¢, ha Kalocsdn jérok.

A felnéttkor indittatasa

J6 tanulé voltam, felvettek a szakkozépiskoldba, de el kel-
lett jonném a sulib6l, mert anyu hosszt hénapokig bete-
geskedett, kiesett a jévedelme, apu pedig mdr nyugdijas

volt. Hatérds segédmunkdsi dlldst kaptam két miiszakban.
Am szerencsém volt, mert engedélyezték, hogy levelezd
tagozaton a helyi gimnéziumba jérjak. Igy érettségiztem
le. Kozben bekapcsolédtam a gydrban az ifjisdgi szervezet
munkdjdba, el8szor kulturdlis feleldssé, majd KISZ-titkdr-
1d vélasztottak.

Ezekben az években ismertem meg elsé férjemet. Eb-
bdl a hdzassdgbdl két csoddlatos fiunk sziiletett. Egyikiik
mérnok-kozgazddsz végzettségli, most kozépiskoldban ta-
nit, a fiatalabb iskolaigazgat6. A gyes utdn fiatalon tobb
munkahelyen is dolgoztam. Egy tejipari cég kiildote el
labordns képzébe, majd sajit erébél szereztem Elelmiszer
analitikus oklevelet. Az 6voddkban, késébb az iskoldkban a
sziil8i munkakozosségekben dolgoztam. Els6 férjem sulyos
betegség utdn elhunyt.

A felallas, ujrakezdés évei

Misodik férjemet a laktanydban ismertem meg, ahol
tiszti étkezde vezetéként dolgoztam. Segitettem a szdr-
nyaim alatt dolgozd, végzettség nélkiili asszonyokat, hogy
szakdcsvizsgdt tehessenek. A laktanydnkat 1998-ban felszi-
moltdk, Szolnokra koltoztiink. Szolgdltam étkezde veze-
t6ként, élelmezési szolgalatvezet8ként. A hadsereg keretei
kozote tanultam vendégldtdst, nemzetkdzi gasztrondmidt.
Az én logisztikai vezetésemmel bonyolitottuk (a volt szo-
cialista orszdgok koziil els6ként Szolnokon) az ENSZ-
EBESZ-konferencidt. Sok magyar és kiilfoldi hirességet is
vendégiil lattunk. Emléktdrgyakat, a vildg minden részérdl
érkezett leveleket 8rzok emlékiil. A sok, izgalmas munka
kézben megsziiletett varva-virt kislinyom, ki ma egy bufé
tulajdonosa.
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Uj irany az életemben

Mig gyesen voltam, megismerkedtem Budapesten a
Down-szindrémdsok egyesiiletének vezetSjével. Kéthe-
tente - havonta feljirtam tanitani a sériilt fiatalokat. En
is sokat tanultam t6liik, amit par évtizeddel késdbb, fel-
ndttek oktatdsdban tudtam kamatoztatni. Az egyesiilet
vezetSjének segitségével keriiltem be egy kommunikacis
képzésbe, Buda Béla professzor trhoz. Csodilatos ember
volt a professzor tr, mdig 6rzom emlékét, a nekem dedikadlt
konyveit; s hasznositom az itt megszerzett tuddst. A mun-
ks évek utdn hirtelen jott a véltds: megsziint a sor-katonai
szolgalat, bezdrtdk a csapatpihendket.

Egy ujabb valtas

A lidnyom kicsi volt még, nem tudtam véllalni a napi Bu-
dapestre jdrdst, igy nyugdijas lettem pdr évvel a negyvenen
til. Férjemék parancsnoksdgdt is felszdmoltdk, & is nyugdl-
lomdnyba keriilt. Nem sokdig ,tétlenkedett” otthon, visz-
szahfvtdk polgdri szolgalatra. En egyik pillanatrél a mdsik-
ra lebénultam: deréktdl lefelé nem miikodote a bal ldbam.
Gerincmiitét, rehabiliticié kovetkezett. Mar bottal tudtam
jarni, mikor jelentkeztem a szolnoki fegyveres testiiletek
nyugdijas egyesiileténél.

It ismerkedtem meg a nyugdijas katonafeleségekbdl,
nyugéllomdnyud katona holgyekbdl és polgari alkalmazot-
takbol alakult Nétagozattal, melynek azéra is tagja vagyok.
Jelentkeztem miisor szervezésére, versmonddsra. A nétago-
zat vezetdje mutatott be az akkori megyei nyugdijas elnok-
nének, aki felkért kiilonbozd feladatokra.

A NYOSZ helépése az életembe

A 2000-es évek végén hozott dssze a JO SORSOM driga
Jankovits Gyuri bdcsival, akivel az els§ taldlkozds (bocsé-
nat a sz6ldsért) ,szerelem” volt elsd ldtdsra. Mint ahogyan
megirtam: ,Az Apdmra emlékeztet, nem tudok elfogulatla-
nul irni Réla... Az Apdmra emlékeztet, holott nem igazdn
hasonlitanak egymdsra. O egyetemet végzett, az Apdm hat
elemit, és postatiszti iskolat. O Tandr, igazgaté, elndk volt,
az Apam falusi, hatalmas tdskdt cipel§ postés. O magas,
tekintélyes kiilseji ember, az Apdm szikdr, alig szézhetven

magas férfi volt... és mégis. A mozdulataik, a megnyugtaté
jelenlétiik, a zene, az olvasds irdnti rajongdsuk, ami hason-
16v4 tette Oket, és a szeretet, elfogadds, ami 4rad bel6liik.
Ezt éreztem meg els pillanatra, mikor taldlkoztam Vele.”

Nagy megtiszteltetés volt, amikor Gyuri bécsi felkére,
dolgozzam mellette, legyek a NYOSZ kultdrareferense.
Az O kedvessége, Gitmutatdsa, segitsége kellett akkor az én
beteg testemnek — lelkemnek; visszatért az 6nbizalmam, a
munkakedvem. Pdr hénap milva mér bot nélkiil tudtam
jarni. Szdmos vdrosi, megyei, orszigos rendezvény szerve-
zésén dolgoztunk egyiitt. Mindig 6rém volt, és ma is 6rom
a Vele toltott id6. Megtisztel6en kishugdnak becéz ma is
leveleiben. Ebben a kozdsségben, Monoron taldlkoztam
(Gjra) Baranyi Feri bécsival, ki mdsik atyai jo bardced vélc
az évek sordn. Munkdm kozben megismertem sok értékes
embert, és Monorra bardtsdg is fiiz.

Feladatok helyben is

Szivesen dolgozom a korosztilyomért. Tizenegy évvel ezel6tt
megalakitottuk a Szenior Szinhdzat, ami fuziondlt a sok évti-
zede miikodd Hid Szinhdzzal. Eléaddsaink a mardl szélnak,
leginkdbb a korosztdlyunknak. Legutébbi bemutatonk a
Karanténban cim( darab volt. Egy pélydzat keretében roma
asszonyokat tanitottam hdztartds vezetésre, majd idésebb
roma asszonyokat irni-olvasni. Két évvel ezel6tt iréi alko-
totdbort szerveztem egy mdsik pdlydzatnak készonhetGen
proza, vers, és drimairds szekciokban. A sikeres munka utdn
antoldgidt adtunk ki az itt elkésziilt mivekbél. A nétagoza-
tot is megcsapta a valtozds szele: az aprocska holgykoszord-
bdl civil tdrsasigot hoztunk létre. (err8l mér olvashattatok).

Sokadszorra is feldllni csak a szeretteink, és a kornyeze-
tiink segitségével lehet

Két éve, férjem hirtelen haldla utdn egyediil maradtam.
Eladtuk a nagy hdzat, és aprocska lakdsba koltéztem a la-
kételepen. Nem volt konnyt a feleszmélés, a véltds, de a
csalddom, a bardtaim mellettem alltak, dtsegitettek a ne-
hézségeken. Ma mdr otthonomnak mondhatom az 52
négyzetmétert. Helyet kapott a rengeteg konyv, az emlé-
kek, és egy 1j iréasztal, ahol mdr sok-sok irds sziiletett.

A fiaim, és mésodik férjem fia 8sszesen kilenc unokéval
ajéndékoztak meg. Pdratlan teremtés mindegyikiik, csak
biiszkék lehetiink rdjuk. Van koztiik nyelvzseni, ki az angol
és német mellett koreaiul tanul; sportolék: orszdgos snow-
board bajnok a kategéridjiban, evezds, roplabdds; kreativ
festd zseni paldnta és kivdlé zongorista, aki legutébb (is)
kiemelt nivédijat kapott a megyei versenyen; és van, aki
balettozni tanul. Ahdny tiindér, annyi egyéniség.

Es végil...
Elmondhatom, hogy egyre tobb idém van azon gondol-
kodni, hogyan tudndm még segiteni a korosztalyomat. Igy
sziiletett meg az egészséges tépldlkozdsi dtleteket add, és a
térsasigra buzdit rovatom a Generdcionk ujsdg lapjain.
Fogadjdtok szeretettel.

Demeter Ferenc

GENERACIONK 5



Az erdekkepviselet aktualis dilemmairol

Szdvetségiink szinte naponta kap postai vagy e-mail tton
panaszos leveleket, megkereséseket. Ezek a levelek legtobb-
szor elviselhetetlennek tind gondokrdl, egyéni, csalddi
nehézségekrél, de szinte kivétel nélkiil anyagi megprébél-
tatdsokrdl szélnak. Nekiink, nyugdijas aktivistdknak az
a villalasunk, szervezeti szinten alapszabdlyi feladatunk,
hogy ttbaigazitsuk a levélirdt, esetenként, ha a helyzet le-
hetévé teszi, megolddsi javaslatot tegyiink problémdjdra.
Tekintet nélkiil arra, hogy 6nhibdjdbdl, vagy attdl fiigget-
leniil vdlt az illetd egy helyzet kdrvallottjdva.

Az utdbbi id8szakban a levelek tébbsége olyan kortdrsunk
dltal irddott, aki lényegében nem tehet arrdl, hogy anyagi
helyzete egyre elviselhetetlenebb. Ahogy szoktuk mondani
— rosszkor volt rossz helyen. Rossz id6ben ment nyugdijba,
nem volt méltd iddskorra elegendé nyugdijalapja.

Novemberben egy ilyen — kdrvallott — ,,csapat” nevében
iré holgytdl kaptam személyes hangvétel( levelet. Hosszas
oldalakon keresztiil példalézott ismerdsei, bardtai, szom-
szédjai, volt munkatdrsai helyzetét taglalva, akik hozzdji-
ruldsukat adtdk, mi tobb, kifejezett kérésiiket fogalmaztdk
meg, hogy a nyugdijas szovetség jdrjon el érdekiikben, és
lehetéség szerint rendszerelvii (tehdt nem csak a nevezet-
tek, hanem a hasonlé helyzetben 1évék szdmadra is kedvezd
eredménnyel jard) jogszabdlyi véltoztatdst ,jdrjon ki” a hi-
vatalndl, a déntéshozdkndl. Valamennyi panaszos — mint-
egy harminc ember — személyes adataival tdmasztotta ald
kérésiiket.

A személyes megszolitds okdn, és természetesen a prob-
léma lényegét dtérezve szerettem volna eredményesen
helytdllni, és azt a kevés kis kapcsolati t8két, amellyel ren-
delkezem, ,beiizemelni”. Ujsagunk hasibjain mér tobb al-
kalommal is irtam a kormdnyzati hivatalok dltal létrehozott
,1d8sek Jogai Munkacsoport” ténykedésérdl, amelynek ép-
pen ez id§ tdjt volt tilése. Kérésemre az iddstigyért is felelds
helyettes dllamtitkdr igéretet tett, hogy kapok egy olyan te-
lefonszdmot, ahova azokkal a panaszos tigyekkel, esetekkel
fordulhatok, amelyeket nem tudunk megoldani(!).

Nos, ez a telefonszdm mdig nem érkezett meg, pedig sok-
sok hét telt el az igéret 6ta... Ezért a miniszeérium Id8stigyi
Féosztély vezetSjét hivtam fel, hogy eljuttassam hozzd a
megkeresést. Azonban sem a féosztilyhoz, sem a fGosztély-
vezet6hoz nem sikeriilt telefonszdmot taldlnom az interne-
ten, igy a kozponti szdmot hivva egy ligyintézdig jutottam
el. O felvilagositott arrél, hogy a féosztalyvezet otthon dol-
gozik, hivatali telefonszdmat és egyébként az osztily szdmdt
sem dll médjaban nekem megadni. Viszont a kérésemmel
kapcsolatban informélédik az osztdlyvezetdnél.

Pér nappal késdbb visszahivott az tigyintézd és az aldb-
biakrél tdjékozatott:

A Nyugdijasok Orszdgos Szovetsége — mint érdekképvi-
selet — nem jogosult nyugdijasok adatait semmilyen tigy-

ben kiadni, ez — vagyis, ha én a kortdrsaim panaszos levelét
(adatait) hivatalosan a minisztériumnak dtadom — adatvé-
delmi aggdlyokat vet fel, amit 8k hivatalbdl elutasitanak.
Tudatta tovdbbd velem, hogy a NYOSZ-nak nincs joga a
levélirok adataival tigyet intézni. Lényegében fenyegetést
éreztem a szavaibdl. Hozzdtette, ndluk nincs el8irds arra,
hogy egy szervezet dltal képviselt problémaban eljérjanak.
Amire pedig nincs ,,szabdly”, azzal nem foglalkoznak.

Ugyanakkor elmondta, hogy ha a nyugdijasok egyen-
ként, személyesen levelet irnak a minisztériumnak a prob-
lémdjukrdl, arra nekik kotelességiik vélaszolni, mert az
dllampolgdri panasz. Ezt javasolta az tigyintéz8. Persze leir-
va semmi nincs ebbdl.

Sajndlattal jeleztem vissza a panaszos nyugdijasoknak, ez
a beszélgetés nekem is tanulsdgos volt.

Atgondolva az ilyen és hasonlé tigyek megolddsira sz616
lehetdségeket, arra jutottam, hogy valészintleg médosita-
ni kell az alapszabalyunkat, mert — az egyszer(iség kedvé-
ért — jogilag nem gyakorolhat6 a hagyomdnyos értelemben
vett érdekképviselet.

Es hogy mire viltozzon az alapszabdly? Hét ezen még
igen csak gondolkodni kell!

Készitsiink egyenleveleket jellemz8 nyugdijas panaszok-
kal, aztdn tizemeltessiink tobb fénymdsolét, hogy minden
panaszos nyugdijasnak csak pdr adat beirdséval mdr el is
késziilhessen a beadvédny?

Vagy? Lehet, hogy én gondolom rosszul, de el tudndm
azt is képzelni, hogy egy hivatal nem agy szolgaltat, hogy
megoszt (ki-ki intézze egyediil tigyes bajos dolgait), hanem
hogy osszekot (foglalkozik az azonos problémdjuak cso-
portjainak tigyeivel is).

Ha dgy adddik, hogy lesz erre (jog)szabdly, mi akkor
is itt lesziink, véllalva a hidszerepet. De addig ki-ki csak
onmagdban és kitartdsaban bizhat, ha tigye megolddsiban
eredményt akar elérni.

Jelzem, én sem, mi sem adjuk fel! Ezentdl is szélok, szo-
lunk, ha az id&seket sérelem éri.

Némethné Jankovics Gyorgyi
NYOSZ-elnok
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Nyugdijligyeink

Mikor jon a nyugdij 2022-ben?

Nyugdijutalds 2022. janudr 2022. janudr 12. (szerda)
Nyugdijutalds 2022. februdr 2022. februdr 11. (péntek)
Nyugdijutalds 2022. mdrcius 2022. marcius 11. (péntek)
Nyugdijutalds 2022 4prilis 2022. 4prilis 12. (kedd)
Nyugdijutalds 2022. mdjus 2022. mdjus 12. (csiitdrtok)
Nyugdijutalds 2022. junius 2022. janius 10. (péntek)
Nyugdijutalds 2022. julius 2022. jalius 12. (kedd)
Nyugdijutalds 2022. augusztus 2022. augusztus 12. (péntek)
Nyugdijutalds 2022. szeptember 2022. szeptember 12. (hétf9)
Nyugdijutalds 2022. oktdber 2022. oktéber 12. (szerda)
Nyugdijutalds 2022. november 2022. november 11. (péntek)
Nyugdijutalds 2022. december 2022. december 2. (péntek)

Mikor lesz 13. havi nyugdijutalas 2022-ben?
A korédbbi tervekkel szemben, amikor 2022-re az 50%-os 13. havi nyugdij (2 heti nyugdjij) igérete volt érvényes, a jelen-
legi kildtdsok szerint a teljes 13. havi nyugdij megérkezik a sima nyugdijjal egytitt, mégpedig 2022 februdrjéban.

a: 2021.11.30.

VQHO p rOtEp filmtabletta

datum

500 mg mikronizélt flavonoid, amely 450 mg diozmint és
50 mg heszperidinben kifejezett egyéb flavonoidot tartalmaz

Véenavedo gyogyszer
magyar gyartotol!

EPI_VENOAE_GEN_2021.11.  Dokumentum lezarasi

Visszérbetegség és akut aranyeres krizis
tiineteinek kezelésére.

A VenoprotEP filmtabletta adagolasa aranyeres krizis esetén: -
4 napig napi 6 filmtabletta, majd 3 napig napi 4 filmtabletta

Citrus flavonoidokat tartalmazo,
vény nélkiil kaphaté gyogyszer.

@ MAGYAR
WU GYOGYSZER www.venavedelem.hu

EXTR ACTUMPH ARM A 1044 Budapest, Megyeri Gt 64. « 06 1 233 0083
budapest@expharma.hu « www.expharma.hu

A kockazatokrol és a mellékhatasokrél olvassa el a betegtajékoztatot,
vagy kérdezze meg kezelborvosat, gyogyszerészét!
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Bucsuzom!
Bucsuzzunk!

2021 novembere elvette, elvitte télem, t6-
link a 85 éves Bdri Olgat a gydri nyug-
dijasok legendds, elkotelezettségben  fé-
radhatatlan, hdséges vezetdjét. Bucsuzé
gondolataimat ugyan 4tszovi a gydszos ke-
gyelet, de a hozzd mélté, életizli emlékezés-
sel lattatni is akarom Or.

Olgival ,egyivdstak”, azaz kortdrsak vol-
tunk, igy azonos idék lengték be gyermek-
korunkat, ifjusigunkat. Engem a somogyi
lankdk tdjin, Olgit a néha zaboldtlan Riba
kornyéke és a Kisalfold formdlta. A felnéttes
60 esztenddnk is szinte egyazon vdgdnyon
haladt: 40 esztendd a kultdra, 20 év a koz-
élet jegyében, s hol vezetként, hol beosz-
tottként véltakozva, dsszecsiszolt minket az
élet, s a nemes tigyek szolgalatdban mdr szin-
te testvérként voltunk egymds mellett.

Olgi — Gy6r melletti, rédbapatonai — kis-
didkos éveirdl, az iskolatdrsak emlékeibdl
mir felsejlik a holnap néptanitéi kiildetés-
tudata, a tdrsadalmi igazsigtalansdg elleni
korai mozdulds heve. Hetvenévnyi vissza-
tekintéssel mesélik nekem, hogy egy osztdly
csete-patéja idején a rosszul, hibdsan felde-
ritett ,elk6vetdk” szigorti megbiintetésére
késziil8 igazgat6t Olgi azzal hozta zavarba, hogy a vétleniil
blingsoknek kikidltottak mellé dllt.

A Gydri Tanitéképzd elvégzésével Olgi legszebb dlmai
véltak valéra, és a gondozdsdra bizott gyermekkozoségnek
sikeres tanitdja, szeretd neveldje lett. S8t, rovidesen azt is
bizonyitotta, hogy népesebb kozosség, Mosonmagyarévir,
majd Gy6r kulturélis életében rangosabb, szakmai-intéz-
ményvezetdi feladatokban is helytdlle. Mindezeket szol-
gdlva a napi munka és a két fidgyermek egyediil nevelése
mellett, az egyetemen népmiiveld és kozépiskolai tandri
diplomdt szerzett. E tanulmdnyok szdmdra nemcsak képe-
sitést jelentettek igényes faladatok elldtdsdra, hanem széle-
sebb ldtékort adva, gazdagabb vildglatdshoz is segitették.
Ennek hozadékaként Béri Olgit Gyér-Sopron Megye
egyik legkreativabb, innovéciéra mindig nyitott népmiive-
18jének tekintettiik. A szakmai értékeinek helyi és orszdgos
elismerését szdmos kitiintetése igazolja.

Dertis emlékként 8rz6m azt az eseményt, amikor Olgi
mésodik hdzassdgindl az anyakdnyvvezetd eléte neki ,ta-
naskodtam”, de bdnatos szivvel voltam mellette, amikor
a harmincas kord fia — mdig kideritetlen tettessel — gyil-
kossdg dldozata lett, s akinek temetdi blcstztatdsdt télem

-y

kérte. A sorsunk imént jelzett szép és szomorkds egybe-
fonéddsa most az utolsé szolgdlatot méri rdm, elkdszonni
attdl, akinek nagy szive mindig a rédszorultakért firadozott,
elkdszonni a Nyugdijasok Orszdgos Szovetsége tagsdga ne-
vében.

Biéri Olga elvesztésének sulydt igazdn azok a villaldsok,
feladatok jelzik, amelyekben az O személyisége, hozzaéreé-
se, torekvése leginkdbb kibontakozhatott. Palydjdc, életdt-
jat minden fontos részletében ismertem, nagyra tartottam,
s ugy véltem, hogy aki munkds éveit a kdzjé szolgilatdban
sikerrel hagyja maga mogott, az a nyugdijaskor kiiszobén is
tovabbi feladatra, a gyengék, az elesettek érdekében mun-
kéra kész. A Gydr-Sopron Megyei Nyugdijas Szovetség el-
nokeként, a megjart életutunk alkonyos szakaszihoz érve,
1995-ben ilyen hivéssal fordultam Olgihoz, s O erre nem-
csak igent mondott, hanem 20 éven 4t, lelkesen, dldozat-
készen veliink is maradt. E 20 éves szolgdlata a gydri, a me-
gyei, és az orszdgos mozgalmunkat egyardnt érintette azzal,
hogy ezekben vezetd tisztségeket, testiileti tagsdgokart val-
lalt. Sorainkban a kulturélis teend8k gondozéja, a verses,
dalos rendezvényeinknek legendds szervezdje volt. 15 éven
at hazigazdaként vezette a nyugdijas dalosok és nétaked-
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velSk orszdgos taldlkozéjdt, s az évenkénti augusztusi gy6ri
rendezvény vendégei - az élmény, a ,zardndoklat” vonzd-
sdban - igy véltak egy feledhetetlen tigybuzgé hirvivéivé.

Olgirdl kevésbé koztudott, hogy a jé nyugdijas kozérzetet
szolgdl6 rendezvényeken tdl, a kortdrsaink anyagi biztonsé-
gdt szolgdl6 kérdésekben is hallatta szavdt. Orszdgos vissz-
hangja volt azon felsz6laldsinak, amely egy 2002. februdri
NYOSZ rendezvényen hangzott el, amelynek vendége volt
Medgyessy DPéter, a tavaszi valasztds miniszterelnok-jeldle-
je. Olgi ékes — magyar-tandri - szavakkal szolt a nyugdijas
kérésekrdl, els6ként a 13. havi nyugdijrél, meg arrél, hogy
a négy évvel kordbbi (1998) Horn Gyula-vezette Idésiigyi
Tandcsban ugyan dontés sziiletett az Ozvegyi Nyugdij be-
vezetésérdl, de annak a %-os méreékérdl nem tudtunk meg-
egyezni, mert a 20 %-os miniszterelnoki ajanlatot mi nem
fogadtuk el, mi 30 %-hoz ragaszkodtunk. Végiil Horn azt
javasolta, hogy a 10 % -os kiilonboézetet majd két 1épés-
ben hajtsa végre az 8t kovetd, majdani szocialista kormdny.
Az 1998-2002 években Fidesz kormdny mikodott, amely-
6l az el6z8k igéretének beteljesitése nem volt vdrhatd.
Az 8ket levdltani késziil6 Medgyessy Péter csapatdnak egyik
kampdny rendezvénye volt a mar fentebb emlitett 2002-es
taldlkozo, ahol arra is felhivtuk a miniszterelndk figyelmét,
hogy O 1998-bél egy Horn-igéretet is 6rokol és valasztasi
gy6zelme esetén, erre emlékeztetni is fogjuk.

Azbta mdr sok viz folyt le a Dundn, s nem is eléggé koz-
tudott, hogy a megvaldsult 13. havi nyugdijhoz és a 30
%-o0s Ozvegyi jarandésdghoz Béri Olga neve miként kap-
csolédik.

Olgi iménti, hazai sikerei mellett a helyi, azaz a gy6ri
nyugdijas érdekek szolgdlatiban is — példdul az Arrabona
Nyugdijas Egyesiilet elnokeként -meghatdrozé szerepet
vallalt. Az O emberi, kozéleti tisztessége, elismertsége fel-
tétlen szerepet jdtszott abban, hogy a rendszervaltdst ko-
vetd dnkormdnyzati vélasztdsokon a lakéhelye vélasztdsi
korzetében négyszer gydzte le ellenfeleit. Olgi tehdt 16
éven dt volt a gydri Kozgyiilés megvélasztott tagja, aki eb-
ben a mindségében a vdros nyugdijasai szdmdra nyugdi-
jemelést nyilvin nem tudott elérni, de az életmindségiik
javitdsdban, a kortdrsi kozéleti programok tdmogatdsdban
ldtvanyos eredményeket ért el. O, nekiink fényld, minket
melegitd csillagunk volt. A tudomdny elhiteti veliink, hogy
a legfényesebb csillagok is egyszer hamvdba délnek. A mi

csillagunkat 85 évesen érte el ez a sors!

Draga Olgi!
K&szonjiik a nekiink adott, kéztiink t6ltote éveidet. Lo-
bogé lelked fényei még sokdig vildgitjdk meg azt az utat,
amelynek Te biztos, értd zdszlévivdje voltdl. Megvaldsult
szép dlmaidat hiséggel dlmodjuk tovébb. A gydri dalosta-
ldlkozén mar nem veled, de emlékeddel, és érted sz6l majd
a dal. Békével hallgasd ODAAT az emlékezdk dalit, meg a
hal4s utédok iménti biicsizé szavit.
Jankovits Gyirgy,
a Nyugdijasok Orszdgos Szovetsége volt elnike

Gyaszol a Békes
megyei nyugdijas
tarsadalom

A Békés Megyei Nyugdijas Egyesiiletek Szovetsége fdjé
szivvel és megrendiilten bucsuzik a Szovetség alelnokétdl,
Baldzs Imrétél, a Békés Viros Nyugdijasok Erdekvédelmi
Egyesiilete elnokétdl, egy igaz bardttdl.

A nyugdijas mozgalom oszlopos tagja, élharcosa tivozott
kéziiliink.

Tobb évtizedes munkdja sordn a nyugdijasokért, az
id8skortiakért, a kozosség érdekében kifejtett dldozatos
munkdja elismeréseként t6bbszor vehetett t kitiintetést
Szovetségiinktdl: 2014-ben a Nyugdijasok Orszdgos Szo-
vetsége kitlintetését vehette dt, 2019-ben ,,Békés Vdrosért”
kitiintetésben részesiilt.

»Egy kinnycsepp a szemiinkben Erted él,

Egy gyertya az asztalon Erted ég,

Egy fénykép, mely drzi emléked,

S egy dit, mely elvitte az életed.

A bdnat, a fdjdalom orikre megmarad,
Mindig veliink leszel, az idé bdrhogy is halad”

Imre, nyugodj békében!

Szrenka Pilné

elnok
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Az OregSZEM 2021 fotopalyazat értékelése

Decemberi szdmunkban ismertettitk a dijazottak névso-
rdt. Most a legszebb, legértékesebb alkotdsok bemutatd-
sa mellett a zstiri értékeld gondolatait tesszitk kozzé. It
jegyzem meg, hogy fotémivésziink a szerz8k nevének
ismerete nélkil birdlt, itt mdr a szerz6k nevével kiegészi-
tettitk szakmai éreékelését.

A hdrom kategéria koziil a legkevesebb nevezés az I. ka-
tegéridba érkezett, éppen ezért csak egy dijazott palydzé
fotdjat mutatjuk be. Kesztysis Mdté A csend hangja cim(
képe j6l mutatja azt az éllapotot, ami a virushelyzethez
kothetd, erds, kontrasztos tonus, szomorkds hangulat, de
a kép mégis optimista kicsengést sugdroz a heged(in tdn-
colé fények altal. Az erds, feszes kompozicié a maszkos
hegeddssel val6ban megszélaltatja a csendet.

A II. kategéridba 58 pédlyami érkezett. Az 1. dijat
Gombds Gabi nyerte el a palydzatra bekiildott teljes kol-
lekcidjaval. Képei koziil a lirai fotografust emelem ki,
aki a Temetdi torténet cimii sorozatdval a j6 riportfotds
képességeit mutatja meg, drdmai hatdsokkal (a sorozat
egy képét mutatjuk be). II. dijat Bertalan Csaba Himzés
cimi képe érdemelte ki. Ez a foté — és az alkoté tobbi
képe — azt az emberi tevékenységet, elfoglaltsi-got 4b-
razolja — hitelesen — amibél az alkotds 6réome is sugdrzik.
1. dijat Keszysis Andrds az Utolsé munkanap II. cimi
képe kapta. Szépen komponilt, 8szinte portré, jol jellem-
zi a nyugdijba vonulds 6romét, de a bucst keseriiségét
is. Kilondijat érdemelt Németh Istvinné Zséfia Portré
1. cim{ képe, amely egy kis fanyar-ironikus humorral
mutatja be a Nagy-ho-ho-horgdsz portréjit, észinte mo-
sollyal. A miésik kiilondijas fotés Giczi Tibor, aki Ablak
a multra cim( fényképével érdemelte ki ezt az elismerést.
A kép éreékét az ellenfényben megorokitett, rendezetlen
kert vagy udvar — vill6dz6 fényben — az ablakkeret betort
tivege keresztet formdlva a pusztuldst, az elveszettséget

| Y
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Il/kiildndij. Borsi Miklés: Atmozgaté torna

mutatja. (Szdmomra szerencsésebb lett volna az Ablak a
jovére cim...)

III. kategéria: 57 pdlyam( érkezett a nyugdijas kor-
osztdlytol, alig fele az el6zd évi képeknek... Az I. dijat
Andelmann Istvin érdemelte ki, a bekiildott alkotdsaira
a zsdnerfotdzdsi stilus jellemzd. A j6 pillanatban elkapott
szépen szerkesztett (kompondlt) felvételeken jol érzékel-
hetd az alkoté nyitottsiga és érzékenysége az emberi meg-
nyilvdnuldsokra. Képei koziil egyet, a Légi balett cimiit
mutatjuk be itt. A II. dijat Bdrdos Tamds tényképeire
kapja, a j6 pillanatban, szépen komponailt zsdnerfotékért.
Ezekbdl a Viziparti cimit ldchatjdk az oldalon. III. dijat
kapott a bekiildétt munkdira Barték Andrisné Gyingy-
vér. Alkotdsai koziil kiemelném A jétszétdrsam, mondd
akarsz-e lenni 3. cim@ képét, amelyen nagyon szépen
mutatja be ember és kutydja kozotti szinte, 6romteli, ji-
tékos kapcsolatot. Két palydzé kiilondijba részesiilt, Héjja
Arpa’d (A kampos bot) és Kabdebd Pintér Erzsébet (Macs-
kakéves utcdn), mindketten kollekciéjukra érdemelték ki
az elismerést. Téliik is csak egy-egy alkotds bemutatdsira
van itt helyiink.

II/kiilondij. Németh Istvanné Zsofia: Portré 1.
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Szokdsainkhoz hiven még néhdny kiilondijat is ado-
mdnyozott szdvetség: A legfiatalabb szerzének, a 13 éves
Utasi Abigél Kincsének és a legidésebb szerzének, a 90
esztendds Magyar Alfrédnak; a NYOSZ kiilondijt egy
igen aktiv, kozdsségi palydzénak, Borsi Mikldsnak, és a
Szabolcs-Szatmar-Bereg megyei szovetség kiilondijdt

II/kiilondij. L6kds Imréné Kati: Pandémia utan szabadon

Lékis Imrénének, képeikért. Osszességében megallapit-
hattuk, hogy az éves palydzatunk sikeres volt, bdr nagy-
részt annak koszonheten, hogy email-ekben tartottuk
a kapcsolatot, s igy t6bb mostani dijnyertesiink kordbbi
sikeres palyazénk volt. Oromiinkre fotésaink szivesen
foglalkoztak ajdnlott témdinkkal, példdul a vildgjérviny
életiinkre gyakorolt hatdsaival, de hidnyoltuk, hogy a
kapcsolatok, a kozosségi élet bemutatdsa hdttérbe szo-
rult. Taldn jovére!

Tervezziik a dijnyertes képek nyilvinos bemutatdsit és
a dijitadds megszervezését a pandémids helyzet lehetdsé-
geitdl fiiggben, tovdbbd azt, hogy meghirdetjitk a 2022.
évi OregSZEM pilydzatot, kiterjesztve a meghirdetését
mds férumokra is.

Erdélyi Tamds

I/kiilondij.
Kabdebo
Pintér
Erzsébet:
Macskakoves
utcan

II/kiilondij.
Magyar Alfréd:
Le a maszkot!
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Beszamolo a Hodmezovasarhelyi Nyugdijasszovetseég

negyeves munkajarol

2018-2021

Alapszabdlyunk szerint négyévente keriil sor a tisztségvi-
sel6k vélasztdsra. A jelenlegi elnkség 2017. novembere 6ta
munkdlkodik.

Az elnokség megtdrgyalta a beszdmol6t és tgy itélte meg,
hogy kerestiink Gj utakat, tovibb folytattuk a régi hagyo-
mdnyokat, egyben tudtuk tartani a szovetség tagszervezeteit.
SZERVEZETI ELET
Evente elkészitettiik munkaterviinket, melyet az éves koz-
gytlés minden évben elfogadott. Kozgytilést évente tartot-
tunk, klubvezetdi értekezletet negyedévente, az elnokség
havonta iilt dssze. Jelenleg 15 tagszervezetiink van, a lét-
szdm igy alakult: 2018. év — 504 8, 2019. év — 486 f9,
2020. év — 482 {8, 2021. év — 534 f8.

Elnokségiink rendszeresen megtartotta a szerdai foga-
déérakat a Zrinyi utca helyett a Hodi P4l utca 3. szdm alatti
Hely6rségi Mivel6dési Hazban. Ezekben az idépontokban
egyre kevesebben kérnek segitséget, tapasztalatunk szerint az
tigyintézés elektronikusan zajlik, mindenki a sajit tigyfélka-
pujdn keresztiil intézheti tigyes-bajos dolgait. A fogadéori-
kon dtadjuk az Ujsdgokat, a kulturdlis rendezvényeinkre
druljuk a jegyeket, pélydzatokat irunk, azokrél elszamolunk,
szervezzilk a sportnapokat, a martélyi gyalogtirakat.
KULTURALIS ELET
Kulturélis rendezvényeinknél megtartottuk a jol bevilt
programokat és djak szervezésével igyekeztiink a tagok
kedvébe jdrni. Gy(jtoteiink gydgyndvényeket a Szabé Ilo-
na Emléknapon és megtartottuk az Amatér Kézmives Ki-
allitdst és a Tiszantali Népdalkorok Taldlkozojdt a Miive-
16dési Kozpontban. Elkészitettiik az JEv Nagymamdja” és
az B Nagypapdja® palyazati felhivdst és a 2018. évi Gyer-
mekkardcsonyon hirdettiink eredményt. A Németh LiszI6
Virosi Konyvtdrban ingyenes szdmitdgépes tanfolyamon
vehettek részt az érdekl6d8 nyugdijas tagjaink.

A kovetkezd évben szavaléversenyt hirdettiink — az or-
szdgos felmend rendszerbe bekapcsolddva — a Koltészet
Napja alkalmdbél. Noétaestjeink sikeresek voltak a részt-
vevék szempontjdbél, anyagilag azonban nem mindig.
A nyugdijas kort vers- és prézairék délutdnja vonzotta az
érdekléddket. A Cstcsi Olvasokorben megrendezett f626-
versenyek a tagszervezetek kozotti ismerkedést szolgdledk.

Szovetségiink célja a hagyomanydrzés is. A Napraforgé
Népdalkor és a Szépkortak Tanccsoportja magas szinvo-
nalt el6addsaival a kornyékbeli és orszdgos megméretteté-
seken arany mindsitéseket szereznek. A Generaciénk Gjsdg
betekintést ad az orszdg nyugdijas szervezeteinek életébe.
Tavaly 72 db Gjsdgot fizettek el§ tagjaink.

SPORT, EGESZSEG

Az elmule években az el8z8ekhez képest kevesebb kirdn-
duldst szerveztiink. Azért eljutottunk Paksra, Lakitelekre,
Készegre, Dombévérra, Balatonszdrszéra, a Mdtréba.

Februdrban részt vettiink a Bin Sdndor Emléksétan,
volt elndkségi tagunk tiszteletére.

Minden évben 80-90 embert vonzott a Hédtdi Sza-
badidékézpontban a sportnap. A szinte minden testrészt
megmozgaté sportos feladatok elnyerték a résztvevdk
tetszését. Az ,On vélaszt, mi segitiink” TESCO-s pélyd-
zat keretében sporteszkdzoket vdsdroltunk és sziirdvizs-
gdlaton is részt vettiink. 3 éven keresztiil kaptunk Béres
cseppet az alapitvanyukedl, melyet létszdmardnyosan osz-
tottunk el.

A mirtélyi kerékpdr tdra lassan dtalakult autds taréva.
1d8s6dé tagjaink szivesen jonnek a zsiros kenyér partira
és a gyalogtardra. Trc 80-100 f& is megjelenik évente. Uj
utakat is kerestiink, igy Kopdncsra is kikerékpdroztak tob-
ben, kellemes délel6ttot toltottiink el a vdsdrolt sportszerek
kiprébalasdval.

UNNEPEINK

Egy évben 6nkormdnyzati kezdeményezésre lakossdgi td-
mogatdsbdl, a tobbiben mdr 6nkormdnyzati timogatdsbdl
szerveztitk meg az Id8sek Vildgnapjdt. Idén mélté médon
emlékeztiink az alapitis 30. évforduléjira. Orom és biisz-
keség, hogy elédeink 6nkéntes munkdja eredményeként
ma is részesei lehetiink e szervezetnek.

KAPCSOLATAINK

A Nyugdijasok Orszdgos Szovetségével kissé lazult a kap-
csolatunk, f8ként a pandémia miatt. A Békés Megyei
Nyugdijas Egyesiiletek Szévetsége tovdbbra is virja ha-
gyomdnyé6rz8 csoportjainkat rendezvényeikre. A vdrosi
onkormdnyzattal folyamatos a kommunikdcid, pélyazata-
ink nagy része nyert, az Id8sek Vildgnapja eseményt igény
szerint tdimogattdk. Alelnokiink az Id8siigyi tandcs elndke,
tiszteletbeli elndkiink pedig képviseli szovetségiinket.

A Németh Laszlé Virosi Kényvtdr és a Bessenyei Ferenc
Miivel6dési Kozpont minden esetben segitette kulturdlis
céljaink megvalésitdsit. Az Egészséges Visdrhelyért prog-
ramba is bekapcsolddtunk.

SZORAKOZAS

A nyugdijas klubok és olvas6korok lehetéséget biztosita-
nak tagjaik részére, hogy kozdsen szérakozzanak, egyiitt
tinnepeljék a névnapokat, a szervezet egyéb programjain
is zene sz6l.

Pénziigyi tevékenységiinket évente megvizsgilta a Fel-
tigyel§ Bizottsdg, mindent rendben taldltak. Beszdmoldi
kotelezettségiinknek is minden esetben eleget tettiink a
torvényi el8irdsoknak megfelelen.

Osszegezve az elmilt évek munkdjdr, tgy hissziik, meg-
feleltiink tagjaink, tagszervezeteink elvrisainak. Uj dol-
gokkal is prébalkoztunk, ezek kedvezd fogadtatdst kaptak.

Kissné Urgydn Mdria
elnok
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Online vetélkedok ertékelo es dijatado
rendezvénye Kecskeméten

A Nyugdijasok Klubjainak Megyei Jogti Varosi Szévetsége,
amelyhez 37 nyugdijasklub tartozik, 2021. december 14-
én a Hiros Agéra Kulturlis és Ifjusigi Kézpontban tartot-
ta a Bibliaismereti és a Gyermekkorunk puzzle-darabjai
cimii online vetélked8k értékeld és dijatadd rendezvényét.

A nyugdijas szovetség és Kecskemét Megyei Jogi Viros
Id8stigyi Tandcsa a kecskeméti egyhdzak tdmogatdsdval, a
Kecskeméti Evangélikus Egyhdzkozség szakmai irdnyitdsa-
val 11. alkalommal hirdette meg még juliusban a Bibliais-
mereti vetélkeddt. A vetélkedd tervezett idépontja 2021.
november 19. volt, azonban a jirvinyhelyzet alakuldsa mi-
att az online lebonyolitds mellett kellett donteniink.

A vetélkeddre az ,Egy iskola — egy klub” mozgalom
hagyomdnyainak megfeleléen négyfds csapatok jelentkez-
hettek, s a csapatokat két nyugdijas és két 7-10. osztélyos
tanulé alkottdk.

A jelentkezdk e-mailben kaptik meg a tiz feladatot tar-
talmazé feladatlapot, s a megolddsokat szintén e-mailben
kellett bekiildeni. A csapattagok keresték és meglelték a
modjdt az egytittmunkdlkoddsnak. Voltak, akik a valésigos
térben a tédvolsdgtartds és egyéb biztonsdgi évintézkedések
betartdsa mellett, mig mdsok a modern kommunikdcids
eszkozoket segitségiil hiva dolgoztak a feladatokon.

A vetélkedbre 38 csapat, azaz 152 {4 jelentkezett. Ko-
ziiliik a legeredményesebb 26 csapat 104 versenyzdje ke-
riilt jutalmazdsra. A csapatok képviseldi Kis Janos lelkész
urtdl és Szalékiné dr. Kiss Katalin elnoktd] vették 4t az
emléklapot és az ajdndékot. Az els6 helyen végzett Jékai
Nyugdijasklub csapata a gydztesnek jaré vandorkupdt is
megkapta egy évre, valamint dr. Szeberényi Gyula Tam4s
alpolgdrmestertdl dtvehette a vdros ajandékat is.

Az eseményt két didk miisora szinesitette. Simon Zséfia
fuvoldn jdtszott, Bukovinszky Lara részleteket olvasott fel
Dévid énekébdl.

A versenyz8k elmondtdk, hogy a kijelolt bibliai konyv
olvasisa, a feladatok megolddsa — a téma stlyossdga mellett
is — értelmes id6toltést, lelki feltoleddést jelentett szimukra
ebben a jérvinnyal terhelt nehéz id8szakban.

A Gyermekkorunk puzzle-darabjai c. vetélkedd célja
— mint azt a program 6tletgazddja és szervezdje, Korma-
nyosné Makai Eszter elnokségi tagja elmondta —, az volt,
hogy a résztvevék megismerjék, megismertessék, hogyan
éltek, tanultak, szérakoztak az 1950-es, 60-as, 70-es, 80-as
években élt gyermekek.

A 2021. mdjus 15-én indult verseny forduléinak témd-
ja: 1. jaék, szorakozds; 2. munka, tanulds, kozosségi élet;
3. tdpldlkozds, 6leozkodés volt.

A programra 14 csaldd (98 {8), négy nyugdijasklub (28
f6) és nyolc egyéni versenyzd, osszesen 134 {6 jelentke-
zett. Mindhdrom fordulé feladatait hét csalad (49 f6), hat

egyéni résztvevd és a négy klub (28 £6), sszesen 83 £6 ol-
dotta meg eredményesen. Az elismerd oklevelet és a vdros
ajandékdt dr. Szeberényi Gyula Tamds alpolgdrmester, a
nyugdijas szovetség jutalmit Szalékiné dr. Kiss Katalin
elndk adta dt. A Terbe csaldd nevében a most 97 éves dr.
Terbe Istvdnné vette 4t az ajindékokat, aki dédunokajival
egytitt az eddigi online vetélked8ink tobbségén részt vett.
A rendezvényen két didk, Bukovinszky Lara és Simon
Zsé6fia részleteket olvasott fel a bekiildéte palyamivekbdl.
A palydzok elmondtdk, az iddt, tirelmet, munkdt igény-
16 feladatok megolddsa kozben jélesett Gjra meg Gjra meg-
meritkezni a gyermekkor emlékeiben. Szeretnénk, ha ezek
a megélt tapasztaldsok megérz8dnének, ezért a legjobb ird-
sokbdl egy kiadvanyt terveziink megjelentetni a marciusban
megrendezésre keriil6 Generdciék a csalidban konferen-
cidra. Mindkét program a 2021 mdjusiban utjdra inditott
TOP-7.1.1-16-H-ESZA-2020-01414  azonositészamu
»Intergenerdci6s programok a szebb nyugdijas évekért”
cimii projekt keretében valésult meg. E program tdmoga-
tasdval keriiltek megrendezésre az idei MOZDUL]J! sport-
vetélkeddk is. Mdjusban a Kecskeméti Arborétumban
27 hatf8s csapat mérte Ossze tigyességét, szeptemberben a
Messzi Istvan Sportcsarnokban 23 nyolcf8s csapat mozgdsos
ligyességi jatékokban versengett, novemberben a Kecskemét
Fiirdében 56 6 4llt rajthoz. Mindhdrom rendezvényen lel-
kes szurkolégirda biztatta a versenyzSket. A hagyomdnyos
— egészségligyi szlirvizsgalatokkal egybekotott — Séta az
egészségért program jiniusban a Benké Zoltdn Szabadidé-
kozpontban szintén a TOP projekt részeként valésult meg.
Az unids tdmogatds olyan sporteszkdzok, tdrsasjatékok
beszerzésére is lehetdséget adott, amelyek a késSbbiekben
is eszkozei lehetnek hasonlé jellegli programoknak, illet-
ve alapul szolgdlhatnak generdcidkat osszekapcsolé szaba-
didds tevékenységek megrendezéséhez.
Szaldkiné dr. Kiss Katalin
elnik,
Nyugdijasok Klubjainak
Megyei Jogii Virosi Szivetsége, Kecskemét
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A hajdunanasi Ezistkor Nyugdijas-
egyesulet 35 éves tortéenetebol

Téth Lészléné Katika gondolt egy nagyot, 35 évvel ezelStt
megalapitotta a Hajdtindndsi Nyugdijas Klubot. Nyugdi-
jas asszonyok 18-an ldttak lehetSséget abban, hogy oldjik
a magdnyt egy kozosségben. Rendszeresen 6sszejottek, be-
szélgettek, kirdnduldsokat szerveztek, a férjek gyanakodva
figyelték az eseményeket.

A vonzé programokra tbbek felfigyeltek, beléptek, két
év mulva mdr negyvennél is tobben lettek. A létszimmal
ndteek az igények, a lehetdségek is szélesedtek. Ne csak
kellemesen, értelmesen és hasznosan is toltsiik el az id6t.
A kozélet irdnti érdeklédés is fokozddott, a klub a véros
életébe is egyre jobban bekapcsolddott.

Hosszabb tdvra meghatdrozta a kozosség jovéjét, hogy
1988-ban a Fiilop hdzaspar véllalta a klub vezetését. Ha-
mar felismerték, hogy a kulturdlis élet, a hagyomdnyok
Srzése terén van a legtobb lehetdség. Tanccsoportot, ének-
kart, szinjdtszé csoportot alakitottak, a sz6l6 énekeseknek,
versmonddknak is lehetdséget adtak. Kellemes meglepetés
volt, hogy egyszeri munkdsemberek nyugdijas korban
verseket, dalokat tanulnak, t6bb szdz nézé elétt szinpadra
dllnak.

A nyugdijas szervezetek megyei szinten sorra alakultak,
kezdték felvenni egymadssal a kapcsolatokat. Hogy a kap-
csolatkeresést, egytittmiikodést megkdnnyitsék, létrehoz-
tdk a Nyugdijas Szervezetek Megyei Szévetségét. Ennek
alapité tagjai vagyunk, az elnokségben is a kezdettdl jelen
vagyunk.

A megyei eln6kség sem tétlenkedett, bardti talilkozékat,
kulturdlis vetélkedSket szervezett. Csoddlatos élmény volt
400-500 nyugdijas szdmdra az évente megrendezett kul-
turdlis vetélkedd az ,,Aranybikdban”. Erre mindig lelkesen
késziiltiink, sok esetben dobogés helyen végeztiink. A von-
26 programok, a sok sikerélmény vonzotta a nagyikat, lét-
szdmunk 1994-ben mdr meghaladta a szdzat.

Kiilondij, elsé dij, szuperdij, a megye legjobb csapati-
nak jaré dij, serlegek, kupdk, szimtalan oklevél, emléklap
tanusitja, milyen munkdt végeztiink a 35 év alatt.

Felidéztiik, el6adtuk a ,Vid monddja”, ”Szent Ivdn ¢;-
szakdja’, a szalmafeldolgozds torténetét, a kardcsonyhoz,
szilveszterhez, farsanghoz kot6d6 szokdsok el6életét. Meg-
tanultuk 60-70 évesen a kottdt, hogy szépen adjuk el a
sok-sok katonanétdt. Toretleniil élte klubunk a vildgdr,
mig Mancika el nem veszitette élete pdrjdt. Lajos bdcsi ha-
ldla Mancikdt nagyon megyviselte, de a kozosség ezt is il
élte.

2003-ban én lettem a klub harmadik elnoke. Nem volt
nekem Uj a kozosségi munka, mégsem volt konnyt vissza-
térni a régi kerékvigdsba. Mellém 4llt Sebestyén tandr ur

és a klub 40-50 f8s kozossége. A jo kozdsség, a j6 irdny hi-
teles mércéje, hogy Fabidn Antalné, Fehér Ldszl6né, Tacsi
Sdndorné, Szobonya Jdnosné, Szab6 Lészloné koztiink van
kozel 30 éve. Maradjanak veliink még sok évig jé erében
és egészségben.

Kézeledett a 20 éves évforduld, tekintsiik dt, hogy klu-
bunk 20 év alatt hovd jutott. Emlékkdnyv, videoklip, foté-
album, kidllitds mutatta be az eredményeket, felidézve az
eseményekhez f(iz6d4 feledhetetlen emlékeket.

A multidézés lendiiletet adott az azéta eltelt 15 évre.
A klubok szdmdnak és az aktivitds novekedése miatt a kul-
turdlis rendezvényeket meg kellett osztani, telepiilésekre
kiszervezni. Mi a kérusok taldlkozéjat vallaltuk magunkra,
10 év utdn az orszdgos elndkség térségi rendezvénnyé nyil-
vanitotta.

A szines és mozgalmas klubélet oda vezetett, hogy a lét-
szdmunk ismét 100 f8re emelkedett. Ami ellen a harcunk
hidbavalé: a nagy fluktudcié. Akik megélik a 80-90 évet,
lelassulnak, hatrébb édllnak, helyet adnak a 60-70 éves fi-
ataloknak. Sajnos nem keriilhetd el a tragédia, évente 3-4
klubtdrsunk tédvozik a holtak birodalméba.

Szerintem az 50-60 éves évfordulét is megéri ez a klub,
erre az a garancia, hogy a tdvozéknak mindig van utdnpét-
ldsa. Sokan vidgynak arra, hogy azok az dlmok, melyek a
munka, a csaldd mellett nem valhattak valéra, teljesiiljenek
most a nyugdijas korban.

A kulttra, a sport sokakban el6hozza a szunnyadé, rej-
tett tehetséget. Vers, ének, zene, tinc, célba dobds, kapura
ragids, {jészat, kedve, ereje, tehetsége szerint mindenki vé-
laszthat. Egy-egy jol sikeriilt rendezvény bizonyitja, hogy
a kozosségi élet gydgyit6 hatdsa is lehet a hossza élet titka.

Sz6lni kell még a sok hangulatos bardti taldlkozokrél:
Hajdtdorog, Ujfehérté, Hajdubsszormény, Debrecen, J6-
zsa, Miskolc, Alsézsolca, ezeket emeltem ki csak gy tald-
lomra. Bardti szdlak fliztek Pécsre, Szekszdrdra, Sopronba.
Tobbszor kiruccantunk kulturdlis taldlkozéra Abasdrra,
Abddszal6kra.

Szélnom kell még a legfontosabbrol, az emberi kapcso-
latokrél. Mar két évtizede egyiitt vagyunk kozel szdzan,
beszélgetiink, vitatkozunk, formaljuk a jelent és a jovét,
mint egy nagy csalidban. Abban mindenki egyetért, hogy
tegyiik szebbé, jobbd egymds életét. Az tart dssze minket,
hogy ezt nem csak mondjuk, hanem munkank sordn folya-
matosan be is tartjuk.

A meghivéban szerepld mottdval zérom soraimat: ,,Em-
lékezz, ne feledd a szép emlékeket, élj békés, boldog, nyug-
dijas éveket!”

Timaéri Baldzs, az egyesiilet elnike
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A hajdubdszérmeényi Aranykor Nyugdijas-
egyesiilet részt vesz a Voroskereszt munkajaban

Virosunkban is hagyomdny, hogy a Kardcsonyi tinnepek
kozeledtével a Virosi Voroskereszt szervezésében adomany
gyljtést végeznek a rdszorulé nagycsalidosok és nyugdija-
sok részére. Az aktivistak valamelyik nagy bevdsarlé koz-
pontban virjak az adomdnyokat. Két hétvégén, péntek
vagy szombati napokon nyugdijasaink is kivették résziiket
ebbdl a magasztos célt szolgdld, rdszoruldknak segiteni
akar6 munkabél. Zakdny Kérolyné Rézsika, Dr. Uzonyi
Sindorné Icuka, Gy6ri Liszloné Zsuzsa, Lukdcsi Imré-
né és Gjonnan a csapathoz csatlakoz6 Mez8 Antalné Er-
zsike onzetlen munkdjdt kdszonet illeti.

A visarl6k jovoltabdl liszt, rizs, olaj, konzerv, cukor,
szdraztészta, édesség, tisztilkodasi szerek, stb. keriiltek
az adomdnyokat gyiijté kocsikba, a perselybe pedig
készpénz.

Virosunk lakossdga, intézményei, villalkozoéi adakozdsi
hajlandésiga dicséretes, t6bb alkalommal segitd szindék-
kal kozelednek a bajba jutottakon.

Lejegyezte és a helyszinen a fotot készitette:
Bertalan Béldné klubtag

Ismét setaltunk...

A Nyugdijasok Orszdgos Szovetsége 2015 éta minden
évben meghirdeti a ,Séta az egészséges tiidéért!” c. prog-
ramot, melyet a Tidégyulladds Vilignaphoz kotédéen,
november 12-én rendez meg. Az orszdgos szovetség ilyen-
kor vérja azon szervezetek jelentkezését, amelyek szivesen
véllalkoznak néhdny km-es séta megszervezésére, kozosen
hitet téve a tiid8betegségek elleni védekezés mellett, hang-
stlyozva, hogy mi magunk is tehetiink az egészségiink
megdbvdsa érdekében.

2021-ben a jdrvdnyhelyzet adta lehet8ségek mellett
tobb szervezetiink is élt a lehetdséggel, és megszervezte a
sétdt. A szovetség eziiton koszoni ezt a véllaldst, és gratuldl
az akcidban résztvevknek.

o
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Irodalom

Ujévre

,Nem bantam meg semmit”
— 80 eves Tordai Teri

Magasan szdrnyal szép eszméje,
kozelitsd mégis sziintelen,

tedd meg az titon az elsé lépést,
otthonra lel a sziveden.

Szeressenck te is szeress Csider Sdandor

Ujévi koszontd
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boldogsdgot sose keress

megterem az onmagdtol

tettedrdl ha hull a fityol

minden napod legyen iinnep
szived szive mds sziveknek

[riss reggeled viddm kezdet
azt tedd amit meg kell tenned

ne hallgass csak jora szépre

lelked kertjét fagy ne érje

benne a jé jot teremjen
gizgaz eszme ne sziilessen

bizz magadban soha ne félj
igazan és szabadon élj

ne pihenj meg csak a csicson
jé szerencséd el ne fusson

lapozd a milt igaz kinyvét
viditsd fel a jovd kedvét

ne nevezd a rosszat jonak

hive ne légy hazugoknak

szavaidnak legyen fénye
toreked) a békességre

bdnat téged elkeriiljon
kiiszobodion angyal iiljon!

Csider Sdndor

Pdsztorok

Rdtaldltak, hisz jol ismerték
mieldtt meg se sziiletett,
lelkiikben szétlan prédiklt,
ébresztett alvd fényeket.

Meért keresték, ha nem kivették,
mért hagytdik mindig magdra,
miért nem figyeltek Jézus

isteni, 6v0 szavdra?
X

Tavaszvaro
Hovirdg emlék

Kibujt a foldbél, fényre vdgyort,
Jagyott, amikor virdgzott,
[élretolt fanyar levelet,

z6ldszin ruhdja sdros lett;
harangja tiszta, hifehér,

1avaszorszdgbdl fiijt a szél.

Hovirdg sors

Almdban is szerette a

napkorong hivé sugardt,
kibijt a hé aldl, igaznak bitte
tavaszt igérd szép szavdt.

Szirmdt, levelét nem ovta,

megmutatta szép onmagdt,
mdsnapra elszdllt a hé, a tél
visszafoglalta birtokdt.

Mikor a hévirdg megfagyott,

hiitlen szerelme messze jart.

Mibol késziil a virdg?

Hajnalbol 6661 finybs

tavaszbdl nydrbél télbél
ezernyi dszi szinbdl

szellobdl tancbil szélbdl
zenébdl csillagesendbil

tiindérek énekébil.

Meddig bont szirmot?

Addig bont szirmot, amig van kinek,
példdjdr kovetik szdzszorszép szinek,
fel nem borul az évszakok rendje,

vigydz az ember az isteni rendre.

Csider Sdandor

1941. december 28-4n sziiletett Tordai Teri Jdszai Mari-di-
jas szinésznd, érdemes és kivalé mavész. 80. sziiletésnapja
alkalmabdl készontjiik.

Tordai Teri pélydjdrdl néhdny széban:

1941-ben sziiletett, Debrecenben. Tizennégy éves ko-
rdig Egerben élt, majd Tanit6képz8 Féiskoldra jart. Géti
Jézsef tandcsdra jelentkezett a Szinmivészeti Féiskoldra.
Szinhdzi és filmszerepeit felsorolni is lehetetlen, talin &
maga sem tudja pontosan a statisztikdt.

Az 1960-as évek mdsodik felétdl szdmos kiilfoldi film-
ben jdtszott fészerepeket, és néhdny évig a német nyelv-
teriilet legnépszerlibb sztdrjai kozé tartozott. Kiilfoldon
Terry Torday néven ismerték. Az 1980-as évek kozepétdl
féleg szinpadon jdtszik.

75 évesen is firadhatatlan, imdd dolgozni, és elégedett
az életével. Jdszai-dijas, és hat Nivédij tulajdonosa. Szinhd-
zi és filmszerepeit felsorolni sem lehet, ma is aktivan dol-
gozik. Térsulati tag az Uj Szinhézban.

Tordai Terirél sajét szavaival:

Balett: Anyu taniténd volt, de 6 vezette a bdbszakkorrt s,
ahovd természetesen én is jartam, s6t, beiratott balettozni
is, amit rettentSen élveztem. Sokdig azt gondoltam, egyszer
hires tincosnd lesz bel6lem, de aztdn hirtelen elkezdtem
nagyra néni, és ez az dlom szertefoszlott. Arra gondoltam,
hogy ugyan dllhatok majd a szinpadon, de csak hdtul, és
nézem, ahogy a szélékat el8ttem tdncoljék el.

Flzfa: Pontosan emlékszem, hol szedtem el8szor ibo-
lydt, merre jirtunk kirdndulni, megtaldlja a ldbam az egri
uszoddt, ahol 100 méter gyorson versenyeztem évekig, szi-
nes vildg vett koriil, ami a mai napig elkisér. Emlékszem
a hdzunk kicsi kertjében 4ll6 fizféra, amelynek a foldig
lel6gd dgai olyanok voltak, mint egy fiiggony. Bebtjtam
mogéjiik, majd szétcsaptam az dgakat, és meghajoltam ldt-
hatatlan kéz6nségem el8tt — pedig akkoriban még nem sej-
tettem, hogy egyszer valédi fiiggdnydk, és valédi kozonség
el8tt dllhatok majd.

Energia: Boldogsdggal t6lt el, hogy igy alakult az éle-
tem, a palydm, és olyan foglalkozdst vélasztottam, ami még
most, a nyugdijas éveimben is 6romet szerez. Ez egy ajin-
dék! Az emberek idejének nyolcvan szdzalékdt a munka
tolti ki, ezért nagyon oda kell figyelni, hogy olyan szakmit
valasszunk, amit akdr még a nyugdij utdn is van kedviink
csindlni. Sokaknak tette tonkre az életét egy rossz dontés.
Nekem a csaldd és a munka szolgdltatja az energidmat.

Kiilsé: Annyira domindlt a kiilsém, az a hosszii sz8ke
haju, szexepiles nd, hogy ez sokszor leegyszertsitette a dol-
got. Egyszeribb volt a kiilsémet nézni, minthogy beljebb
ldssanak. Most nem érzem magam kalitkdban. Szabad let-
tem. Orisi ajandéka ez az életnek, mert hetvenhdrom évesen

is van lelki erém a munkdhoz. Nem dbrindultam ki, nem
idegesitenek a fiatalok. Lelkiekben nagy kamasz maradtam.
Lili linyom mindig mondja nekem, ,Mama, mindenki irja
itt az életrajzdt keresztiil-kasul. Te miért nem?” Majd ha mar
nem tudok jétszani, akkor letilok, és elkezdem irni.

Biiszkeség: Biiszke vagyok a linyomra, Lilire, aki hdrom
gyereket nevel, és nagyon jol csindlja. Biiszke vagyok arra,
hogy kifejezetten j6 szerepeket kapok az Ujszinhdzban.
A két fitt unokdm példdul a napokban ldtott el8szor szin-
padon Jékai Mér A készivli ember fiai cimi regényébdl
késziilt szindarabban. Baradlaynét alakitom.

Egy generdcié: Az én generdciém egy nagyon dinamikus
generdcid, nem is nagyon engedhetjiik meg magunknak,
hogy otthon iiljiink, mert amikor mi elmentiink nyugdij-
ba, még alacsonyabb volt a nyugdij sszege a kizalkalma-
zotti szférdban. Ezért van az, hogy sokan munkdt véllalnak.

Pilya: Ha nem ezt a pdlydt vdlasztottam volna, akkor
val6szintileg id8skoromra kitanulok egy olyan szakmit,
amiben most tudnék dolgozni. Fontosnak tartom, hogy
azt sugalljuk a kdrnyezetiink felé, hogy nem mindig a tét-
lenség a nyerd, és tartsuk nyitva a sziviinket, lelkiinket,
esziinket a vildgra.

Rien de rien: Engem mindig koriilvettek a férfiak, és
gyakran nem tudtam, mi az, ami vonzza Sket. Taldn baj,
hogy az érzelmeimet nem engedtem tdlsdgosan elkalan-
dozni, és taldn keveset adtam. Mindig 6ndllé voltam, aki
képes a maga gt jarni, az ilyen személyiség egyszerre
vonzé és riasztd. Nem érzem magdnyosnak magam, min-
den pillanatom értékes, akkor is, ha egyediil vagyok. Sze-
retek olvasni, dlmodozni, és szeretek porogni, dolgozni,
tdrsasdgba jarni, beszélgetni. Nem érzem, hogy bdrmi is
hidnyozna az életembdl, nem bdntam meg semmit sem, de
nem is kezdeném djra.

130: Amikor mdsfél éve megsziiletett a harmadik uno-
kdm, Dorka, felnéztem az égre, és gy éreztem, én bizony
szdzharminc évig fogok élni.

Forrds: Rézsavolgyi Szalon, Borsonline,
Magyar Hirlap, Blikk, Ujszz’nbﬂ'z, Heol.hu
https://szinhaz.online/category/szinhaz/multidezo/

Fotd: Gyukli Gyula
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»,920lj, s ki vagy, elmondom...”

Kazinczy Ferenc cimbeli gondolata mdig érvényes. Vajon
az idésebb korosztdlynak vannak-e a szébeli és irdsbeli ki-
fejezés terén sajdtos jellemzdi?

Jollehet a 60 éven feliiliek — a megtett életutak eltérései
miatt — igen erésen kiilonboznek egymdstdl, a kommu-
nikdcids készségeket ez a tény kevéssé befolydsolja. Anndl
inkdbb az dltaldnos intelligencia — beleértve az érzelmi in-
telligencidt, az iskoldzottsdg, a csalddi helyzet, a szocidlis
kapcsolatok, a testi és a szellemi llapot.

Ha az id8s ember siirgetést észlel, vagy valamilyen akut
stressz-hatds éri, jelentésen romlik a kifejezékészsége, mi-
vel mdr nem képes olyan rugalmasan alkalmazkodni, mint
egy fatal.

Egy sor krénikus stressz-tényez8 akadédlyozhatja meg a
hatékony kommunikaciét: a testi fdjdalmak, (mozgdskor-
ldtozottsdg), a megromlott ldtds és hallds, a szocidlis vesz-
teségek (példdul a hdzastirs haldla), a bardti kapcsolatok
megritkuldsa, elvesztése, a besziikiilt tdrsalgdsi lehetdsé-
gek, a szerepveszteségek (Ggy tapasztalja, hogy mdr nem
fontos a véleménye), a beteljesiiletlen vigyak pétldsdnak
lehetetlensége, a félelmek (haldltdl, kiszolgdltatottsigtol,
elszegényedéstdl), a szorongds, mert a vildg a szdmdra is-
meretlenné, kiszdmithatatlannd valt, és nem utolsésorban
a magdny.

Gyakori jelenség, hogy egészséges id8s emberek is ne-
hezebben értik a beszédet, mert a fiatalok beszédtempéja
az utébbi évtizedekben meg-
lehetdsen  felgyorsult. Kuta-
tasok szerint az iddsek a sajit
fiatalkori beszédiiket jobbnak
itélik meg, mint a mostani fi-
atalokét.

Megfigyelhetjiik, hogy id6-
skorban a férfiak hangszine
emelkedik, a néké pedig mé-
lyil.

Id8sekkel folytatott kuta-
tdsok sordn bizonyitdst nyert,
hogy a megmaradt sejtek test-
felilletén 1évé riigyecskékbdl,
az ugynevezett dendritbim-
bokbsl — megfeleld szellemi
edzés esetén — kis, antenna-
szeri nyulvinyok képzddnek,
amik elérik a kiesett sejtek mi-
att kicsit tdvolabb 1év4 sejteket
is, igy biztositva az idegsejtek
kozti 6sszekottetést, ami sziik-
séges a megfelel6 agymiiko-
déshez, a megfelel6 kommu-
nikiciéhoz.

Az intelligencia, a kreativitds, a mveltségi szint sem
hanyatik térvényszertien a korosoddssal. A gondolkodds
lelassul ugyan, de ez nem fokmérdje a szellemi 4llapotnak.
A mondatszerkesztés egyszerlisodik, ugyanakkor a tdrsal-
gési készségek fejlédnek: idés emberek igen vélasztékosan
tudnak elbeszélni torténeteket a sajdt életiikbdl. A nyelvtan
és a sz6kincs megmarad, utébbi még béviil is, csak a szavak
felidézése vélik nehezebbé, egyrészt azért, mert nem jut a
beszéld eszébe a keresett sz, pedig mdr ,a nyelve hegyén
van”, s ez kiilonosen akkor fordul el8, ha tulajdonneveket,
rég nem ldtott ismerdsok, helyszinek neveit kell felidézni.
Misrészt pedig hidnyzik a rutin: az idéseknek sokszor ke-
vesebb lehetdségiik addédik a beszélgetésre (kiilondsen a
legiddsebb, tobbnyire egyediil él6 embereknek).

Fontos, hogy nyugdijazds utdn is forditsunk figyelmet
agyunk karbantartdsra, hiszen ekkor mdr, a munka vildgdtdl
eltdvolodva, kevesebb szellemi kihivéssal talaljuk magunkat
szembe. Amiképp a torna, a mozgds az izmokat erdsiti, ugy
az agytorna az agysejtekre gyakorol serkentd hatdst.

Boga Bdlint orvos, geridter, Illyés Gyula mivére, a
Khéron ladikjdra hivatkozva az idésekben rejt6z8 ,belsé
muzeumrdl” ir, ami nem mds, mint az az altaldnos tu-
ddsmennyiség, ami az idés emberben az évtizedek sordn
halmozédik fel és rakodik le, kiszélesitve és elmélyitve a

meglévd tuddst. Ne hagyjuk hét elveszni azt!
Szddvdri Lidia
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A covid miatt szukseg volt
az emberek manipulalasara

Hossza ideje igénybe veszik a viselkedéstudomdny
7 7 2. 2 ré 7’

puha viltozatinak segitségét a kormdnyok arra, hogy

valamilyen kivént irdnyba tereljék az emberek dontése-

it, dm a koronavirus-jirviny miatt annyira meg kellett

valtoznia a mindennapi viselkedésnek, hogy sziikséges-

sé vilt a tudomdnydg nehézfegyverzetének bevetése is.

Elsésorban azokkal azonositjdk a viselkedéstudomdnnyal
foglalkozé kutatdkat, akik a tudomdnydg puha dgazatédban,
az ugynevezett nudge-csoportokban dolgoznak — irja a Fi-
nancial Timesban megjelent cikkében Ravi Gurumurthy,
a Behavioral Insights Team (BIT) viselkedéskutaté mahely
vezeté munkatdrsa. Az angol nudge szét ez esetben némi-
leg dtvitt értelemben noszogatdsnak fordithatndnk, bdr a
viselkedéstudomdnyban az angol kifejezést haszndljdk.
A nudge célja, hogy az emberek déntését valamilyen irdny-
ba finoman befolyésolja tigy, hogy emellett megmaradjon
a dontési szabadsdguk — deriil ki a Viselkedéstudomany.hu
definiciéjabdl.

A brit tzleti lap szerzdjének egyik példdja az effajta
noszogatdsra, amikor automatikussd teszik az emberek
nyugdijjogosultsigdt, ami gyengéden arra sarkallja Sket,
hogy éljenek a nyugdij lehetdségével, vagy amikor egy kor-
mdnyzati szervezet levélben arrdl informdl bizonyos cso-
portokat, hogy a legtdbb ember befizeti az adéjdt, amivel
indirekten jelzik, hogy ha kulturdlt embernek tarjak magu-
kat, akkor nekik is ezt kellene tenniiik. Szdmos kormany
mellett megtaldlhat6k nudge-dzsal foglalkozé szakmai cso-
portok.

Ennél fontosabbnak tlinik azonban, hogy a koronavi-
rus-jarvany megmutatta, milyen az, amikor a viselkedés-
tudomdny teljes fegyverzetben 1ép szinre annak érdekében,
hogy lényeges véltozdsokat érjen el az emberek napi meg-
szokott tevékenységében — véli a brit tizleti lap szerzdje.
A kiindulépontrél kilométereket irtak a médidban: a virus
elleni legjobb védekezés az oltds beadatdsa mellett a meg-
szokott, mindennapi viselkedésiink megviéltoztatdsa. Visel-
jink maszkot, tartsunk tdvolsdgot, maradjunk otthon.

Kétbalkezes kezdés

A nyugati orszdgok egy részében mindjért az elején tortént
egy baki: tdl nagy hangstlyt kapott a kézmosds fontossé-
ga, hittérbe szorult a maszkviselés és a tivolsdgtartds, mert
az emberek azt hitték, hogy ha stirin kezet mosnak, nem
lehet bajuk. Akkor fordultak viselkedéstudomdnyi szak-
emberekhez a kormdnyok, amikor kideriilt, hogy alapos
valtozdsokra van sziikség, mégpedig gyorsan. Attdl tartot-
tak, hogy az emberek nem viselnek el tartésan semmilyen
korldtozdst — ezt nevezik viselkedési faradtsdgnak.

Ez a vélemény azonban nem a viselkedéstudomdnyi
szakemberektdl szdrmazik, mert 8k tgy teszik fel a kérdést:
mit kell véltoztatni az emberek tevékenységén, és milyen
hosszti idére? Ennek szellemében a BIT tudomdnyos ala-
possiggal latott munkdhoz. Példdul 6tven online {izenet-
tel tesztelték, mivel lehet rdvenni az embereket a jérvdnyt
fékezd viselkedésre, tovabbd kétmilli6 SMS-sel vizsgdltak,
melyik az az {izenet, amellyel a leginkdbb ra lehet venni az
embereket arra, hogy oltassak be magukat.

Kommunikacios offenziva

Az Egyesiilt Kirdlysigban kiilonosen nagy hangsualyt fek-
tettek a kommunikdciéra. A viselkedéstudomdny minden
eszkozét bedobtdk az 6sztonzékedl a kozosségi média fel-
hasznaldsinak megtervezéséig. Mds orszdgokban, példdul
Dél-Koredban azt az alapelvet kovették, hogy kénnyebbé
kell tenni az embereknek az 4j szabdlyok kovetését. A ten-
gerparti idiil6helyek a jegy drdban foglaltan tesztelték az
érkez8ket, és gy rendezték el példdul a nyugdgyakat, hogy
kell8 tdvolsdgban legyenek egymastol.

Bangladesben ingyen osztogattdk a maszkokat a mecsetek-
ben, a piacokon és, jutott beldlitk kdzvetleniil a hdztartdsok-
nak is. A promécids videSk és mds tdjékoztatdanyagok tar-
talmaztdk a valldsi vezet6k ajdnldsait is. Nyilvanos helyeken
egészségiigyi dolgozok figyelmeztették az embereket a helyes
viselkedésre. Egy hatszdz falura, dsszesen 340 ezer emberre
kiterjedd vizsgdlat azt taldlta, hogy a védekezési kommunika-
ciéval meghintett helyeken az emberek 42 szédzaléka hordott
maszkot, mig mdshol csak 13 szdzalék volt ez az ardny.

Ugyanezek a mddszerek bevethet6k a klimavéltozis
megel8zését vagy az egészségtelen életmdd feladdsat segitd
emberi viselkedések befolydsoldsdra. A nudge egyszert, ol-
cs6, hatékony befolydsoldst igér, dm nem képes mélyen és
tartésan megvaltoztatni az emberek viselkedését. Ez tobbe
keriil, tobb kisérletezést feltételez, de mint a jarviny meg-
mutatta, van benne fantizia.

Forrds: Index.hu
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Filmajanlo

Jobb nem hulyének nezni az idoseket,
mert fajni fog, ha egyszer meghosszuljak

Fegyveres és fiivet szivé kisnyugdijasok, nagyi kukdba
dobott féztje — ha Az unoka, Dedk Krist6f elsé nagyja-
tékfilmje a végére nem veszitené el a kapcsolatot a reali-
tassal, még ennél is jobb lehetne, de azért igy is rendben
van. Filmkritika. (Bodndr Judit Lola)

Emlékszik még valaki a Konyecre, Rohonyi Gébor remek
filmjére? Keres Emil egy nyolcvanhoz kozelitd bdcsit ala-
kit, aki megelégelve, hogy kevéske nyugdija — egykori avé-
soférként — még a rezsire se elég, orszdgos rabldssorozatba
kezd egykori szolgdlati autéjéval. Udvariasan, elegdnsan ra-
bol, szépen beszél az épp kirablottakkal, és tulajdonképpen
érthetd is az dmokfutdsa: senkinek nem kellene 6regkordra
nélkiiloznie. Igy az orszdg kozvéleménye hamar a nyugdi-
jas Bonnie és Clyde mellé 4ll — nand, hazdnkban mindig is
erds volt a betydrromantika. Hasonl6 érzéseink tdmadnak
a szintén melldzdte, hillyének nézett, dtvert nyugdijasok-
16l meséld Az unoka, a Mindenki cimi kisfilmjével Os-
car-dijat nyert Dedk Krist6f elsé nagyjdcékfilmje ltedn is,
mellyel a rendezd egyszerre hoz tisztességes miifaji filmes
teljesitményt és némi szerzdiséget.

Rudi a nagyapjdval él, mert épp nincs a helyzet magasla-
tdn az élete: munkdja hidegen hagyja, eléggé a tépldléklinc
aljan van egyébként is, se pdrkapcsolata, se nagyon szoros
bardtsdgai nincsenek, de féleg nincsen kiilondsebb moti-

véciéja semmihez. Egy napon azonban szeretett nagyapjit
unokdzés csalék verik dt — azaz olyan binoz8k, akik idés
emberektdl csalnak ki pénzt, mondvin, unokdjuk bajba
keriilt, és csak némi pénzzel lehet garantdlni biztonsigu-
kat. Az dtverés elviszi az 6reg minden félretett pénzét, félt-
ve Srzdtt kardréjdt, és az eleve nem tdl szildrd ldbakon 4116
egészségét: a megrazkddtatds miact kérhdzba keriil, Rudit
pedig megoli az aggodalom és az ideg, hogy a renddrség
lithatélag nem erdlteti meg magit azért, hogy kézre kerit-
sék a tetteseket. Rég nem ldtott tliz ébred benne, hogy kéz-
re keritse a tettest, visszaszerezze az 6rét, és ugy dltaldban,
igazsdgot szolgdltasson. Ellenldbasai sem kispélydsok, de
Rudit nem 4dllitja meg sem a fenyegetés, sem a verés: hazu-
dozik, lop, csal 8 is, sét, még egy csapatnyi bossziiszomjas,
szintén dtvert nyugdijast is maga mellé allit.

Dedk Kristdf tehdt nem kis féba vdgta a fejszéjér: a ma-
gyar mozi jellemzden kevésbé erds a miifaji filmekben —
mér ha eltekintiink a tdltengd romkom-hagyomdnytdl
—, igy viszonylag ritkdn kapunk t6kds akciéfilmet, fesziilt
balhémozit vagy kiméletlen bossztfilmet. Most azonban
Dedk Kristof valami ilyesmire tesz kisérletet, és egy zsd-
nerhatdrokon fekvd filmet — akcié-bosszd-krimi-balhémo-
zinak nevezhetnénk leginkdbb — tesz elénk, melyben azért
nagyon is ott van a szerz8iség kozlésvigya, emberkozelisé-
ge, eredetisége.

A keverék mint 6tlet abszo-
lat miikoddképes, elfér a bosz-
szufilmes hangulatban a végre
egyszer tokot novesztd f8hds
archetipusa, de még ennél is
jobban elfér az unokdzés csalék
dltal deverteknek sz016 nyugdi-
jas Onsegité csoport tagjainak
drdmdja, a személyes, egyéni is,
meg a csoportszint( is. Felesle-
gessé vildsrdl esik sz6, magdny-
r6l, unalomrdl, kildtdstalansig-
rél — de szerencsére nem csak
errdl, a jogos vekengést kiegé-
sziti a fontos emlékeztetd: ezek
az emberek idések, de nem ha-
lottak, tele vannak életkedvvel,
aktivitdssal, rdaddsul korukbdl
fakadéan mdr nagyon nem is
filterezik magukat.
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Ezek az emberek a filmben ugyan csak mellékszereplSk, de
ezzel egylitt is 6k és az dltaluk beemelt témék a legerésebbek.
Ugyan a f8szdlon is litunk jél sikeriilt megolddsokat, de ott
tobb a bukddcsolds: életszerlitlenek, botladoznak a beszélge-
tések, a motivdciok. Az idds szerepl6knél ilyen gond nincs:
egyértelm, hogy nekik mi a bajuk és mire vigynak, bénusz-
ként pedig 8k adjak a film humordnak jelentés részét is.

Ezen a helyzeten nyilvin nem ront az a tény, hogy
az id6és karaktereket a hazai szinjdtszds néhdny igazi na-
gyagyuja jatssza, akiket j6 lenne ennél sokkal tobbszor ldtni
igy, kulcsszerepl8ként, nem pedig kozhelyes, jelentéktelen
hactérfigurakként — ez meglehetdsen jot tenne a generdcidk
kozotti kapesolatnak.

A rendezdnek ldthatéan fontos ez, a forgatokonyv nagy
empdtidval, szeretettel fordul e ritkdin megénekelt korosz-
tély felé, és mikdzben ldtszélag a f8hdsre figyeliink, amint
megy el6re 6nbirdskodé kiildetésével, sokkal inkdbb csi-
piink el valamit abbél, hogy nagyjibdl hogyan érezhetik
magukat az id8seink. Nyilvin nem szociofilmet néziink,
de a felvillantott idésember-problémak nagyon is életsze-
riek, kifelé titkolt fijdalmaik-bdnataik dtélhetSk, s mint
ilyen, a sajdt, fiatalabb generdciénknak tartott titkdrbe
nem kellemes belenézni.

Ugyanakkor a nagyszabdst 6sszgenerdcids bocsdnatkérés
nyugdijasaink felé tdlszalad: Az unoka annyira onkritikdt
akar gyakorolni, hogy t6bb ponton komikus meaculpd-
zésba fordul, a film lezdrdsiban pedig olyan szint(i giccsbe
csap dt, mintha egy teljesen mds rendezd teljesen mds film-
jét néznénk, a legrosszabb értelemben vett amerikaisdggal,
leginkdbb egy izléstelentl szirupos Meghato torténetek a
szeretetrél-novelldt idézve. A csticspontnak szdnt bosszije-
lenet, ha méshogyan is, ugyancsak talszalad: az addig élet-
szagl, a kis magyar val6sdgot elég hitelesen felidéz6 film
hirtelen Guy Ritchie-t, Tarantinét idézben eltilzott és
szinpadias lesz, amit mdr jéval nehezebb elhinni.

Ezért nagyon kdr, mert amit addig ldctunk, az egé-
szen-egészen korrekt volt, a nyomozds mikodik, az akcidk
hihetdek, a nyugdijasok vérszomjdn aligha lepddik meg
barki, béven vannak ott elfojtott fesziiltségek, a szépre ha-
zudott emlék(i hdborus ereklye torténete is simdn meges-
het barmelyik csalidban. A Rudit alakité Blahé Gergely-
nek elhissziik a tutyimutyi alakot, de elhisszitk a magdt
megmakacsold, tokot ndvesztdt is, még ha nehéz is neki
drukkolni, amikor maga is hasonul a rosszfidkhoz. Apro-
po, rosszfiik: Jdszberényi Gébor és Birdos Judit telitald-
lat a balhés, elbizakodott bajkeverdk szerepére. A primet
persze Jorddn Tamds, Hdmori Ildiké, Poginy Judit,
Papp Jinos meg a tobbiek viszik.

Az unoka Ssszességében inkdbb mikodik, mint nem,
s6t, idénként kimondottan j6, az alakitdsok és a mélység a
helyén van, még ha néhol bele is torik a fiiliink a dialégu-
sok mesterkéltségébe. Ha a rendezd ardny- és stilusérzéke
kitart a végéig, lehetett volna ennél jobb is, de a végered-
mény igy is egy okos, érzékeny és humanista film, ami még
az adrenalin igényiinket is kielégfti.

LARGUS: “o
OROKJARADEK

m! ! ; l-.

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

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

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

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

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

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

4+ Automatikusan atvallalasra kerUl a lakas/haz
biztositasa.

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

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

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

4 Extra garancia: A szerz8dés garantalja,
hogy amennyiben nem kerUl folyésitasra
az esedékes havi jaradék, akkor a szerz6dott
ingatlan haladéktalanul visszaszall a jaradékosra.
Mindez ugy, hogy a jaradékosnak sem a kezdeti
sok milli¢ forintos kifizetést, sem az idé kdzben
folyositott havi jaradékokat nem kell visszafizetnie.

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

Utmutaté kedvenc szobandvényeink

gondozasahoz 1.

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

praktikat is figyelmiikbe ajinlunk.

Sok problémdt megelézhetiink, ha lakdsunk adottsdgdnak
megfeleld noévényeket vélasztunk. A mostani cikkben fé-
ldrnyékos és vildgos helyre javasolt szobanévényeket gytij-
tottiik ossze.

1. A csiingd csokrosinda, vagy zdldike

A csiingd csokrosinda, tist6- N

kos csokrosinda vagy iisto- o .
kos zoldike (Chlorophytum &p‘ 2
comosum) a liliomfélék ¥

csalddjiba tartozé6 Dél-Af- Fi }

rikdbdl szdrmazd novény.
Hazédnkban rendkiviil népszerti kénny(i tartdsa miatt.
Hosszikds, hosszanti csikozdsu lecsiingd leveleivel disziti
otthonunkat.

Igazdn remek novény, ugyanis képes csokkenteni a leve-
gbben taldlhaté mérgezd anyagok mennyiségét. Nemcsak
a szénd-dioxiddal veszi fel a harcot, hanem a formaldehid
mennyiségét is csokkenti, ami példdul a butorok kétéanya-
gdbol keriilhet a levegdbe.

Elhelyezés: vildgos, vagy félirnyékos, dtlagos szobahd-
mérsékletti helyen tartsuk.

Ontozés: vizigénye dtlagos, ne hagyjuk, hogy foldje tel-
jesen kiszdradjon, de ne is 6ntdzziik tdl.

Tépoldatozds: tavasszal és nydron kéthetente tipolda-
tozzuk.

Pardsitds: Ha tdl szdraz a helyiség levegdje idénként pé-
rasitsunk.

Atiiltetés: 4tiiltetni 4ltaldban elég akkor, ha gydkerei
kindtték a cserepet. Tdgas cserépbe B vagy C virdgfoldbe
tltessiik.

Szaporitds: a fiatal sarjnovények levalaszedsdval és eliilte-
tésével nagyon kénnyen szaporithatd.

Betegségek, kirtevok: szdraz, meleg helyen levéltetd td-
madhatja meg. Alul és tilontozésre a levélestcsok barnuld-
sdval reagdl. Meleg, sotét helyen megnyulik.

2. A buzoganyvirag (Dieffenbachia)
A buzoginyvirdg (Dieffen-
bachia) a kontyvirdgfélék
csalddjiba tartozé Kozép-
és  Dél-Amerika  trépusi
vidékein gyakori mérgezd
névény.

Magyarorszdgon régéta kedvelt szobanévény, melynek £6
diszét nagyméret(i, mintds levelei adjék. A levelek mintdzata
rendkiviil valtozatos az adott fajtdtdl fiiggéen. A buzogdny-
virdg minden része mérgez$ hatdsd, nedve pedig irritdlja
a bért és a nydlkahdrtydt. Mindenképpen olyan helyet ke-
ressiink szdmdra, ahol kisgyerek, vagy hazidllat nem férhet
hozz4, és gondozdsa sordn is jarjunk el koriiltekintSen.

Atiiltetése, illetve szaporitdsa sordn is haszndljunk kesz-
tylt, és alaposan mossunk kezet!

lhelyezés: vildgos, vagy féldrnyékos helyet vélasszunk
szdmdra, ahol nincs huzat. Sotét helyen a mintds levelek
mintdzata kifakul.

Az elhelyezéskor arra is figyeljiink, hogy kisgyerek és
hazidllat ne férjen hozzd, mivel mérgez8, valamint nedve
irritdlja a nyalkahdrtydt és a bért.

Ontozés: vizigénye dtlagos, 6ntozzitk rendszeresen, de
mértékkel. Foldje legyen mindig kicsit nedves. Télen keve-
sebb vizet kapjon.

Tépoldatozds: a nydri hénapokban kéthetente tdpolda-
tozzuk, a tobbi évszakban elhagyhaté a tdpoldatozis.

Pardsitas: szereti a pards kdrnyezetet, ezért vagy kozve-
tett pdrdsitdssal, vagy a levelek vizzel valé permetezésével
biztositsuk ezt szdmdra.

Atiiltetés: elég kétévente, tavasszal dtiiltetni. Atiiltetésé-
hez B tipust virdgfoldet haszndljunk.

Szaporités: fejdugvinnyal, valamint tSrzsdarabokkal
szaporithatd. A torzsdarabokat riiggyel felfelé fektessiik az
tiltet6kozegre.

3. A sarkanyfa
A sarkdnyfa vagy dracéna fajok (Dracaena) az agdvefélék csa-
ladjaba tartoz6 népszert, és rendkiviil dekorativ novények.

Természetes él8helyiik a Kandri-szigetek, a trépusi és
szubtrépusi Afrika, Madagaszkdr, Azsia és a dél-kelet-4zsiai
szigetek.

Atlagos igény(li szobandvények, néhdny egyszerli tand-
csot betartva sokdig az otthonunk diszei maradnak.

Amellett, hogy nagyon mutatés névények, rendkiviil
hasznosak is, mivel nem-
csak a levegd szén-dioxid
tartalmatc csokkentik, ha-
nem a benzol, a formalde-
hid, a trikl4r-etilén, vala-
mint a xylol mennyiségét
is. Ezek az anyagok megta-
ldlhatdk pl. a batorok ko-
t6anyagaiban, a lakkokban,
ragasztékban, padlészénye-
gekben, a szigetelésekben és
a cigarettafiistben is.
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Elhelyezés: vildgos, esetleg féldrnyékos helyet keressiink
a sirkdnyfa szdmdra. Ttizé napra ne tegyiik. Félarnyékos
helyre inkdbb a sima level(i véltozatokat valasszuk, a csikos
fajték csikjai kifakulhatnak, ha kevés a fény.

Ontozés: 6ntozziik rendszeresen, de mértékkel, ne hagy-
juk, hogy a foldje teljesen kiszdradjon, de ne is 4lljon a vizben.

Tépoldatozds: tavasszal és nydron kéthetente adjunk
neki tépoldatot, &sztdl elhagyhatjuk a tdpoldatozist.

Pardsitas: a szdraz levegét nem kedveli, ez pl. a flitési sze-
zonban jelenthet problémdt. Gondoskodjunk pardsitsrol.

Atiiltetés: elég kb. 2 évente 4tiiltetni, ehhez B virdgfol-
det valasszunk.

Szaporitds: a levégott leveles hajtdscstics meggyokerezte-
tésével, valamint tdrzsdarabjaival szaporithatd.

4. Az anydsnyelv

Az anybsnyelv (Sansevieria) az agdvefélék csalddjiba tar-
tozd novény, mely a trépusi Nyugat-Afrikabdl szdrmazik.
Igazdn hélds szobanovény, szinte elpusztithatatlan. A ki-
l6nféle anyésnyelv fajok a modern stilust lakdsokban is
remekiil mutatnak.

Azok szdmdra is idedlis vélasztds az any6snyelv, akik nem
akarnak sokat torédni novényiikkel. Az anyésnyelv jél tiiri
a szdrazsdgot, igy az sem okoz gondot, ha néha megfeled-
keziink az 6ntdzésrdl. A nem mintds széld valtozatok, dr-
nyékos helyen is megélnek, igy fényhidnyos helyen is bdt-
ran tarthagjuk.

Az anydsnyelv sirga szél(
véltozata a Sansevieria trifa-
sciata a levegSben 1év8 ké-
ros anyagok pl. a trikl6r-eti-
lén és a benzol mennyiségét
is csokkenti a NASA kuta-
tdsai szerint.

Elhelyezés: napos, vildgos
és félirnyékos helyet egya-
rant vilaszthatunk. Arnyé-
kosabb helyre, inkdbb a nem
csikos valtozatokat tegyiik.

Ontozés: elég csak mér-
tékkel 6ntdzni, nyugodtan
hagyjuk kiszdradni a f6ld
felszinét.

Pérdsitds: jol birja a szé-
razabb levegét is, nem sziik-
séges pdrasitani.

Tépoldatozds: nydron 2-3 hetente adhatunk neki tdpol-
datot, a tobbi évszakban elhagyhaté a tdpoldatozds.

Atiiltetés: évente érdemes 4tiiltetni, amihez a B virdg-
fold a legmegfelelbb.

Szaporités: a tavaszi dtiiltetéskor a levilasztott sarjakkal,
nyéron a feldarabolt levél dugvinyozdsival szaporithatjuk.

Folytatjuk!
Forrds: citygreen.hu

A kavézacc felhasznalasa

A kévézaccra sokan ugy gondolnak, mint szemét, hiszen
a kavé készités mellékterméke. Nem ihaté meg — ez tény.
Azonban rengeteg olyan hatdsa van, ami rendkiviil hasz-
nossd teszi! A szdraz kdvézacc rengeteg kaliumot, magnézi-
umot és foszfort tartalmaz. Ezek az anyagok pedig elenged-
hetetlenek: a foldnek, a savat kedvelé névényeknek, egyes
hasznos dllatoknak. Emellett a kdvézaccnak szagtalanitd,
vérpezsditd, vagy éppen rovariizé hatdsa is van.

Mire jo a kavézacc a kerthen?
Sokan nem tudjdk, de a zaccot nyugodtan ki lehet szérni a
természetbe. De vajon mire j6 a kdvézacc a kertben?

1. Kévézacc, mint trigya.

Nem csak a fold tdpanyagtartalmdt tudjuk ezzel vissza-
dllitani, de olyan hasznos él8lényeket is oda vonzhatunk,
mint a foldigiliszta. Emellett a gyepet is érdemes vele trd-
gydzni, hiszen a flinek nitrogénre van szitksége — féleg
nyédron, mikor novekszik. Tdpanyagtartalma miatt pedig a
kévézacc hatdsa a virdgokra nézve is nagyon hasznos!

2. Kdvézacc névényekre.

A zaccot nagyon sokféleképpen haszndlhatjuk a nové-
nyekhez keverve. Egyrészrdl haszndlhatjuk mulesként. Ez
azért j6, mert a kdvézacc hangya ellen is bevethetd, ugyanis

erdteljes szagtalanité hatdsa van — ami megvédi a virdgo-
kat. Mdsrészrdl gombdkat is termeszthetiink vele, ugyanis
a gombdk nem teremnek hagyomdnyos kerti talajban, ez-
zel szemben a kdvézaccon szivesen megtelepszenek. Végiil
pedig a friss kdvézacc savany talajt tud kialakitani.

Ha tehdt olyan novényt szeretnénk iiltetni, amihez el-
engedhetetlen az alacsony pH érték, akkor a savanyu f5ld
kévézaccal keverve tokéletes megolddst nytdjt. De melyik
névény szereti a kévézaccor? Tobbek kozote: Afonya, Ma-
gyal, Rododendron, Som, Magnélia, Eper. Azonban ha
ki kellene emelniink, hogy a kdvézacc milyen kerti nové-
nyekre j6 igazdn, akkor a gykér névényeket mondandnk
— példdul a répa, vagy a retek. Azonban érdemes vigydzni,
mert a legtobb névény nem reagdl jél a tdl savanyu talajra
(példdul a paradicsom).

3. Kdvézacc a virdgoknak — mdr iiltetéskor.

A zacc rendkiviil gazdag kalciumban és magnéziumban.
Bomldsa sordn pedig nitrogént, foszfort és kaliumot bocsdt
ki. Ezek mind-mind nagyon fontos hatéanyagok a zoldsé-
gek fejlédéséhez! Ezért érdemes a zaccot mér a vetémaggal
osszekeverni, illetve a kdvézacc virdgfoldbe is keverhetd.
Néhdny virdg, ami kiilonosen szereti: Azdlea, Muskdtli,
Diszhagyma, Liliom, Kamélia, Hortenzia. A novények
tépléldsa mellett pedig megakaddlyozza a nehézfémek fel-

szivéddasat is!
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Egészség

Igy maradhat
egeszseges es fitt
a teli honapokban is

Aki betart néhdny egyszer(i szabélyt, a hideg évszakban is
problémamentesen meg@rizheti egészségét, fitt és karcsu

maradhat. Ehhez adunk 6t tippet.

Egyen mindennap gyiimolcsot és zdldséget

[gy nem lesz sziiksége tdplalék kiegészitSkre, immunrend-
szere erdssé és ellendllova vdlik. A rostok hozzdjarulnak az
anyagcsere egészséges miikodéséhez, igy fitt és karcsi ma-
radhat, st ha vannak folosleges kiloi, azoktdl is kdnnyeb-
ben megszabadulhat.

Ha nem is rajong a zoldségekért, gytimolesokért, ne agy
tekintsen rdjuk, mint szitkséges rosszra! A legjobb, ha nyer-
sen fogyasztja Sket, de készithet bel8litk cukrozatlan gyii-
moles- vagy zoldségleveket is, részei lehetnek egy izletes reg-
gelinek, vagy az ebéd koreteként is elkészitheti 8ket. Nem
utolsé szempont az sem, hogy a szemet gyonydrkddtetd szi-
nes gyliimolesok a téli hénapokban a léleknek is jot tesznek.

Fontos a higiénia

Osszel és télen kiilondsen fontos, hogy hazaérkezve, illetve
étkezések elétr mosson kezet meleg, szappanos vizzel. Igy
elkeriilheti a garatgyulladdst, ndthdt, influenzdt, valamint
az egyes emésztérendszeri fertézéseket okozé baktériumok
és virusok tdmaddsit. Nagyon praktikusak a kis kiszere-
1ésti folyékony kézfertdtlenitdk vagy kézfertStlenité ken-
ddk, amelyek konnyen elférnek a tdskdban, igy bdrhovd
magdval viheti 8ket. Amig nem mosott kezet, ne nytljon a
szdjéba, orrdba vagy szemébe!

A védéoltisok (COVID-19 elleni, influenza elleni stb.)
beadatdsdval csokkenthetd a leghatékonyabban a fert6z4
betegségek kockdzata, illetve elengedhetetlen a jarvanytigyi
szabdlyok betartésa is.

Iktasson be napi 30 perc testmozgast
A rendszeres sport megkonnyiti a folosleges kilok leaddsdt,
rendezi a koleszterinszintet, megeldzi a szivproblémdkat,

csokkenti a diabétesz kialakuldsdnak kockdzatdt és erdsiti

az immunrendszert.

Nem kell feltétleniil bejelentkeznie egy fitneszterembe,
elég, ha példdul gyalogol napi hdromszor tiz percet, szer-
vezete igy is kaléridt éget. A séta tovdbbi elénye, hogy a
szabad levegd és a természetes fény jétékonyan hat a ke-
délyallapotra. Ha reggel a munkahelyére utazik, szdlljon le
egy megalléval hamarabb, és a maradék utat gyalog tegye
meg, ebédsziinetben is sétdlhat 10 percet, lift helyett 1ép-
cs6zzon vagy ajdnlja fel a szomszédnak, hogy elviszi sétdl-
tatni a kutydjét.

Aludjon eleget!

A tartés alvdshidny gyengiti az immunrendszert, néveli a
magas vérnyomds kockdzatdt, hosszt tdvon elhizdshoz és
az Oregedési folyamatok felgyorsuldsihoz is vezethet. Egy
hosszabb szabadsdg alatt tapasztalja ki, mennyi alvdsra
van sziiksége a szervezetének. Minden nap ugyanabban az
idében fekiidjon le! Az alvds-ébrenlét ritmusa 14 nap alatt
bedll.

Az alviszavarok kialakuldsdra okot adhatnak az elin-
tézésre vir6 teenddk, a gondok. Ha éjszaka nem piheni
ki magdt, szervezete nappal is kovetelni fogja a pihenést.
Ilyenkor relaxdljon, prébéljon meg kikapcsolni egy kicsit.
Ez jot tesz a testnek, léleknek, ellazitja a hdtizmokat, és el§-
segiti a sejtek megtjuldsdt. Ha elalszik, 15 percnél ne tart-
son tovabb, mert utdna firadtabbnak fogja érezni magit,
mint amilyen el8tte volt, és este nem fog tudni elaludni.

Reggelizzen mindennap!

Egy egészséges reggeli elegendd energidval ltja el ebédig,
igy nem fog nassolnivalék utdn nézni, vagyis hozzdjirul a
tilsuly és a diabétesz megelSzéséhez.

Olyan ételt vélasszon, amit szivesen fogyaszt! Sokan azt
mondjik, hogy reggel nem tudnak enni, pedig ez egyszertien
szokds kérdése, ha egyszer rdveszi magdt, bele fog jonni!

Ne adja fel, ha reggel nincs étvdgya, eleinte legaldbb
egyen egy miizli szeletet, igyon egy kis meleg tedt. Mindig
tilve reggelizzen, ne kapkodjon, igy megkonnyiti emésztd-
rendszere dolgét!

Forrds: WEBBeteg
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Postas hozta

Uj év kiiszobén

Az id8s ember hdlds a szdmdra, szerettei szdmdra nyuj-
tott legkisebb segitségért, gesztusért is. fgy tartja he-
lyesnek. Divatos kifejezéssel, igy szocializdlédott. Es
dltaldban akkor sem szél, akkor sem emeli fel a hangjit,
ha Ggy érzi, nem voltak vele szemben tisztességesek.
Csak csendben csodélkozik: ezt miért tették? Ezt érde-
meltem?

A mogottiink hagyott 2021-es esztendd bévelkedett
olyan esetekkel, melyek az el8bbi érzést erdsitették meg
sok honfitdrsunkban. Az év végéhez kozeledve egyre
tisztdbban rajzolédott ki a nyugdijasok jabb dtverése.
Novemberben még sokan oriiltek a tervezettnél jéval
magasabb inflicié miatti nyugdijemelés kiegészitésnek,
mely a juniusi kiegészitéssel egyiitt éves szinten 4,8
%-os emelést jelentett. A kozelmultban azonban egy-
mds utdn jelentek meg azok a mérvadé szakmai véle-
mények, melyek nemzetkézileg elismert, politikai pér-
toktdl és a kormdnytdl figgetlen kézgazddszok részérédl
az infldciéval kapcsolatban fogalmazédtak meg. Ezek
kér kozos jellemzdje, hogy egyrészt a KSH dltal ko-
z0lt adatok hitelességét erdteljes fenntartdssal kezelték,
miésrészt a 2021-es évre 7-7,5 %-os pénzromldst tar-
tottak redlisnak. E véleményt tdmasztjdk ald a nyugdi-
jas infldciéval kapcsolatos tapasztalatok is. A hivatalos
kormdnyzati kommunikdciéban arrél hallottunk, hogy
a nyugdijas fogyaszt6i kosdr alapjdn szdmitott inflicié
alacsonyabb, mint a fogyasztéi drindex valtozdsa. Onok
szerint a valésdgban is ezt tapasztaljuk az élelmiszerek,
gyogyszerek, egyéb dltalunk vasdrolt termékek eseté-
ben?

Onkénteleniil adédik a kérdés: amennyiben a 2021-
es inflicié meghaladja a nyugdijemeléssel elismert 4,8
%-ot, mi torténik a killonbozettel? Azt mikor kapjuk
meg? Hogyan lesz betartva a kormdny altal gyakran
hangoztatott torvényi kdtelezettség: ,az dllam szavatol-
ja a nyugdijak értékallésagat”?! A konkrét valaszt hidba
varjuk, csak szélamok, kommunikdcids panelek hang-
zanak el. Ilyenek: a baloldali kormdnyok csak elvettek
a nyugdijasoktél, mi pedig adunk nyugdijprémiumot,
13. havi juttatdst, infliciét meghalad6 nyugdijemelést.

Idések vagyunk, de a memoéridnk még sok mindenre
emlékszik. Arra is, mikor volt a tdrsadalmi teljesitményt
elismerd vegyes indexdldson alapulé évenkénti nyugdi-
jemelés, a nyugdijak felzdrkéztaté emelése, a korrekei6
intézménye, a szolgdlati nyugdijak, korengedményes
és korkedvezményes nyugdijak lehetdsége, a 13. havi
nyugdij bevezetése. Es arra is emléksziink, mikor sztint
meg a rokkantnyugdijasok elldtdsa, az el8bb felsorolt
kedvezmények rendszere, és mikor tortént a nyug-
dijrendszerben hosszt tivon a legnagyobb kdrt okozd
maganynyugdijak ,dllamositdsa’, 3000 millidrd forint

mids célra t6reénd felhaszndldsa. Nem feledjiik azt sem,
hogyan és mikor lett a jarulékfizetéssel szerzett jogbdl
adoként befizetett sszeg alapjan kapott koleségvetési té-
tel. Hogyan lett az dllami kotelezettségbdl , sziiltartdsi
kotelezettség”, mely jogi eszkdzokkel kikényszerithetd!

Sorakoznak a kérdések, és a magunkban megfogal-
mazott vélaszok. Dithosek vagyunk, de lassan meg-
nyugszunk. Nem azért, mert mindent rendben ta-
laltunk. Csak azért, mert taléleiik a jdrvdny eddigi
pusztitdsit. Ez a fontos! Mi, tdléleiik! Kozben lassan
kozelit a Covid-dldozatok szdma a 40 000-hez, és errdl
nem feledkezhetiink meg egy percre sem. Es azokrél
sem, akik fltetlen lakdsokban, sajét otthonukban, vagy
az utcdn, egy félreesd helyen fagytak haldlra. Ahogy a
hiraddsokban elhangzik, mindkét esetben a t6bbségiik
idés ember. Emlékezziink rdjuk egy néma féhajtdssal.
Akik maradtunk, vigydzzunk magunkra, szeretteinkre,
a kornyezetiinkben él8kre. Figyeljiink egymdsra. Mi
ennyit tehetiink. De vannak, akik ettdl jéval tobbet.
Elvirjuk, Ok is tegyék a dolgukat. Kommunikdcié he-
lyett tényleges intézkedéseket varunk anyagi biztonsd-
gunk, egészségiigyi dllapotunk és mélté médon élhetd
idéskorunk érdekében.

Virjuk a 2022-es esztenddt. Idds emberként is kivdn-
csiak vagyunk, mit hoz a holnap szimunkra, gyerme-
keink, unokdink, dédunokdink, egyszéval szeretteink
szamara. Es az sem kozombos, mi var kozos hazankra,
az itt él6kre, az innen elszdrmazottakra, a magyarokra.
Tudunk-e, hagynak-e békességben, tisztességben, 6n-
becsiiléssel élni, megértve a mdsik embert, odafigyelve
az eltérd hangra, véleményre. Bizzunk abban, hogy az
id8s ember élettapasztalata, bolcsessége, higgadtsiga
sokat segithet egy emberibb jové megalapozdsiban.
Hinniink kell magunkban, a kozdsségeink erejében.

A viéltozés lehetdsége benniink van. Ha nem me-
gytnk el sz6 nélkiil az igazsdgtalansidg, méltdnytalan-
sdg, embertelenség mellett. Ha nem legyintiink, ami-
kor tenniink kellene valamit. Ha &sszefogunk, mert
egyiitt tobbre vagyunk képesek. Ha megyiink, amikor
menni kell, és hivunk mdsokat is! Ha kiizdiink a ma-
gunk igazdért, és nem fogadjuk el, hogy 7 % folotti
infldcié esetén a 4,8 %-os nyugdijemeléssel meg lehet
drizni a nyugdijak vasirléértékét. Ha nem hissziik el,
hogy a janudri 5 %-os nyugdijemeléssel mi jarunk jol,
nem a koltségvetés. Gondolkodjunk, emlékezziink, és
cselekedjiink!

Hiszem, hogy 2022 a remény éve. Ahhoz, hogy ez va-
16sdgga valjon, késziiljiink a tavaszra. Ne tétlenkedjiink!

Gondolatait lejegyezte:
Lukdcs Andrds
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Tiizvédelem

A fiitési szezon kockazatai

Szén-monoxid-mérgezés

Bizonydra mindenki jart mdr Ggy, hogy kisebb figyelmet-
lenség miatt balesetet, vagy kdrt szenvedett. Ennek mér-
téke tobbnyire rajtunk malik, azon, hogy mit tesziink,
vagy éppen nem tesziink a megel6zés érdekében, mennyire
noveljitk, vagy csokkentjiik a balesetek bekdvetkezésének
a kockdzatdt. Azt mdr statisztikai adatok is aldtdmasztjak,
hogy a lakdstiizek és a szén-monoxid-mérgezések kivalts
okai kozott eldkeld helyen szerepel a tiizel$-, fit8beren-
dezések karbantartdsdnak hidnya, az égéstermék-elvezet8k
(kémények) ellendrzésének, tisztitdsinak hidnya.

A tiizeld-, ftSberendezések és az égéstermék-elvezet8k
rendszeres ellendriztetése és karbantartatdsa a tlizmegeld-
zést és a biztonsdgot szolgdlja. Az ellendrzés sordn a szak-
ember képet kap a berendezések miiszaki dllapotdrdl, igy
meg tudja tenni a biztonsdgos iizemeltetéshez sziikséges
lépéseket, felhivja a figyelmet az esetleges hibakra, elvégzi
a sziikséges tisztitdst. Ezért az ellendrzést azokban az ingat-
lanokban is érdemes rendszeres id6kozonként elvégeztetni,
megrendelni, ahol a kémények ellendriztetése a jogszabd-
lyok alapjdn mar nem kotelezd. Ezeken a helyeken a meg-
rendelésre torténd ellendrzés — amennyiben adott cimre
gazddlkod¢ szervezet nincs bejelentve — idészakonként egy
alkalommal téritésmentes.

A szén-monoxid-mérgezés megeldzése

A szén-monoxid az emberi érzékszervek szamdra ,lathatat-
lan”, hisz ez egy szintelen, szagtalan, iztelen, a leveg6nél
kis mértékben konnyebb, mérgezd giz, amely tokéletlen
égés sordn jon létre. Belélegezve gitolja a vér oxigénszilli-
t6 képességét, mivel erésen kapcsolédik az oxigént széllitd
hemoglobinhoz. A szén-monoxid-mérgezés nehezen észre-
vehetd, hiszen annak tiinetei (rosszullét, szédiilés, fejfdjds,
hdnyinger és faradtsdg) konnyen osszetéveszthetdek egyéb
betegségek tiineteivel. Magas szén-monoxid-koncentracié
esetén 4julds, és néhdny percen beliil haldl is bedllhat.

A flitési iddszakban megnd a szén-monoxid-mérgezések
szdma. Tévhit, hogy csak a régi gdzkazdnoknal jelentkezhet
ez a probléma, hiszen minden nyilt égésterti fitéeszkoz és
vizmelegitd forrdsa lehet a mérgezé giznak, amennyiben
nem biztositott a levegé-utdnpétlds. A kandalld, a cse-
répkdlyha, illetve a vegyes tiizelésti kazdn, a konvektor és
a fali vizmelegitd is lehet nyilt égéster(i, melyek a szoba
levegdjét haszndljak miikodés kozben. Ha nincs elég friss
levegd ezek kérnyezetében, szén-monoxid — és egyéb giz-
nem égéstermék — keletkezhet, ami magas koncentricio-
ban akdr egy percen beliil halilt okozhat. Evente legalibb
egyszer célszer(i szakemberrel megnézetni a tiizel$-, fiitd-
berendezéseket és a vizmelegitéket. Ezek htermeld, lang-
gal ég6 berendezések, a meghibdsoddsuk lakdst(izhoz vagy
szén-monoxid-mérgezéshez vezethet.

Vannak olyan épiiletgépészeti berendezések, amelyek
a tizels-, flit6berendezéssel pdarhuzamosan mikodtetve
jelent8sen rontjdk utdbbiak levegdellatdsit és az égéster-
mék elvezetésének hatékonysdgat. Ilyenek a konyhai pdra-
elszivok, a mellékhelyiségek elszivéi, a kdzponti porszivé,
a szérités mosogép. Ezek ugyanis képesek megforditani
a kéményekben az dramlds irdnydt, ami ha bekovetkezik,
megakaddlyozza az égéstermék szabadba tdvozdsit, és a
berendezés kozelében felddsul a szén-monoxid és egyéb
égésgdzok. A veszélyt tovabb néveli, ha a lakdsban nem
biztositott a természetes szelldzés, mert péld4ul energiagaz-
dasdgossdgi okokbdl fokozott 1égzdrdsu (nem légdteresztd)
képességli nyildszdrokat épitettek be, résszelldzés, illetve
reteszelés nélkiil.

Erdemes minden nyilt égésterti tiizels-, flits- és viz-
melegitd berendezés kozelébe —szén-monoxid-érzékels
berendezést elhelyezni. A megbizhaté érzékelSk listdja
megtaldlhat6 a katasztréfavédelem honlapjin. Ahol volt
miikdddképes szén-monoxid érzékeld berendezés, ott nem
tortént haldlos szén-monoxid-mérgezés.

A szén-monoxid-mérgezések, valamint tlizesetek helyes
magatartdssal, odafigyeléssel megel6zhetdk. Amennyiben
mégis bekovetkezik a baj, az érzékelék — mint utolsé vé-
débéstydk — segithetnek az emberéletek megévdsdban és
a kdrok minimalizdldséban. Gondoljon sajit és szerettei
biztonsdgdra, beszéljen gyermekével, unokdjival, hogyan
csokkentheti a tilizesetek, szén-monoxid-szivargds kialaku-
lasdnak kockazatdt, mit kell tennie vész esetén.
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Fogyasztovédelem

Utazasi panaszok, tapasztalatok, jo tanacsok
— Mire figyeljenek a fogyasztok!

Nem elég egyszer leirni, el kell mondani sokszor: a legfon-
tosabb minden fogyasztét érintd szolgdltatis megrendelé-
sénél is a tdjékoztatds, a tdjékozddds, a tudatos fogyasztdi
gondolkodds és gondoskodds, és a megfeleld szolgiltat6
kivalasztdsa. Ez igy van az utazdsokndl is, kiilonos tekin-
tettel arra, hogy a magyar fogyasztdk is ugyantgy szeret-
nék a lehetd legjobb szolgiltatdst igénybe venni, és nem
utolsé sorban biztonsigban lenni. Kiilonésen igaz ez, ami-
kor egyértelm( tény, hogy a jirviny nem mult el, de az
orszdgok sem zdrtak be, s6t az utazdsi iroddk ajdnlatokkal
csabitjék az utasokat, legyen az egy tengerparti nyaraldsra
sz616 invitdlds télen vagy sielésre sz616 felhivds. Mindig el-
lendrizziik le az utazdsi iroddk dltal nyujtott tdjékoztatdst,
és csak engedéllyel rendelkezd utazdsi iroddval kdssiink
szerzédést. Ezt megel6z8en, de utazds megkezdése eldtt is
folyamatosan figyeljiik a konzuli szolgdlatok tdjékoztatast.

Egyre gyakrabban fordul el8, hogy a fogyaszték sajit
maguk intézik az utazdsukat. De ebben az esetben is elen-
gedhetetlen a jarvdny miatt is koriiltekintden kivalasztani,
tdjékozodni és megkotni a biztositdsi (betegség, baleset,
poggydsz) szerz8dést. E nélkiil — a jelenlegi pandémia mi-
att is — elutazni hihetetlen nagy felel§tlenség. Figyeljenek
erre is a fogyaszt6k!

A fapados légitdrsasigok térnyerésével a repiilds utazds
dltaldnos utazdsi méddd vélt, ezért a fogyasztévédelem
minden szerepl8jének figyelmet kell forditania erre a kér-
désre. Ezeknek a cégeknek az drképzési gyakorlata és az
utasokkal szembeni politikdja eltér a hagyomdnyos légi-
tdrsasdgokétdl, igy példdul az utas felvétel, az els6bbségi
beszéllds, vagy a légi jarmiire felvihetd poggydszok tomege
és szdma tekintetében.

A légikozlekedés témakorében a leggyakrabban a jé-
rattorléssel, a jaratkéséssel és a poggydszokkal kapcsolatos
fogyaszt6i panaszok fordulnak el8. Ldssuk a legfontosabb
légi utas jogokat, mi illeti meg a fogyasztékat jaratcorlés,
vagy hosszt (tobb mint 3 6rds) késés esetén!

Segitségnyujtas

El6szor is az utasok szdmadra elldtdst, azaz a virakozdsi idé-
vel ésszerl ardnyban étkezést és frissit6ket kell rendelke-
zésre bocsdtani, emellett a fogyasztéknak joguk van két
dijmentes telefonhivésra, telexre vagy faxiizenetre, illetve
e-mail kiildésre. Ezen kiviil szdllst is biztositani kell, ha
egy vagy tobb ¢jszakdr kell ott tartézkodnia az utasnak, és
ennek megfelelden a szdllitdst a reptér és a szdllds kozote.
Amennyiben ezeket a szolgdltatdsokat mégsem biztositja a
légi fuvarozd, akkor mindenképpen szdmldt, nyugtdt kell
kérni a megvisdrolt frissit6krdl, a transzferrdl, szdlloda
elhelyezésrdl, és kdrigényként ezeket a szdmldkat kell be-
nyujtani a légi fuvarozé részére. A jdrat torlésére vonatkozé

tdjékoztatds esetén, az utasok részére tdjékoztatdst kell adni
a lehetséges alternativ kdzlekedési médokrdl.

Visszatéritéshez vagy atfoglalashoz valo jog

Héromféle lehetdség dll fenn: a jegy drdnak a vételi 4r sze-
rinti visszatéritése hét napon beliil, dtfoglalds, 6sszehason-
lithaté széllitési feltételek mellett, a végs6 céldllomdsukhoz
a legkordbbi alkalommal, dtfoglalds, osszehasonlithaté
szallitdsi feltételek mellett, a végs6 célédllomdsukhoz egy
késébbi idépontban, amikor az utasnak megfelel, az @ilé-
helyek rendelkezésre dlldsdtdl fiiggden.

Kartalanitas

A torolt repiil8ut hosszdtdl figgden 250-400-600 EUR 6sz-
szegll kdrtalanitds is jdr az utasoknak. Nem jdr kdrtalanitds,
ha —a menetrend szerinti indulasi idépont el6tt legaldbb két
héttel tdjékoztattdk az utasokat a jérat torlésérdl, vagy — az
indulds menetrend szerinti idépontja el6tt legkordbban két
héttel és legkésébb hét nappal tdjékoztattdk a fogyasztdkat
a jérat torlésérdl és dtfoglaldst ajdnlottak szamukra, lehetévé
téve, hogy legfeljebb a menetrend szerinti indulds idépontja
el6te két 6raval kordbban induljanak és végsé céldllomdsu-
kat a menetrend szerinti érkezési idéponthoz képest legfel-
jebb négy 6rés késéssel érjék el; vagy - az indulds menetrend
szerinti idépontja el6tti hét napon beliil tdjékoztattak ket
a jarat torlésérdl, és dtfoglaldst ajanlottak szdmukra, lehe-
t6vé téve, hogy legfeljebb egy 6érdval a menetrend szerinti
indulds idépontja el6tt induljanak, és végsé célallomdsukat
a menetrend szerinti érkezési idéponthoz képest legfeljebb
két 6rds késéssel érjék el. Ezen kiviil az tizemeltetd légi fuva-
rozé nem koteles kdrtalanitdst fizetni, ha bizonyitani tudja,
hogy a jérat torlését olyan rendkiviili kériilmények okoztdk,
amelyeket minden ésszer(i intézkedés ellenére sem lehetett
volna elkeriilni. Ha felelésen gy dontéteek a fogyaszedk,
hogy utazni fognak, de késébb vita tdmadt az utazési iro-
ddval, szalldsaddval vagy akdr a légitdrsasdggal, akkor batran
forduljanak a fogyasztdi szervezetekhez, békéltet testiile-

tekhez: segiteni fognak a probléma megolddsdban.
Tovdbbi informicidk:
Dr. Baranovszky Gyirgy iigyvezetd elnok
+36-30-790-1133
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Konyhatiindér

Sporolos januar

A

Kedves nyugdijas tdrsaim!

[géretiinkhéz hiien elinditjuk Gj sorozatunkat a lapban.
Kalandozunk a gasztronémidban, felelevenitiink régi re-
cepteket, igyekszem j6 tandcsokat adni nemcsak f6z¢és, tdp-
ldlkozds terén, hanem az egyediillét ellen is. Decemberben
tobbet koltottiink a szokdsosndl, végig ettiink tinnepi me-
niiket. A ,spérolds janudr” nemcsak szlogen; maga a valé-
sdg. A pénztdrcank mellett a szervezetiinknek sem drt némi
stakarékos tizemméd”. Olyan ételeket vdlogattam, amik
nem csak finomak, (viszonylag) olcsék, és az egészségiinkre
is j6 hatdssal vannak. A hagymak legyenek az elsék.

A fokhagyma

Napjainkban nagyon megnétt a hagyomdnyos antibioti-
kumokkal szembeni rezisztencia, elsésorban ennek tilzott
haszndlata miatt. Sokan szednek antibiotikumot a legegy-
szerlibb fert6zésekre is, ami miatt ugyanaz a gyégyszer mar
nem fejti ki hatdsit a célzott baktériumok ellen; ezért t6b-
ben kezdenek visszatérni a természetes gydgymoédokhoz,
illetve az egészséges ételekhez, amelyekrl mér 8seink is
tudtak, s manapsdg kutatdsok bizonyitjdk hatdsossigukat.
Ilyen kutatdsok kapcsdn deriilt fény a fokhagyma antibak-
teridlis és antivirdlis (virusfertdzések kezelésére hasznilt)
hatdsaira. A voréshagymdrdl: A voroshagyma igen sok
értékes dsvdnyi anyagot és vitamint tartalmaz: a kalcium,
foszfor, kalium, ndtrium, magnézium, vas, réz, cink mel-
lett megtaldlhat6 benne a B1, B2. B3, B5, B6 , C vitamin

valamint folsav és biotin is. Mdr az ékori gordg és rémai

torténetirdk is feljegyezték haszndlatdt, de a vikingek ko-
rében is igen kedvelt konyhakerti névénynek szdmitott.
Paracelsus azt mondta réla: ,A hagyma olyan értékes, mint
egy egész patika’. Egy praktika: a voroshagymdt himozds
utdn mossuk meg, vigjuk ketté, és tegyiik hideg vizbe né-
hany percre, igy nem fogunk kénnyezni a szeletelésekor.

Fokhagymaleves
Hozzdvaldk:
* 6 fej (bio) fokhagyma
* 2 dkg vaj
* 3 nagy fej voroshagyma
e 1 kiskanal szdraz, 6r6lt csombor
* 1 kis pohdr tejfol
o f¢] liter husleves (lehet leveskockdbdl)
* egy csokor petrezselyem levél
Elkészitése:
A hagymakat apréra vigjuk, és a huslevesben megfézziik a
csomborral. Miutdn megfdtt, hozzdadjuk az apréra vigott
petrezselymet, és egyet forralunk még rajta. Hozzdtessziik
a vajat, majd mixerrel jél 6sszekeverjiik, mig krémes dllagti
nem lesz. Ezutdn hozzdadjuk a tejfolt, és ezzel is elkever-
jik. Piritott kenyérrel (kenyérkockdkkal) tdlaljuk. A tetejét
megszérhatjuk snidlinggel (metél8-hagyméval) Ha egy ki-
adds séta utdn, estefelé fogyasztjuk forrén, betegség-megelézd
hatdsa is van. Erdsebb az antibiotikumnal.

A forré leves utdn egy lilahagymads szendvics, aminek a
krémjét elére elkészithetjiik.
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Lilahagymas szendvics

Hozzdvaldk:

* 4 db keményre {8z6tt (max. 10 percig forralt) tojds

* 2 doboz mdjkrém

* 2 fej lilahagyma apréra vigva

* 2 dkg puha, de nem foly6s vaj

e 56, érolt fehérbors, mustdr (izlés szerint)

Elkészitése:

A f6tt tojésokat villdval osszetorjiik. A mdjkrémeket elke-
veriink a vajjal, majd hozzdadjuk a hagymadt és a tojdst,
majd ezt is elkeverjiik. Izesitjiik mustarral, séval, fehér-
borssal. A flszerekkel évatosan bdnjunk, tobbszor késtol-
juk meg a krémet. Tegyiik jol zar6dé dobozban a hiitébe
felhasznlésig. En teljes kiSrlésti, magvas kenyérre kenem.
Diszithetjitk uborka, vagy paradicsom szeletkékkel. Egy
forré tea mellé, és mdr indulhat is a kdrtyaparti.

A burgonya

A burgonyit Peru és Chile 6slakosai mdr tobb mint dtezer
éve ismerik. Eurépdba el8szor az 1540-es években keriilt,
de Magyarorszdgon csupdn az 1815-6s éhinség idején vilt
ismeretessé. Nagy tdpanyagtartalma miatt kivalé tdpldlé-
kot jelentett. A nyers nydri burgonydban taldlhat6 a leg-
tobb C-vitamin, mig a hékezelt viltozatok koziil a héjé-
ban siilt tartalmazza nagy mennyiségben. Ezenkiviil sok
B1- és B2-vitamin, kdlium és foszfor taldlhaté benne. 100
gramm burgonya energiatartalma 94 kcal, fehérjetartalma
2,5 gramm, zsirtartalma elhanyagolhat6 (0,3 g), szénhid-
rattartalma 18,4 gramm, mig rosttartalma 3 gramm.

Burgonyapiiré fészekben siilt tojas

Hozzdvaldok:

* 1,5 kg burgonya

* 5 dkg vaj + a tdl kikenéséhez

4 dl tej

1 csipet fehér bors

* Vegeta izlés szerint

Orolt szerecsendi6

8 db kisebb tojds

Elkészitése:

A krumplikat meghdmozzuk, és kockdra vdgjuk, majd
vegetds forré vizbe téve megfézziik. Es johet a titok: ha
nincs burgonyanyoménk, egy zomdncos sziiré segitségével
krémesre passzirozzuk a krumplit. (soha ne hasznaljunk
botmixert; ettdl a burgonya nyakos lesz) A tejet felmelegit-
jiik, és hozzdontjiik a burgonyamasszahoz, plusz a kockdra
végott vajdarabokat is ridobjuk. Fakanillal habosra kever-
jik. Ha sziikséges, még adunk hozzd a burgonya fézdle-
vébdl, de inkdbb ,keményebb” legyen. (Séval, borssal, ha
sziikséges) és szerecsendidval izesitjiik. 4 tojdstehérjébdl
kemény habot veriink, és évatosan, hogy ne nagyon tor-
jon, a burgonyapiiréhez vegyitjiik. (mindig kis adag habot
keveriink bele egyszerre) Egy nagyobb tdzéllétlat vajjal
kikeniink, belesimitjuk a burgonyapiirét, és vizbe mdr-
tott merdkanallal - egyforma tdvolsdgra - négy mélyedést

nyomunk. Ezekbe dvatosan belecstsztatunk egy feliitote
tojdst, (a négy tojist egyenként egy kisebb csészébe titjiik
bele) és egy tojds sargdjit. Elémelegitett siit6ben addig stit-
jiik, amig a tojdsok megsiilnek. Saldtdval, vagy savanytsdg-
gal tdlaljuk. A burgonya fézdvizét semmiképp ne ontsiik ki,
ebbdl kitind leves késziil.

Szegény ember krumplilevese
Hozzdvaldk:
* A burgonya féz8vize, kevés f8tt burgonyéval
. Etolaj, vagy kacsazsir
* Nagyobb fej voroshagyma
* Flszerpaprika, babérlevél, Vegeta, 6rolt komény
* 1-2 paradicsom, vagy egy dl. paradicsomlé
* Maroknyi levestészta (az unokdim a bet(itésztdt szeretik)
Elkészitése:
Nagyobb edényben a zsiradékon megpiritjuk a kockdra
vagott voroshagymdt. Megszorjuk fiiszerpaprikdval, fel-
ontjitk a burgonya lével. Adunk hozzd 2-3 babérlevelet,
késhegynyi 6role kdményt és felontjitk annyi forrd vizzel,
hogy 6sszesen 1,2 liter levest kapjunk. Beletessziik a pa-
radicsomot héj nélkiil, (pr pillanatra forré vizbe, majd
hidegbe mértott paradicsomnak le tudjuk hizni a héjdr);
vagy a paradicsomlét. Ot percnyi forralds utin beleféziink
egy maroknyi levestésztit. Mikor a tészta megfétt, elzdrjuk
a féz6lapot. Megkéstoljuk a levestinket, és izléstink szerint,
ha sziikséges, még fliszerezziik. Kivessziik a babérleveleket.
A burgonydk alaposan szétfének, de ez igy j6. Finom, izle-
tes, olcsé levest kapunk.

A desszertrdl sem feledkezziink meg:

A Kkorte

A kozép-dzsiai Tien-san hegység lejt8ir8l szdrmazd korte
vadon is megterem Nyugat- és Kozép-Azsidban, valamint
Eurépa mérsékelt éghajlatd tdjain. A kinaiak 3000 éve
foglalkoznak termesztésével. A romaiak még nem fogyasz-
tottak nyersen. Plinius pdrolva, mézzel édesitve javasolta
»az istenek ajandékat”, és tobb mint 30 valtozatrdl szimolt
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be. A francia kirdlyok udvardban luxusételnek szdmitott.
A korte fontos C-vitamin- és rézforrds. Ezek az antioxi-
ddns anyagok erésitik a szervezet sajét védekezd rendsze-
rét. A C-vitamin serkenti a fehérvérsejtek miikodését,
aktivizdlja az E-vitamint. Az antioxiddns tartalom az érés
elérehaladtdaval novekszik. A réz mellett kdliumot, cinket,
magnéziumot, vasat és kalciumot tartalmaz. Az élelmi ros-
tokban gazdag gytimoles karbantartja emésztérendszeriin-
ket. Fogyasztdsa el6nyos hatdst bizonyos tipust szivbeteg-
ségek, reuma és érelmeszesedés ellen. A réz és az élelmi rost
egylittes fogyasztdsa kiilondsen kedvezd a vastagbél miko-
dése szempontjabdl. Taplilkozdstani szakemberek gyakran
javasoljak a kortét elsd gyiimolesként kisbabdk részére,
ugyanis a tobbi gyiimoleshdz képest sokkal ritkdbban valt
ki allergids reakciot.

A j6é tdrsasdg mdr csak rajtatok malik. Kreativitdst,
tigyeskedést kivanok, holgyeim, uraim!

Bariti iidvozlettel, Marki Fva

Mézes korte

Hozzdvalok:

* 4 db korte (hdmozott, kimagozott, negyedelt)

* 2 dkg vaj

* 2 ev8kanil méz

* Ha szeretjiik, tejszinhabot és 1-2 babapiskétdt tehetiink
mellé a tdnyérra

Elkészitése:

Egy magasabb fald teflonos serpenydben felforrésitjuk a

vajat. Hozzdadjuk a mézet, dsszeforraljuk, azaz, karamelli-

zéljuk. Beletessziik a kortéket, dtforgatjuk, rapiritjuk a mé-

zet. (Ovatosan dolgozzunk, nehogy égési sériiléseket szen-

vedjiink) Frissen tdlaljuk. Mellé tehetiink tejszinhabot, 1-2

babapiskdtit.

Keriiljiik el az élelmiszer-pazarlast!

Hazdnkban évente mintegy 1,8 millié tonna élelmiszer-

hulladék keletkezik, aminek jelentés hdnyada — koriilbeliil

harmada — a hdztartdsokban termel8dik. A legfrissebb ada-
tok alapjdn ez megkozelitSleg 68 kg élelmiszerhulladékot
jelent fejenként, éves szinten.

Ime, par egyszerti kovetendd tandcs!

* Mindig ellendrizze, hogy mi van otthon a kamraban, a
konyhaszekrény hdtsé zugaiban és csak olyan élelmiszert
vegyen meg, amire feltétleniil szitksége van. Készitsen lis-
tét! Ezzel idSt és pénzt is spérolhat, és csak azt vasdrolja
meg, ami valéban sziikséges. Ugy vésdroljon, hogy gon-
dolja végig a meniisort, pontosan melyik ételhez mire
lesz sziiksége, igy kevesebb maradékot fog termelni.

* Figyeljen a lejdratral Az élelmiszerek nagy részét azért
dobjuk ki, mert lejdrt a fogyaszthatésdgi/mindség-meg-
rzési idejiik.

o Allitsa 6ssze Gigy a meniit, hogy figyel a fogyaszthatdsdgi
idére (kiilondsen tejtermékeknél, husfélénél), ha tobb-
féle fogyaszthatdsdgi/mindség-megdrzési idejli alap-
anyag van otthon, akkor azokbdl f8zz6n, amelyeknek
miér kozeleg a ,lejdrati ideje”.

* Ismerje a hlit6szekrény tartalmdt! Elsé korben azokbél a
romlandé élelmiszerekbdl f6zzon, amik otthon vannak,
csak azt kovetden toltse fel Gjra a hdtdszekrényt.

¢ Ugyeljen arra, hogy jél legyen bedllitva a htitdszekrény
héfokal!

* Az élelmiszert mindig a csomagoldson eldirtak szerint
térolja és hiitse. Ne hagyja kint a konyhapulton tejet, a
nyers hasokat, a kész husételeket, saldcdkat.

* A hitészekrény hémérséklete legyen bedllitva 0—+5 °C
fok kozottire, igy biztonsdgosan tdrolhatok az élelmisze-
rek. Ha az az érzése, hogy nem megfeleléen hiit a hi-
t8szekrény, akkor ellendrizze hémérgvel.

* Csak annyit vegyen a tdnyérjdra, amennyit meg is tud
enni!

* Ne dobja ki a maradékot! A megmaradt hiitést igényld
siiteményeket, készételeket minél elébb lefedve hiitdbe
kell rakni. A hiitést nem igényl8 ételeket, pl. a szdraz
stiteményeket pedig fedett dobozban kell tdrolni. Ha
az ételmaradékokbdl ujra szeretne késdbb fogyasztani,
akkor a melegitést igényl8eket djra jol 4t kell forrésitani
a fogyasztds el6tt. A maradékokbdl akdr 4j ételeket is
készithet. A maradék hust 1-2 napon beliil szabad csak
tjra felhaszndlni, pl. grillcsirkét majonézes csirke saldti-
nak, vagy f6tt hidst pdstétom alapanyagdnak. Komposz-
tdljon! Komposztaldssal csokkentheti a hdztartdsi hul-
ladék mennyiségét és egyben ingyenesen tdpanyagban
gazdag talajhoz juthat, ami a kerti névényeit még szebbé
vardzsolja. Rengeteg élelmiszer komposztdlhaté: nyers
zoldségek és gylimolesok héja, a kdvé- és teazacc, apri-
tott tojdshéj. Tovabbi informdcidk az élelmiszerpazarlds
témdjéban a Maradék nélkiil weboldaldn (maradeknel-
kul.hu) olvashatéak.

Forrds: Eteltcsakokosan.hu
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Horoszkop

Kos

III. 21.-1IV. 20.

Most akdr sajt tapasztalataira hagyat-
kozva, akdr egy, a témdval foglalkozd
konyv segitségével rdjohet, hogyan ke-
rilhet ki gydztesen bonyolult helyze-
tekbdl. Ehhez az is kell, hogy keriilje a
konfliktust, mert csak id6t és energidt
pazarol feleslegesen.

Bika
IV. 21.-V. 20.

Ezekben a hetekben sajit élete meg-
konnyitése érdekében miikodjon egyiitt
olyan emberekkel is, akik mdasképpen
gondolkodnak  bizonyos  dolgokrol,
mint 6n. Legyen rugalmasabb, mert ki-
dertilhet, hogy az dltaluk javasolt tletek
el6bbre viszik céljai elérésében.

Ikrek

V. 21.-VIL. 21.

LehetSsége adddik, hogy végre meg-
valdsitsa régi vdgydt, de a csalddjdban
nem mindenki tdmogatja, érzelmileg is
megprébélnak hatni 6nre. Ne veszitse el
tiirelmét, ne 4lljon le vitatkozni veliik.
Misok negativ gondolkoddsa nem lehet

akaddlya sikerének.

Rak

VI. 22.-VIIL. 22.

Vége lehet a sorozatos otthoni veszeke-
déseknek, ez kival6 iddszak egy Sszinte
beszélgetésre. Bér szeretné elkeriilni a
tovabbi vitdkat, azért nem kell minden-
ben engednie. Ha tigy érezné, hogy csak
ismétli 6nmagdt, ne féljen, pdrja ezdrtal
megértd lesz.

Oroszldn
VIL 23.—VIIL 23.

Az elmult hénapok lelki és fizikai meg-
terhelése utdn ideje, hogy figyelmet for-
ditson az egészségére. Viltoztasson az
étkezésén, keriilje a zsiros ételeket és a
tilzott szénhidritfogyasztdst. Emellett
legyen évatos, mert kisebb konyhai bal-
eset érheti.

Sziz
VIIL 24.-IX. 22.

Btintudata van azért, mert annak ellené-
re jOl érzi magdt a bérében, hogy masok
problémadkkal kiiszkodnek. Ne legyen
lelkiismeret-furdaldsa, mert attél nem
lesz konnyebb senkinek. Természetesen
tovdbbra is segithet barkinek, ha tud, de
ne legyen dldozat.

Mérleg

IX. 23.-X. 22

Nyugalmat szeretne maga koriil, febru-
drban végre lesz batorsiga ahhoz, hogy
pozitiv véltozést érjen el. Ha barmilyen
félreérés neheziti kapcsolatdt az 6nhoz
kozel 4ll6 emberekkel, most szdmos al-
kalom adédik, hogy tisztdzza azokat, és
lezdrja a multat.

Skorpié

X. 23.-XI. 22.

Itt az ideje, hogy kezébe vegye a dolgok
irdnyitdsdt, és oldja az otthoni fesziilt-
séget. Bdr ez nem megy egyik naprél
a miésikra, mégse adja fel. Ne féljen
kimondani, amit éppen gondol, még
akkor se, ha els§ halldsra a csalddtagjai

rosszul reagdlnak réd.

Nyilas

XI. 23.-XII. 21.

Még nem minden akaddlyt sikeriilt le-
gy6znie, a csaldd anyagi helyzetére egye-
l6re negativ hatdssal van az el6z8 havi
bevételcsokkenés. Most tgy tlinik, las-
san majd javulni kezdenek pénziigyei,
de figyelmeztesse a tobbicket, hogy ke-
riiljék a talkoltekezést.

Bak

XII. 22.-1. 20.

Janudrban voltak kellemetlen beszélge-
tései, valamint félreértésekbdl fakadd
vitdi, ezért most érdemes tjragondolnia
azokat, nehogy ismét ugyanabba a hibi-
ba essen. Barmennyire elfoglalt, szakit-
son rd idét, hogy megromlott kapcsola-
tait helyrehozhassa.

Vizonto
I. 21.-IL 19.

A kovetkezd hetekben lesz ideje elgon-
dolkodni a jov8jén, melyik tGton akar
tovdbbhaladni. Vegyen szimba minden
lehetdséget, és bar nem konnyt, ne csak
érzelmei irdnyitsak. Az el6z8 id8szak
eseményei bizonyitottdk, hogy az nem
mindig vezet eredményre.

Halak

II. 20.-I1I. 20.

Végre megszabadulhat az onre nehezedd
tehertd], ha tudatja bardtaival, a jovében
szivesen kimaradna véget nem érd vita-
ikbdl. A Halakra ugyan jellemzd, hogy
a megromlott kapcsolatokat igyekszik
helyrehozni, de nem dolga mindenki
problémdjanak megolddsa.
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