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Varázslatos karácsonyt!
„Tél volt, hó esett, és jöttek az ünnepek. Gondolkodtam, mit is 
adhatnék neked, amit csak én adhatok, amiről te is tudod, hogy 
igazán én vagyok. Minden gazdagságom, hangok és szavak, né-
hány általuk kimondott gondolat…” � (Révész Sándor: Ajándék)

Hosszú évek, évtizedek óta talán a mostani az első olyan karácsony, 
amikor sok kortársunk úgy érezheti, szerényebb ajándék kerül a fa alá 
a szeretteiknek, már ha fára egyáltalán jut pénz, és ha lenne kinek 
ajándékozni, van kivel, kikkel együtt ünnepelni. Tudom, hogy az ő 
bánatukat nem tudom eloszlatni, de legalább hadd adjak egy kevés vi-
gaszt, együttérző gondolatot a bánatos napjaik, a magányuk mellé…

Látjuk, hogy ezek a nehézségek így, karácsony táján, nem az érintettek mulasztásából, hibá-
jából keletkeztek, hiszen helyzetükben is nagy szerepet játszik a kor, amelyben élünk. A kortár-
sainkról való gondoskodásban egyre inkább magára marad az egyén, az a bizonyos társadalmi 
segítő háló ezer „lyukból vérzik”, és az ejtett seb egyre kevésbé gyógyul. … 

Azt gondolom, hogy ők azok a társaink, akik legjobban tudják, hogy az ünnep korábban sem 
volt mindig ajándékozós verseny, olykor kockázatos kiadásokkal teli alkalom. Emlékezzünk csak, 
hány reklám szólt az utóbbi években arról, hogy végy ajándékot, ráérsz később kifizetni, vagy hogy 
veheted részletre, az első törlesztőrészletet a bank fizeti? Csak vedd meg! Hiszen öröm a költekezés! 

És most számos, szép emlékű, ajándékozós karácsony után újra ott tartunk, hogy nem az 
ajándékozás lesz a karácsony vezérmotívuma, hanem visszatér a régi indíték: nem futja rá.

Nos, ezt a helyzetet lehet borús bánkódással szemlélni, belesüppedni a „NINCS” világába. 
De én mindig is arra ösztönöztem a környezetemet, hogy nincs olyan helyzet, amelyből nem 
lehet a rossznál jobban, esetleg jól kijönni.

Nem csak elméletről beszélek. A környezetem számtalan példával szolgál. Ismerek nyugdíjas 
közösségeket, amelyek ünnepek előtt kézműves karácsonyi lapokat készítenek nyugdíjas társaik-
nak, szép, ide illő idézetekkel díszítve, maradék csipkékből, csodás ruhaanyag-maradékokból, 
csillámpapírból. Vagy ismerek nagyikat, akik saját marmeládlekvárjukkal kívánnak szeretteik-
nek békés karácsonyt. Sőt! Unokákkal közös munkával elkészítve! 

De emlékeimben kutatva talán a legszebb karácsonyi „gesztust” ebben a műfajban a pécsi 
Sinku Magdikától kaptam, aki karácsony napján már évek óta rendszert csinál abból, hogy fel-
hívja szeretteit, barátait, és elszaval egy-egy szép karácsonyi verset. Ezt és így tényleg csak ő tud-
ja. De más melegszívű versbarát is vehetné a bátorságot, hogy így ajándékozzon, így köszöntsön! 
És ahogy a hevesi Pozsik Joachimné Róza asszony teszi, hogy az éter hullámait követve, dalban 
énekli el az ő ünnepi áldásait s a szilvesztert-új évet vidámító jókívánságait.

A karácsony varázsát csak mi magunk tudjuk megteremteni. És ehhez a legjobb forrás leg-
inkább belőlünk árad! Ha a felemelő szeretet lengi át az ünnepeket, higgyük el, ez az igazi 
gazdagság! És bőven elég, hogy varázslatossá tegye a karácsonyunkat.

Némethné Jankovics Györgyi
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díjas szavaló- és prózamondó versenyeken, amelyeken szép 
sikereket értem el.

Emellett – régi szerelmem – a néptánc is elcsábított. 
Mind a mai napig tagja vagyok a szépkorúak hódmezővá-
sárhelyi csoportjának.

Nem tudtam kimaradni városom közéletéből sem, hi-
szen ekkor jelent meg – sokunk örömére – Márki-Zay 
Péter polgármester jelöltként. Mivel ismertük, becsültük, 
szívesen álltunk mögé segítve munkáját. Alakítottunk egy 
egyesületet, a Vásárhely jövőjéért-et. Melynek legfőbb célja 
a közélet tisztaságának helyreállítása. Emellett azonban sok 
feladatunk van a közösségépítés és a környezetünk értékei-
nek megismertetése és megóvása terén. Így szervezünk nö-
vénygyűjtéseket, madárgyűrűzést, faültetést, szemétszedést 
és minden mást is, ami a közösség életét szebbé, jobbá teszi. 
Bevonva mindenkit, aki tud azonosulni ezekkel a célokkal, 
nyugdíjasoktól kezdve az óvodásokig. Én kezdeményez-
tem például, hogy ültessünk ezer fát a városban. Engem 
lepett meg legjobban, hogy már az első felhívásra sokan 
jelentkeztek. Jöttek a felajánlások, ki csemetét, ki pedig 
saját munkáját kínálta fel. Ezt látva egyre többen mozdul-
tak meg és vettek részt az akcióban. Ebben az időben két 
évig a faültetésről és a közösségi munkáról szólt az életem. 
Óhatatlanul egyre többen ismertek meg és lettem poten-
ciális jelöltje a képviselő testületnek, és ekkor keresett meg 
Oskovics György, vállaljak tisztséget a Hódmezővásárhelyi 
Nyugdíjasszövetségben is.

– Ez egy újabb fejezetet jelentett az életedben?
Igen. Ez már egy konkrétabb feladatot jelentett a köz-

élet kérdéseivel kapcsolatban, mert láttam, hogy a váro-
sunkban rossz hangulat és a félelem uralkodik, Ezt nagyon 
nem szerettem! Úgy éreztem, nekem is feladatom van 
ennek megszüntetése érdekében. Édesapámtól tanultam: 
„A jó ügy érdekében mindenkinek csak azt kell megtennie, 
ami tőle telik!” 

Tudtam azt, hogy a városban tíz olvasókör és nyolc 
nyugdíjas klub van, amelyek révén nagyon sok helyre el 
lehet juttatni a gondolatokat. Érzékeltem azt is, hogy a 
nyugdíjas társadalom a legkiszolgáltatottabb, mind anyagi-
lag, mind szociálisan és egészségügyileg is. A városban több 
mint 11 400 nyugdíjas él. Ez azt jelenti, hogy az egyik leg-
jelentősebb társadalmi rétege városunknak. Ezért is kezd-
tem az idős emberek mellett elköteleződni, képviselni az 
érdekeiket.

Elindultam egyéni önkormányzati képviselő jelöltként. 
Eddigi közösségi munkámnak köszönhetően sokan is-

mertek és meggyőző többséggel nyertem a választást kör-
zetemben. Önkormányzati képviselőként elvállaltam azt a 
jelentős feladatot, hogy felélesztem a városban az Idősügyi 
Tanács működését, ami sikerült is. Adott volt a lehetőség 
arra, hogy az időseket újra aktivizáljuk, járjanak a közössé-
gekbe, rendezvényekre. Merjenek megnyilatkozni, egymás-
sal beszélgetni, ne féljenek a retorzióktól! Én a munkám 
során mindig azt képviseltem, hogy meghallgatom és tisz-
telem mások véleményét. Ugyanezt várom el másoktól is.

Láttam, hogy az Idősügyi Tanács milyen problémákkal 
küzd. Legalapvetőbb, hogy nincs mögötte anyagi forrás. 
Sajnos az elmúlt évek politikája nem volt megfelelő ahhoz, 
hogy hatékony környezetet és hátteret teremtsen, ami lehe-
tővé tenné az idős rászorulók helyzetének, szociális problé-
máinak sikeres rendezését. 

Az anyagiakon felül emelkedve igyekszünk újra felrázni 
az embereket. Azt gondolom, hogy az őszinte párbeszéd 
vezethet el a tiszta társadalmi közélet megvalósulásához. 
Figyelnünk kell egymásra, nyitottnak, segítőkésznek, tü-
relmesnek kell lennünk. Ezek azok az emberi tulajdonsá-
gok, amelyek megnyitják a kapukat egymás felé.

Rá kell mutatnunk arra, hogy mik azok a hazugságok, 
amelyek befolyásolják az életünket, véleményünket. Segít 
a ezek felismerésében, ha a számunkra fontos kérdésekről 
nem csak egy csatornából tájékozódunk.

Hódmezővásárhelyen is – mint minden városban – a jó 
közérzet nem csak az anyagiakon múlik. Egykor egy ze-
nélő városban éltem. Sok programmal, önként szerveződő, 
színes utcai fesztiválokkal. Ma ez jórészt hiányzik, de sok 
törekvés van a visszaállítására. Ezt a törekvést nagyban ne-
hezítette a járvány, a „Maradj otthon!” De elmúltával az 
élet lassacskán visszatér, és működnek a közösségi terek. 
Sok vidám rendezvény kötődik az olvasókörökhöz (szüreti 
mulattság, nőnapi, idősnapi), és a nyugdíjasklubokhoz is. 
Ez biztatást ad a jövőre vonatkozóan is!

Büszkén mondhatom el, hogy van három gyerekem, 
mellette egy nevelt fiam, akik tizenhárom unokával örven-
deztettek meg! 

Ebből is látszik, hogy nagyon sok dolgom van! 
Jövőjük érdekében el kell érnem, hogy ne bántsuk egy-

mást! Mutassuk meg nekik, hogy tudunk egymással min-
den helyzetben szót érteni! 

Tudunk ennek érdekében kompromisszumokat és békét 
kötni!

Demeter Ferenc

Azért dolgozom,  
hogy az utódaimnak 
jobb legyen!
Hódmezővásárhely közéletében aktívan részt vevő szemé-
lyiség, választott képviselőként dolgozik az önkormányzat-
ban a városáért, ezen belül is az idősekért.

Vezető egyénisége a nyugdíjascsoportoknak, ahol na-
ponta szervezi az idősek értelmes, tartalmas elfoglaltságait. 

Életéről, munkáiról röviden csak annyit mondott: 
– Mindig nyitott voltam az új dolgokra, és idősebb, 

nyugdíjaskoromban is tudtam váltani, új célokat, felada-
tokat kitűzni magam elé.

– Közismert a tenni akarásod embertársaidért, ez hon-
nan ered? A családból vagy az aktív, munkás életedből?

72 éves vagyok, és már régóta vagyok „fiatal”.
Hódmezővásárhelyen a Bethlen Gábor Gimnáziumban 

érettségiztem, ami azokban az időkben – minden tekin-
tetben – egy fantasztikus iskola volt. Jelzi ezt az is, hogy 
legjobb barátaimat – a mai napig – innen tudhatom ma-
gaménak.

A Kertészeti Egyetem Kecskeméti Főiskolai Karán sze-
reztem kertészmérnöki diplomát. és ezután a szakmában 
helyezkedtem el.

Dunaharasztin három évig fóliatelep vezetőként dolgoz-
tam. Majd a családommal visszaköltöztem – szeretett váro-
somba – Hódmezővásárhelyre. Ahol munkát és befogadó 

közösséget találtam. Az Állami Gazdaság vetőmag üzemé-
ben – tizenhét évig – műszakvezetőként irányítottam a 
munkákat.

A felkészültségem és emberismeretem végig segített ab-
ban, hogy megfelelő színvonalon és kellemes munkaköri 
légkörben valósuljanak meg a szakmai elvárások, és marad-
janak meg az emberi kapcsolatok is.

Egy sajnálatos baleset miatt – ami során mind a két vál-
lam tönkrement – kényszernyugdíjas lettem. Ez kétségte-
lenül – minden térem – törés lett az életünkben. Szakmai 
fejlődésemet és a család addig megélt életszínvonalában is 
jelentős változásokat hozott. A  gyerekeink ekkor léptek 
abba a korba, hogy egyetemre kezdtek járni. Tudtam azt, 
hogy ezt a válságos helyzetet csak jelentős váltással tudom 
megoldani. 

– Mi volt az első váltás lényege?
Ennek a korszaknak első szakaszában a feleségemmel 

sok mindent kipróbáltunk. 
Első nekifutásra sorban a szakmámhoz közeli tevékeny-

ségeket próbáltunk. Termesztettünk csemegekukoricát, 
borrágót, sáfrányos szeklicét, tulipánhagymát, fűszerpap-
rikát. 

Azt lehet elmondani, hogy szinte mindennel próbálkoz-
tunk több-kevesebb sikerrel. 

Ekkor alapítottunk családi vállalkozást a feleségemmel. 
Tevékenységünk: gyógynövény-feldolgozó és forgalmazó 
kisvállalkozás. Ez sikeresnek bizonyult, és mind a mai na-
pig működik.

– Mit lehet tudni a következő váltásról?
Elkezdtük keresni helyünket a városban, mit tudunk 

tenni azért, hogy legyenek változások saját magunkban, és 
a környezetünkben. 

Mivel egész életemben szerettem a verseket olvasni és 
előadni is, könnyen vettek rá arra, hogy vegyek részt nyug-
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Minek nevezzelek?
Megkaptuk. Hónapok óta azt halljuk, olvassuk, hogy a nyug-
díjasok már megint kapnak. Sokat. Sokszor. Mit is? Nyugdí-
jemelést. Visszamenőlegesen is. Prémiumot. Már megint. 

Nézzük akkor meg közelebbről, mi is történt?
Egy évvel ezelőtt minden szakmailag mérvadó közgaz-

dász, szakértő hallatta a hangját, hogy a költségvetési tör-
vényben 2022-re betervezett 3 %-os „inflációkövető” eme-
lés mértéke messze van a ténylegesen várható mértéktől. 
A kormány nagylelkű volt, mert 5 %-ot emelt januárban, 
természetesen kellően és sokszor kihangsúlyozva, hogy mi, 
nyugdíjasok milyen jól járunk – már megint.

Egy-két hónap elteltével már mindenki megtapasztal-
hatta – nem csak a „boldog” nyugdíjas –, hogy az árak 
emelkedése minden várakozást, képzeletet felülmúlt. 
A magyar gazdaságpolitika inflációs következményeit fel-
erősítette az orosz agresszió hatása, így nyár elejére már 
tarthatatlan volt a korábbi mantra. Ezért júliustól 3,9 
%-kal a száguldó infláció nyomába szegődött a nyugdíjak 
korrekciója.

Köszöntük. Ezt is! Augusztusban, szeptemberben az 
elkeseredés, elégedetlenség már a nyilvánosság előtt is 
megjelent, nem csak az üzletek pénztárainál. Az  akkor 
20 % felé közeledő infláció az élelmiszerek esetében már 
meghaladta a 30 %-ot. Október 5-én megjelent a kor-
mányrendelet: 4,5 %-os emelést kapnak a nyugdíjasok, 
így teljesül a törvényi kötelezettség, és a kormány folya-

matosan hangoztatott ígérete, a nyugdíjak értékállóságá-
nak biztosítása! 

November közepe van. Megkaptuk. A  magunkét. 
Az  újabb emelést. Vagy nem is emelést, az inflációköve-
tést. Vagy mégsem? Mennyi is az infláció? Októberben a 
KSH szerint már 21,1 %! Az Eurostat szerint 22 % fölött! 
A nyugdíjas kosár inflációja a 23 %-ot átlépte. Az élelmi-
szerekről már ne is beszéljünk. A Magyar Nemzeti Bank 
szerint még fölfelé megy a következő hónapokban is az 
árak emelkedése. Mennyi lesz a vége? Hol lesz az éves átlag 
a 2022-es év zárásakor? Biztosan nem 14 %-nál, amennyit 
a magyar nyugdíjasok kaptak! 

Ám nem csak „inflációkövetést” kaptunk. Volt nyugdíj-
prémium is. A  kormányhatározat szerint 4 % GDP-nö-
vekedés várható, ennek megfelelően 0,5 % prémium – a 
80 000 Ft fölötti nyugdíjakra – 10 000 Ft jár a törvény 
alapján. Kicsit fura volt, hogy néhány nappal a kormányha-
tározat megjelenése után Varga Mihály pénzügyminiszter az 
Amerikai–Magyar Kereskedelmi Kamara ülésén örömmel 
jelentette be, hogy a magyar GDP ebben az évben legalább 
4,5 %-al fog növekedni. Zavarban vagyok. Akkor nekünk, 
magyar nyugdíjasoknak nem 10, hanem 20 000 Ft jár?

Elhessegettem a gondolatot. Ne elégedetlenkedjek, mert 
naponta hallom a kormány/közmédiából, hogy mi jól já-
runk. Már megint. Csak boltba ne kellene menni! Csak a 
csekkeket ne látnám!

Gondolatait lejegyezte:
Lukács András

Legalább hat sebből 
vérzik a magyar 
nyugdíjrendszer
Farkas András  nyugdíj-
szakértő sorra vette  a sze-
rinte jelenleg legégetőbb 
problémákat a mai nyug-
díjrendszerben, és jobbító 
szándékú megoldási javasla-
tait is kifejtette.

Hiányzik az átláthatóság
A nyugdíjszakértő szerint a magyar nyugdíjrendszer áttekint-
hetetlen. Senki nem látja előre az élete során, hogyan nő a 
nyugdíja, hogyan épülnek a jogosultságai, mennyi járulékot 
érdemes fizetnie. Emiatt az állami nyugdíjrendszer motiváló 
ereje nulla.

Az átláthatóság hiányát elsősorban az okozza, hogy a több 
mint harmincévnyi bruttó kereseteinkből nettó nyugdíjat szá-
mol a rendszer, emiatt olyan bonyolult számítássorozat szük-
séges a nyugdíj kiszámításához, amit földi halandó föl nem 
fog. A megoldás egyszerű szerinte: a világ összes fejlett nyug-
díjrendszerének példáját követve át kell állítani a rendszert a 
bruttó nyugdíjszámításra.

Az igénylés időpontjától függ a nyugdíjösszeg
A jelenlegi nyugdíjrendszer legnagyobb méltánytalansága, 
ami meglepően kevés nyugdíjast háborít föl, abból ered, hogy 
hasonló életpályák, hasonló szolgálati időtartamok, hasonló 
keresetek mellett is drámai mértékben eltérő összegű nyug-
díjakat állapíthatnak meg attól függően, hogy melyik évben 
igényelte a jogosult a nyugdíját. Akár 80 százalékos eltérést is 
okozhat, ha valaki hasonló karrierív után öt-hat évvel ezelőtt 
igényelte, vagy mostanában igényli a nyugdíját.

Ennek oka, hogy a nyugdíjszámítás során a korábbi évek 
kereseteit a nyugdíjbavonulás évét megelőző év átlagos kerese-
ti szintjéhez kell igazítani (ez a valorizálás folyamata), s miután 
az utóbbi években meglódult a nemzetgazdasági átlagbér nö-
vekedése, a valorizációs mértékek is megugrottak.

Ezt az abszolút mértékben igazságtalan bánásmódot úgy 
lehet kiküszöbölni szerinte, ha a valorizáció nem egyetlen 
ugrással történne meg a nyugdíj megállapításakor, hanem az 
aktív korunk minden évében, évente valorizálnák az addig 
szerzett jogosultságainkat.

A szolgálati évek nem egyenletesen számítanak
Ezzel arra utal, hogy a magyar nyugdíjrendszerben az első 
húsz év szolgálati idő majdnem kétszer annyit ér, mint a má-
sodik húsz év. Ez szerinte teljesen szürreális. 20 év után 53% 
a nyugdíjszorzó, 40 év után viszont nem 106%, hanem csak 

80%. Ráadásul az egyes évek jelentősége is ugrabugrál, egy 
évnyi idő hol 1 százalékot, hol 1,5 százalékot, hol 2 százalékot 
ér a nyugdíjszorzóban.

A linearitás teljes hiánya hozzájárul ahhoz, hogy a nyugdíj-
rendszerünkből teljes mértékben hiányzik az előre jelezhető-
ség, az átláthatóság, az áttekinthetőség. A megoldás az lehet a 
nyugdíjszakértő szerint, hogy lineárissá kell tenni a rendszert. 
Példaként az osztrákokat említi, ahol minden év egységesen 
1,78 százalékot ér az ottani rendszerben.

A nyugdíjemelés egyenes út az elszegényedéshez
Mint ismert, a jelenlegi nyugdíjemelés az éves infláció mérté-
kétől függ, és semmi mástól. Ha az infláció alacsony, miköz-
ben a nemzetgazdasági átlagbér növekedése magas, akkor a 
nyugdíjak vásárlóértéke az aktív korúak keresetének vásárló-
értékéhez képest hihetetlenül gyorsan leszakad. Szegényedik 
minden nyugdíjas a többiekhez képest minden évben, amíg 
az infláció alacsony, a bérnövekedés pedig magas.

A problémát véleménye szerint a korábbi vegyes emelé-
si rendszer valamely verziójával lehetne orvosolni, amikor a 
nyugdíjemelés nem csak az infláció mértékétől, hanem az át-
lagbér növekedésének ütemétől is függ, akár közvetlenül, akár 
közvetve.

A legszegényebb nyugdíjasok problémája
A most novemberi, 4,5 százalékos kiegészítő nyugdíjemelést 
követően is a nyugdíjas társadalom egymillió tagja havi 148 
ezer forintnál kisebb, 350 ezer tagja 100 ezer forintnál kisebb 
nyugdíjból kénytelen megélni. Miközben a nyugdíjas infláció 
októberben 23,6 százalékos, az élelmiszerár-infláció átlagban 
40 százalékos, a háztartásienergia-árrobbanás 62 százalékos 
volt. És a pusztító árrobbanásoknak még nincs vége, az idei 
nyugdíjemeléseknek azonban igen.

A nyugdíjszakértő a kis összegű nyugdíjak emelésére hala-
déktalanul új módszert javasol, egyfajta szolidaritási emelési 
korrekciós eljárást kidolgozását, a nyugdíjprémium költségve-
tési előirányzatának vagy legalább egy részének átirányításával. 
Vagy akár azt, hogy a nagyobb összegű nyugdíjban részesü-
lők emelését mérsékeljék, és ennek terhére kapjanak nagyobb 
arányú rendszeres nyugdíjemelést a kisnyugdíjasok. A cél az 
lenne ezzel, hogy olyan mértékben növeljék a kisnyugdíjak 
vásárlóértékét, amely elviselhető életszínvonalat biztosít az 
érintetteknek is.

Hiányzik a foglalkoztatói nyugdíjpillér
A magyar nyugdíjrendszer lényegében egypilléres rendszer, 
az állami nyugdíjpillér mellett egyáltalán nincs foglalkoztatói 
nyugdíjpillér, az öngondoskodási pillér pedig fejletlen. A fog-
lalkoztatói nyugdíjpillér megteremtése felé az első lépés lehet-
ne, ha visszaállítaná a törvényhozás a dolgozóik nyugdíjcélú 
megtakarításait támogató munkáltatókat megillető korábbi 
kedvezményes adókörnyezetet, hogy ne kerüljön például az 
önkéntes nyugdíjpénztári tagság munkáltatói támogatása 
ugyanannyiba a munkáltatónak, mintha bért fizetne.

Forrás: 24.hu

Szervezzük a Generációnk 
magazin 2023. évi előfizetését!
Generációnk lapunk 20 éves múltra tekint vissza. A havilap olvasói-
nak 2/3-át a NYOSZ-hoz kapcsolódó közösségek adják. A lap felvállalt 
törekvését a „nektek, rólatok, általatok” hármas elv jellemzi, hiszen 
nyugdíjas olvasók, és közösségek számára készül, róluk, nekik szóló 
írásokat közöl, és ki-ki maga is közreműködhet a tartalom alakításával 
cikket, tudósítást küldve.

A lap „múltjának” értéke van. Különösen akkor, amikor a társas 
együttlétek háttérbe szorulnak, helyette gyakran a magány vesz körül 
miket, melynek oldásában is szerepet kaphat az újság. Büszkék va-
gyunk arra, hogy lapunk egyedülálló országos tematikus, korosztályos 
lap, melyet szeretnénk minél több olvasóhoz eljuttatni. Bízunk abban, 
hogy a magazin iránti érdeklődés okot ad majd arra, hogy az előfize-
tések száma növekedjen. 

Tisztelettel kérjük ehhez a tagszervezetek közreműködé-
sét, szervező munkáját.

Az árak és a 2022-ben alkalmazott gyakorlat alig változott egy ke-
veset, melynek lényege: díjazzuk azokat a szervezeteket, amelyek több 
lapot igényelnek, illetve azokat, amelyek a postaköltség csökkentése 
céljából vállalják, hogy postán veszik át a küldeményeket. Emellett 
változtak a csomagba helyezhető példányszámok mennyiségi határai. 
Mindez a postai díjszabás változásának következménye. Ahogy az ár-
ban megmutatkozó csekély növekedés is.

A Generációnk magazin 2023. évi előfizetéséhez igénylőlapot szük-
séges megküldeni a NYOSZ címre (1074 Budapest, Szövetség u. 9.) 
vagy email címére: nyosz@enternet.hu.

Az igénylőlapon kérjük feltüntetni:
- a megrendelő szervezet nevét (amelyre a számlát kérik), címét, 

adószámát, a kapcsolattartó nevét és telefonszámát (! – ide 
küld a posta sms-t, ha megérkezik a csomag), amennyiben a magazint 
lakcímre kérik, akkor a lakcímet, amennyiben a küldeményt postán 
veszik át, úgy a posta címet, a megrendelt példányszámot, az árat 
összesen, ha csekken kívánják befizetni, akkor jelezzék, hogy csekket 
kérnek, ha utalni fogják az összeget, az utalás címzettje a Nyugdíjasok 
Országos Szövetsége, számlaszám: OTP 11705008-20413882

Szeretnénk jelezni, hogy 2023-tól a januári számot még postázzuk 
a 2022. évi előfizetőknek, a következő számot azonban már csak azok 
kapják meg, akik az előfizetési díjat február 1-jéig a NYOSZ számára 
befizették / elutalták.

A Kiadó és a Szövetség is megköszöni az előfizetés ügyében vég-
zett munkát.

ELŐFIZETÉSI DÍJAK 2023. ÉVFOLYAMRA: 
1 db előfizetés lakcímre küldve:� 3 500.- / évfolyam/db/év 
2-16 db előfizetés címre küldve:� 3 000.- / évfolyam/db/év
17-60 db előfizetés címre küldve:� 2 200.- / évfolyam/db/év
17-60 db előfizetés postán maradó:� 2 000.- / évfolyam/db/év
61-100 db előfizetés címre küldve:� 1 800.- / évfolyam/db/év
61-100 db előfizetés postán maradó:� 1 600.- / évfolyam/db/év
100 db felett (tagszervezetekhez) postán marad: � 1 500.- / évfolyam/db/év
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– Leveleki Őszi Levél Nyugdíjas Egyesület tagja , RÁKOSI 
ZSOLT JÁNOS – Arrabona Győr Városi Nyugdíjas Egye-
sület elnöke, PÉTER KÁROLYNÉ – Kakasdi Nyugdíjasok 
Egyesülete elnöke, CSEH JÓZSEFNÉ –Kisnánai Szlovák 
Nemzetiségi Önkormányzat elnöke, „Pobocska” Nyugdíjas 
Klub elnöke, KOVÁCS MIKLÓSNÉ – Őszirózsák Nyug-
díjas Klub vezetője, a Nyugdíjasok Heves Megyei Szövetsé-
ge alelnök-titkára, FEHÉR LEVENTE - Egészséges Nyug-
díjasok Vegyeskarának vezetője - Szombathely, VITÉZ 
LÁSZLÓNÉ – Mozgáskorlátozottak Békés Megyei Egye-
sülete Békéscsabai Helyi Klubjának elnöke, a Városi Vö-
röskereszt titkára, PASEK MIHÁLYNÉ – Mezőkovácsházi 
Szivárvány Egyesület elnöke, TÓTH LÁSZLÓNÉ – Kiste-
renyei Kastélykerti Nyugdíjas Klub vezetője, a Nyugdíjasok 
Nógrád Megyei Szövetsége elnökségi tagja, SZABÓ ZOL-

TÁNNÉ – Debreceni Nyugdíjas Egyesület korábbi pénz-
tárosa, DR TIBA ISTVÁN – Nyugdíjasok Klubjainak MJ 
Városi Szövetsége – Kecskemét korábbi elnöke, KISS GÁ-
BOR - MSZP Nyugdíjas Tagozatának korábbi ügyvezető 
alelnöke, jelenleg elnöke, FERENCSIK JÓZSEFNÉ - Al-
sózsolcai Nyugdíjas Klub elnöke, a Borsod- Abaúj-Zemp-
lén Megyei és Miskolc Városi Nyugdíjasok Érdekvédelmi 
Szövetsége elnökségi tagja, KENGYEL ZSUZSANNA – 
Győr-Moson-Sopron Megyei Pannon Nyugdíjas Egyesület 
alelnöke, SZILÁGYI ERZSÉBET – Veszprémi Rendőr-
ségi Nyugdíjas Klub vezetője, CSABAKERTI ILDIKÓ 
– Nyugdíjasok Budapesti Szövetsége gazdasági vezetője, 
LÖVEI LÁSZLÓNÉ, a  B-A-Z megyei Szövetség Baross 
Gábor Nyugdíjas klubja tagja, BODNÁR LÁSZLÓNÉ, a 
Nyugdíjasok Egyesület Pécs elnökségi tagja.

NYOSZ-hírek
A Nyugdíjasok Országos Szövetsége 4 éves ciklust záró, tiszt-
újító küldöttgyűlést tartott novemberben. A  küldöttgyűlés 
két „fordulóban”, november 9-én, és 23-án ülésezett. Az első 
alkalommal a 4 éves munka értékelésére került sor. A 97,8 
%-os megjelenési arány dicséretes volt, és a korosztályos 
problémák számbavétele úgyszintén. A szövetség elnökségé-
nek beszámolóját a küldöttek nagy többséggel elfogadták.

A tisztújítási napirendnél azonban megtört a „lendület”, 
néhányan elhagyták a termet a hosszúra nyúlt vita okán. 
A jelölési folyamatban tapasztalt anomáliák, és végül a sza-
vazási egyenlőség miatt eredménytelen választással zárult a 
küldöttgyűlés első fele. 

A folytatásra két héttel később került sor, ahol az első 
forduló hangulata folytatódott, és ismét eredménytelen 
küldöttgyűlésnek voltunk részesei.

A küldöttgyűlés végül úgy döntött, hogy fél évre meg-
hosszabbítja az Elnökség mandátumát, és a teljes tisztújí-
tási folyamatot újra kezdve, fél év múlva lesz várhatóan új 
Elnöksége a szövetségnek.

Minden felmerül probléma ellenére volt az alkalomnak 
felemelő része is.

Ahogy előző számunkban jeleztük, a NYOSZ 2022. ok-
tóber 26-án átvett a NIOK Alapítványtól – a Mobildonor 
program keretében – 253 darab tárgyi eszközt (laptopot, 
okostelefont, tabletet és nagyitelefont), melyet a Magyar 
Telekom Nyrt adományozott, és melynek könyv szerinti 
értéke 3.791.170 Ft. 

Az adományozási szerződés értelmében a szövetség 
vállalta, hogy a Támogató által nyújtott adományt teljes 
mértékben a létesítő okiratában meghatározott céloknak 
megfelelően használja fel. 

Az eszközök egy részét olyan személyek kapták, akik el-
sősorban a NYOSZ számára végzett vezetői feladataik el-
végzéséhez munkaeszközül tudják használni. Ez a NYOSZ 
Elnöksége és Felügyelő Bizottsága, 12 fő. Ezt a küldöttgyű-
lésen adtuk át november 23-án.

Az eszközök egy következő részét a NYOSZ aktivista 
hálózatában önkéntesként dolgozó, és fontos közhasznú 

ügyeket gondozó nyugdí-
jasok kapták részben mun-
kaeszközül, részben köszö-
netképpen több évtizedes 
munkájukért.   13 fő. (pl. 
Irodalmi antológia gon-
dozója 23 éve, vetélkedők 
szervezője, újságíró, kultu-
rális műsorok szerkesztői, 
informatikai munkát vég-
zők stb.) Ezeket a NYOSZ 
évzáró rendezvényén adjuk 
át december 14-én.

A NYOSZ tagszervezete-
inek elnökei – 30 fő – kapta 
a következő részét az adománynak, alapvetően munkaesz-
közül. Ezt a küldöttgyűlésen adtuk át november 23-án.

23 okoseszközt kapott Szabolcs megye - méltányolva a 
Legyél te is most! Generációs programban nyújtott szer-
vező munkát. Az eszközök mintegy felét a programban az 
oktatáshoz használják majd fel, olyan nyugdíjasok, akik-
nek nincs saját eszközük. A többi eszközt a programban/
oktatásban résztvevő nyugdíjasok között adják át majd ka-
rácsonykor. A teljes szabolcsiaknak szánt eszközállományt 
a küldöttgyűlésen adtuk át (november 23-án) a megyei 
elnöknek, aki tovább osztja majd a megyében.

A 150 db Doro típusú nagyitelefont a 30 tagszervezeti 
elnök vette át a november 23-i küldöttgyűlésen tagszerve-
zeti tagjaik részére, ahol az elosztás elve: minden tagszerve-
zet a hozzá tartozó 10 klub után kapott 1 db telefont, amit 
a saját karácsonyi ünnepségén ad tovább az aktivista vég-
felhasználóknak, elsősorban olyan nyugdíjasoknak, akik 
nem rendelkeznek telefonnal, akiknek munkaeszközként 
szüksége van rá, és az adományozó Telekom külön kérésére 
lehetőség szerint nyugdíjas pedagógus.

A fennmaradó 25 eszköz az év végi kitüntetettek szá-
mára ajándékként kerül kiosztásra a december 14-i évzáró 
ünnepségen.

A szövetség vezetése ezúton is köszöni ezt a nagylelkű és 
hasznos felajánlást. Tán mindent elmond, hogy örömünk 
határtalan, a szövetség 34 éves történetében ilyen ado-
mányban még sosem volt részünk!

Köszöntjük a szövetség elismerésében részesülő 
nyugdíjas aktivistákat, közösségeket!

A 2022-es év díjazottjai, akik elismeréseiket 
december 14-én vehetik át a NYOSZ 
székházában megtartandó ünnepségen:
MAGYAREGRESI EGYÜTT-EGYMÁSÉRT NYUGDÍ-
JAS KLUB, IHAROSBERÉNYI NOSZTALGIA HA-
GYOMÁNYŐRZŐ EGYESÜLET

POGÁNYNÉ TEPLÁN MAGDOLNA – Nyugdíjasok 
Siófoki egyesülete, MIKÓ DÁNIEL – Nyíregyháza és Tér-
sége Nyugdíjasszövetség elnökhelyettese, DÁVID JÓZSEF 

Séta az egészséges 
tüdőért

„Gyalog szerettem volna jönni.”
/Váci Mihály/

A Hajdú-Bihar Megyei Nyugdíjas Szövetség éves program-
jában van a „Séta az egészséges tüdőért”. Az évek alatt hagyo-
mánnyá is vált, hogy novemberben (a tüdőgyulladás elleni 
védekezés világnapjának környékén) kocogunk együtt. Így 
volt ez ebben az évben is. Ragyogó napsütésben találkozott 
a lelkes kis csapat november 11-én pénteken a Nagyerdő-
nél. A szervezők igen praktikusan, a korunknak megfelelően 
rövid, közép, hosszú távolságot választottak. Aki felvállalta, 
hogy akár egy kicsit is jön velünk, az a rövidtávon sétált. 
A csoport nagyobbik része - mi is - a középtávot választot-
tuk, ami kb. 6 km volt. A bátrabbak, fiatalabbak, a túrázók 
a hosszú szakaszon mentek végig. Ők Pallagig sétáltak, ami 
kb. 8 km. A lelkes kis csapatnak (60-65fő) lehetősége volt 
túrázás közben beszélgetni, fényképezni. Nekem ilyenkor 

ősszel a legszebb a természet. A fák levelei sok színben pom-
páznak, sárga, vörös, barna, stb. Hihetetlen milyen sok színű 
tud lenni ősszel a Nagyerdő! A  jó levegő, amit magunkba 
szívunk utunk során, nagyon jó érzés. Érdemes volt Kabáról 
bemenni Debrecenbe és az Őszirózsásokat képviselni. Min-
den jónak vége van egyszer így volt ez most is. Dél körül vé-
gett ért a sétánk, elköszöntünk egymástól, úgy hogy, jövőre 
ismét veletek együtt a Nagyerdőn folytatjuk. 

Befejezésül: 
„Fák közt jártam.  
Erdőt láttam.  

Éreztem, hogy létezem!”
Kiss Lajosné ,Kaba

A szervezőktől kapott információk szerint a megyei szerve-
zésű programon nagyrészt debreceni nyugdíjas egyesületi 
tagok vettek részt, de voltak ott nyugdíjas postások, De-
recskéről, Sámsonból is jöttek és a Csapókerti Pávakör is 
képviseltette magát. A sétát Pappné Ráduly Irma és Bodnár 
Antalné Icu alelnökök irányították. A hosszú túrát Pallagra 
Nagy Magdi vezette. 

További fotókat kaptunk a győri Arrabona Nyugdíjas 
Egyesület világnapi sétájáról. Ők is több éves hagyományt 
elevenítenek meg így november 12. táján.
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Megalakulásuk 
35. évfordulóját 
ünnepelték
November hónapban jelentős jubileumi ünnepre jöttek 
össze a Veszprémi Rendőrségi Nyugdíjas klub tagjai. A 35 
éve alakult klub és, a megyét irányító rendőri vezetők na-
gyon egyetértettek abban, hogy az eltelt évtizedek alatt az 
aktív, és a nyugállományú kollégák közötti együttműködés 
színvonala töretlen maradt.

A rendőri vezetőket és a nyugdíjas klub tagjait Szilágyi 
Erzsébet klubvezető köszöntötte. Külön megtiszteltetésnek 
tartotta azt, hogy a jubileumi ünnepségen megjelent a ki-
nevezés előtt álló Dékány Balázs rendőr ezredes, megyei 
rendőrfőkapitány. 

Szilágyi Erzsébet, aki 15 éve vezetője a klubnak, a mö-
göttük hagyott 35 évet eredményesnek értékelte. A legje-
lentősebb értékként azt hangsúlyozta, hogy a volt munka-
hely gondoskodása az elmúlt 35 év vezetése részéről mindig 
változatlan maradt. Ez azt a nemes szándékot erősíti, hogy 
az utódok figyelemmel kívánják kísérni a nyugállományba 
vonult társaik életének alakulását.

A klubvezető elmondta, hogy az elmúlt időszakban a 
munkájukat az éves feladattervekben meghatározottak sze-
rint végezték és teljesítették. Ma is arra törekednek, hogy 
a tagjaiknak különleges, és élményekben gazdag progra-
mokat, kirándulásokat szervezzenek. Az  egyszerű, szürke 
klubnapokon pedig, mindenki számára érdekes, és igényes 
szabadidős elfoglaltságot biztosítsanak. A  90-es években, 
amikor a főkapitányság még több segítséget tudott adni, 
bejárták Magyarország legszebb tájait, történelmi helyeit, 
és a híres meleg vizes fürdőit. Amikor a helyzet úgy kí-
vánta, a közösségük megmozdult, és konyhai eszközöket, 
ruhát gyűjtöttek az arra rászorult embertársaiknak. 

Segítették az aktív kollégák munkáját azzal, hogy tevé-
kenyen részt vállaltak az idős közösségek körében indított 
bűnmegelőzési programban. Jó munkakapcsolatot tartot-
tak a megyei és a városi Bűnmegelőzési Osztály vezetőivel, 
munkatársaival. Közösen bűnmegelőzési tájékoztatókat, 
előadásokat szerveztek a városban élő nyugdíjasoknak. 

Szilágyi Erzsébet szerint azt tapasztalják, hogy nőtt a 
klubtagok átlagéletkora, sok az idős 80-90 éves tagjuk. 
Megállapította, hogy a fiatal kollégák nem jönnek a ren-
dezvényeikre. Nincs megfelelő utánpótlás. Elmondta: 
„Próbálkoztunk a tagtoborzással. Egy kedves hangvételű 
levélben megkerestük azokat a frissen nyugállományba 
vonuló kollégákat, hogy van egy jól működő nyugdíjas 
klubunk, és ha szeretnél egy jó közösséghez tartozni, szere-
tettel várunk. Hát nem sok sikere volt. 2020 és 2021 évben 
helyzetünket és tevékenységünket erősen befolyásolta a vi-
lágméretű járvány. Telefonon tartottuk egymással a kap-
csolatot, kinek milyen segítségre volt szüksége. Különösen 
az egyedülállók esetében volt fontos ezt megtennünk.” 

Szilágyi Erzsébet hangsúlyozta, hogy az elmúlt 35 év 
alatt a legfőbb támogatójuk a mindenkori főkapitányság 
vezetése volt.

„Ezúton is szeretném megköszönni a Főkapitányság ve-
zetésének a kerekévfordulósok köszöntését, a folyamatos 
odafigyelést és a törődést, valamint azt, hogy a szervezeti 
élet - klubnapok feltételeinek- a biztosításához ingyen, és 
bérmentve igénybe vehettük a főkapitányság nagytermét.” 

Dékány Balázs r. ezredes köszöntötte a jubiláló klub tagja-
it. Az örömét fejezte ki annak, hogy Veszprémben ilyen aktív 
nyugdíjas élet van. Egyetértett abban, hogy az nagy erő, ha 
az elődök és a most szolgálatot teljesítők összefognak, és így 
segítik azokat a kollégákat, akik már egyedül maradtak, ezért 
nehéz helyzetbe kerültek. A főkapitány a jövőben is a vezetés 
támogatásáról biztosította a volt kollégákat és a klubot.

Visszatekintés, valamint főkapitány köszöntő parancsá-
nak felolvasása után Dékány ezredes köszönő okleveleket 
és virágokat adott át az alapító tagok részére, valamint a 
kerek születésnapjukat ünneplő tagoknak.

Az ünnepség a születésnapi torta felszeletelésével ért véget.
Szilágyi Erzsébet

klubvezető

40 évesek lettünk! 
A Szombathelyi Oladi Nyugdíjasklub 1982-ben alakult. 
A 40. évfordulót egy kellemes vacsorával ünnepeltük meg 
a Pásztor csárdában. A vacsora fényét a Caramell cukrászda 
által készített torta emelte. Az ünnepséget a klub vezetője 
nyitotta meg egy rövid köszöntővel, mindenkinek jó egész-
séget kívánt a következő 40 évre. Ezután Lestár Józsefné Er-
zsi prózai és verses köszöntője következett. Természetesen 
meghívtuk Molnár Árpádot – Vas Megye és Szombathely 
MJV Nyugdíjas Szövetsége, Képviselete elnökét. Elnök úr 
méltatta klubunk tevékenységét, majd átadta a NYOSZ 
és a helyi szövetség díszoklevelét az évforduló alkalmából. 

Az est folyamán felelevenítettük az elmúlt időszak történé-
seit. Kevesen vagyunk tagok, de tevékenyek. Kiállításokra 
járunk, kirándulunk, előadásokat, élménybeszámolókat 
tartunk klubnapjainkon. Aktívan részt veszünk a helyi 
szövetség által szervezett programokon: sportvetélkedő, 
főzőverseny. Ez utóbbit 2018-ban megnyertük. Az évente 
megrendezésre kerülő megyei szellemi vetélkedőn 2019-
ben elsők lettünk. A következőt klubunk szervezte. Igye-
kezett mindenki segíteni a kérdések összeállításában és le-
bonyolításában. 

Reméljük, hogy az elkövetkező években is sok szép él-
ménnyel gazdagodunk, és klubunk sokáig fennmarad. 

Pajor Péterné 
klubvezető

A tortát Pajor Péterné klubvezető vágja fel

Kitüntetés!
Lapunk hasábjain több alkalommal is olvashattak tudó-
sítást szenior örömtánc programokról, melyek fő szerve-
zői között általában Radvánszki Edit szeniortánc okta-
tót találhattuk. Örömteli hírt kaptunk róla, ezúttal arról 
szereztünk tudomást, hogy munkásságát Idősekért Díjjal 

ismerte el a Belügyminiszter. 
Az „időskori aktivitás megőr-
zése érdekében végzett tevé-
kenysége elismeréséül” a Szo-
ciális Munka Napján vehette 
át a kitüntetést.

Kedves Edit! Szívből gra-
tulálunk, kívánjuk, hogy még 
sok, hasonlóan sikeres év kö-
vesse a mostanit, és bírd erő-
vel, kedvvel, kitartással sokunk 
örömére és megelégedésére!

NJGY
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„Lenn az alföld tengersík vidékin
Ott vagyok honn, ott az én világom...”

A Debreceni Nyugdíjas-
egyesület kirándulása 
Kiskőrösön 
és Kiskunfélegyházán
Egy október végi napsütéses, szinte nyáriasan meleg napon 
a Debreceni Nyugdíjas Egyesület tagjai Petőfihez köthető 
emlékhelyek megtekintésére indultak, autóbuszos kirán-
dulással Kiskőrös és Kiskunfélegyháza úti céllal.

A buszon Petőfi szerelmeiről mesélt Benediktiné Ibolya, 
sok érdekes apró történettel mutatta be a költő rövid, de 
gyakori közeledéseit, hirtelen szerelmi felindulásait az elé-
be kerülő hölgyek felé. Élete nagy szerelme, Szendrei Júlia 
18 éves volt, amikor Petőfi megismerte, 19 évesen feleségül 
vette, 20 éves korában megszületett Zoltán fiuk, 21 évesen 
Júlia már meg is özvegyült. 

Kiskőrös felé közeledve tagtársaink előadták Az Alföld 
és A Tisza című verseket. Kiskőrösön először a művelődési 
házba mentünk, ahol éppen Petőfi emlékműsor kezdődött, 
püspökladányi fiatalok kis csoportjának részvételével. Éne-
keltek, verseltek, táncoltak, színvonalas, hangulatos volt a 
műsor. Ezután Petőfi szülőházát látogattuk meg. Itt egy 
koszorút is elhelyeztünk, majd Paczolayné Kata előadásá-
ban meghallgattuk a Kiskunság című költeményt.

Amíg Kiskunfélegyháza felé tartott a busz, újabb ki-
selőadást hallgattunk. Petőfi forradalmisága, szerelmes ter-
mészete közismert, de arról keveset tudunk, hogy Petőfi 
milyen kapcsolatban állt az ételekkel, az italokkal, magával 
a főzéssel, a fogadókkal és a kocsmákkal?

Nem volt nagy hashős. Katonaként kukoricagombócot 
főzött közlegénytársainak. Ez erősen megviselhette a lel-
két, hiszen szegény János vitézt is ezzel traktálják a kőszik-
lát majszoló óriások. A  helység kalapácsa című komikus 
eposzban Harangláb, a fondor lelkületű egyházfi a széles 
tenyerű Fejenagy szemébe vágja: ,,Én kendet utálom, mint 
a kukorica-gölödint!”. A gölödin nem más, mint a kukori-
cagombóc. Ennél már csak a tejfölös tormamártást utálta 
jobban, a látásától is szabályos reszketés fogta el. Kákabélű 
volt, igen keveset evett. Levest, húst evett csupán, egye-
bet alig. A töpörtyűs pogácsa azonban kedves eledele volt, 
gyakran egy tarisznya pogácsával indult útnak. 

Érthetetlen, miért tűzik az étlapokra a Petőfi rostélyost 
vagy a Petőfi tojáslepényt, hiszen ezek fogyasztása nem volt 
jellemző a költőre. Királyhelmecen és Beregszászon kocsisa 
kenyerét, szalonnáját, vöröshagymáját eszi vacsorára. Amit 
nagyon kedvel, az a túrós tészta. Füzesabonyban írja, 1847. 

május 13-án: ,,Szeretőmet, a franciákat, a túrós tésztát és 
a rónaságot fülem hallatára ne gyalázza senki.” Tehát nem 
csusza, a kettő nem ugyanaz. A túrós tésztánál a nyers tész-
tát eleve összegyúrják a túróval és hosszan pirítják, majd 
a maradék túrót azután adják hozzá, pörccel és tejföllel 
együtt.

Jókai említi, hogy a költő szereti a csigát, a Váci utcán 
egy kurta kocsmába járt rendszeresen. A csigához karlócai 
ürmöst ivott, egy pisztolyt esténként, ami 2 deci.

Nagybányán Teleki Sándor gróffal a csontos főtt húst 
mind megették a konyhában, mielőtt az asztaltársaság elé 
kerülhetett volna, ebből nagy csetepaté is keletkezett.

Tudunk arról is, hogy a Térey-kertben rántott csirkét 
uzsonnázott, a Párizsi utcában tejfölös aludttejet fogyasz-
tott és kecsketejet. Szerethette a fokhagymás kolbászt is, 
hiszen Szendrey Júlia panaszkodott emiatt. Jókaival halász-
levet ettek a Zrínyi kávéházban. Szerette a füstös kávéháza-
kat, leginkább a Pilvaxot, itt száraz deákkenyeret mártoga-
tott langyos tejbe vagy fűszeres mokkába.

A kávét kedvelte, nem az alkoholt. A  zseni józanul is 
tud borverset írni. Nem kell ahhoz kiüríteni az egész hor-
dót, hogy megkóstoljuk az évjáratot. Nem ivott bort sem, 
sört sem. Bort prédikált, de vizet ivott. Utolsó vacsoráján, 
1849. július 30-án, Székelykeresztúron, Vargha Zsigmond 
földbirtokos családja körében bivalytejes és túrós puliszkát 
evett. Következő nap a segesvári ütközetben elesett a költő.

Megérkezvén Kiskőrösre, idegenvezetőnk Mészáros 
Márta muzeológus, a Kiskun Múzeum igazgatója volt, aki 
a Petrovics család kiskőrösi kötődését ismertette nagy ala-
possággal, érdekfeszítően. A Petőfi szobornál elhangzott a 
költő Szülőföldem című verse, mielőtt a talapzatra egy ko-
szorút helyeztünk el.

Ki nem hagytuk volna a cukrászda meglátogatását, ahol 
olyan kávét és capuccinót lehet inni, aminek a felszínén 
Petőfi arcképe tekint ránk. 

Kirándulásunk kellemes időben, jó hangulatban telt el, 
miközben új ismereteket szereztünk, sok érdekességet is 
hallhattunk és láthattunk. 

Vadász Marianna, a Debreceni Nyugdíjas Egyesület tagja

Évfordulók a nagyatádi járásban
15 éves a háromfai „Ezüst Évek” Nyugdíjas Klub.
2007-ben alakult meg Háromfán a nyugdíjas klub. Fő te-
vékenységül a helyi értékek feltárását, hagyományőrzést 
tűzték ki célul. Bejárták az ország sok történelmi emlék-
parkját, sőt még a horvátországi és a szlovéniai magyar vo-
natkozású emlékhelyeket is meglátogatták. Híresek a fánk-
sütő és a ludas-kása főző napjaik, melyre a szponzoraikat 
és az előadókat is meghívják az önkormányzat dolgozóival 
együtt. Emléklappal ismerték el segítőik munkáját. Kul-
csár István tevékenységét a megyei szövetség díszoklevéllel 
ismerte el. Ugyancsak Kovács Lajos Plakettet adományoz-
tak Györke Józsefnek a 15 éves vezetői munkájáért. A test-
vérszervezetek is köszöntötték őket.(Mivel a Generációnk 
korábbi számában részletesen beszámoltunk a klub 15 évé-
ről, ezért most arról nem írtunk).

ÖTVÖSKÓNYI – „Ezüst Hárs” Szépkorúak 
Egyesülete 20 éves!
Szépkorúakkal telt meg az ötvöskónyi kultúrház nagy-
terme. A  helyi „Ezüst Hárs” Szépkorúak Egyesülete és 
Népdalköre ünnepelte megalakulásának 20. évfordulóját. 
Grofsics Jánosné (Rózsika) elnök köszöntötte a tagokat és 
a meghívott vendégeket, majd ismertette a húsz tartalmas 
év jelentős állomásait. A  falakon körben fotókon is nyo-
mon lehetett követni történetüket. 2001-ben összeállt egy 
népdalkör. Mikola Vilmos akkori polgármester bíztatására 
fel is léptek Nagyatádon, méghozzá nagy sikerrel. 2002-
ben jött a gondolat, hogy megalapítják egyesületüket és 
a népdalkört 45 fővel. Hamarosan aztán 57 főre nőtt a 
létszámuk. Azóta egyre csökken ez. Sajnos az idők folya-
mán 31 főtől kellett végleg elbúcsúzniuk. Jelenleg 29 fővel 
működnek, átlagéletkorúk 75 év. A húsz év alatt bejárták 
az országot kulturális szemlék és fellépéseik során. Vitték 
szerte a település jó hírét.

Stikel János a nyugdíjas szövetség megyei elnöke átad-
ta a megye 118 szervezetének gratulációját, valamint em-
léklappal is elismerte az egyesület kimagasló munkáját. 
Grofsics Jánosné elnök asszonynak a 20 éves kimagasló 
vezetői tevékenységét „Kovács Lajos Plakettel” ismerte el a 

megyei vezetőség. Emléklappal köszönték meg a még ma is 
aktív öt fő alapító tag munkáját. Nagy tapssal és a szövet-
ség emléklapjával köszöntötték a 85 éves Farkas Istvánnét 
és Hegedüs Rózsát. Ugyancsak felköszöntötték Kövesi Jó-
zsefet és feleségét, akik 50 éve kötöttek házasságot. Finom 
falatokkal és sütikkel folytatódott az ünneplés. Természete-
sen nem maradt el a hatalmas szülinapi torta sem.

35. születésnapját ünnepelte a nagyatádi Őszi Napfény 
Nyugdíjas Klub 27 tagja – mondta Sándor Éva elnök. 
A hangulatot a „Szomszédok” teleregény bevezető zenéje 
adta meg. Ugyanis ez idő tájt alakult meg a klub Gergó 
Sándorné vezetésével, főleg nyugdíjas pedagógusok részére 
és vezette 13 évig. Tőle Beke Pálné vette át a stafétabotot és 
16 évig irányította a klub életét. Pár éve pedig Sándor Éva 
vette át az irányítást.

Örül annak elnök asszony, hogy jó közösségbe csöppent 
bele a fővárosból érkezvén. A tagok megbecsülik egymást, 
összetartóak. Igaz, hogy már pedagógus nincs is köztük. 
Mivel a 30 évről kis füzetkönyvet jelentettek meg, így az 
elmúlt öt évet értékelte. Folytatták a korábbi programokat: 
országjárás, fellépések, kiállítások, városi rendezvények. 
Sajnos a létszámuk inkább csökken, mint nő. A tagság fele 
80 év feletti.

Ormai István polgármester elismerően szólt munkájuk-
ról. Van mit ünnepelni, van mire emlékezni, van miből 
új erőt meríteni – mondta. A város életében talán ez volt 
az első klub, példát mutattak a többi klubnak. Dús prog-
ramokkal teli, értékes évekről számolhatott be elnökük. 
Emléklapot és némi anyagit nyújtott át az ünneplő klub 
részére.

Külön köszöntötték a 90 esztendős Ángyán Imrénét. 
Nyolc fő részére adtak elismerő oklevelet, a többi tagnak 
emléklapot. Buzsáki Károlyné a megyei szövetség ügyveze-
tő alelnöke „Kovács Lajos Plakettel” ismerte el a 35 évet. 
Zárásként egy dalos népi játékot mutattak be.

Györke József

Ötvöskónyi elismerés átadása

Őszi Napfény népi játék
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Hamuban sült pogácsa és más finomságok, 
avagy mivel táplálkoztak őseink 
Táplálkozni már eleink is szerettek, igaz, a mai hagyomá-
nyos fogások, a töltött káposzta, a paprikás krumpli, a gu-
lyás, a lecsó, a zöldborsó, a tökfőzelék helyett egészen más-
féle ételeket ettek. Ennek ellenére étrendjük meglepően  
változatos, ráadásul egészséges volt. 

Az étkezés alapja a honfoglalás korában még nem a nap-
jainkban megszokott kenyér volt. Az  ősmagyarok a téli 
szállásuk közelében termeltek gabonaféléket, árpát, kölest, 
búzát, alakort, amiknek magjait pörköléssel tartósították. 
Ezek közül a legfontosabb a köles volt, mert kevés gon-
dozást igényelt, akárcsak hagyományos búzával szemben 
sokkal igénytelenebb alakor, az egyik legkorábbi, emberek 
által termesztett búza. 

Érdemes a kölest újra felfedezni, hiszen mai táplálkozá-
sunkba is tökéletesen beilleszthető. Számos kedvező életta-
ni hatása mellett sokféleképpen elkészíthető, olcsó és még 
szépít is. Ez az „ősgabona” egy, a perjék családjába tartozó, 
nagyra növő, egynyári fűféle. Könnyen emészthető, magas 
a rosttartalma. Mivel nem tartalmaz glutént, lisztérzéke-
nyek, sőt, laktózérzékenyek is fogyaszthatják. Szabályozza 
a vércukor- és koleszterinszintet, erősíti az immunrend-
szert. A  köleskása sósan és édesen egyaránt sokféleképp 
elkészíthető. Kipróbáltam; a kölestúró-gombóc íze a meg-
tévesztésig hasonlít a hagyományos túrógombócéhoz. 

De térjünk vissza őseinkhez. A „hamuban sült pogácsa”, 
amiről a népmesékben annyi szó esik, nem más, mint a 
rozskalászok megpörkölt és szétmorzsolt magjaiból készült 
pép, amit aztán megdagasztottak, s a belőle gyúrt lepényt 
megsütötték. Mivel a vándorlások során nem építettek ke-
mencéket és edényeket sem használtak, a tűz fölé tett, s 
átizzított kőlapra öntötték a tésztát. Így készült a bodag, 
más néven vakaró, cigánykenyér. Székelyföldön még ma is 
kőre leppencsnek hívják a lepényt. 

A gabonákból kását is készítettek, de kedvelték a pör-
költ gabona magvakat is.

A finomított zsiradékok és cukrok nem szerepeltek ét-
lapjukon, ellenben sok zöldséget, gyümölcsöt fogyasztot-
tak. Édesítéshez mézet, és aszalt gyümölcsöket használtak. 
Tejtermékeket, túrót, sajtot és vajat is készítettek, valamint 
tarhót, vagyis oltott tejet.

Elsősorban hagymaféléket, tormát, saláta- és káposztafé-
léket, gyökérzöldségeket (répát, fehérrépát, paszternákot), 
illetve gumósokat ettek, pl. zellert, céklát, de kedvelték a 
fekete retket is. A  természet kincsei közül gyakran hasz-
nosították a gombát, a vadon termő, erdei gyümölcsöket, 
szamócát, berkenyét, kökényt, málnát. A fán termő gyü-
mölcsök közül az almát és a körtét fogyasztották, természe-
tesen nem a ma ismert, nemesített változatokat.

Állandó szálláshelyeiken üstben, bográcsban és kemen-
cékben főztek-sütöttek eleink, de vándorlásaik során szük-
ségük volt tartósított, szárított, könnyen szállítható élel-
miszerekre és tűz csiholására szolgáló taplóra vagy tűzkőre. 
A húst – vaddisznó, szarvas, fácán, vadnyúl stb. – megfőz-
ték, besózták, majd a csontról leválasztva füstölték, szárí-
tották, porrá zúzták, így tárolták. 

A honfoglalás-kori gasztronómiában már megtalálha-
tó a bográcsgulyás őse, az „áldos”, ami a feláldozott állat 
húsából készült, zöldségekkel, gazdagon fűszerezve. Szinte 
hihetetlen, de ma is elérhetők azok az alapanyagok, ami-
ket ez az étel egykor tartalmazott: hús, hagyma, lestyán, 
kakukkfű, rozmaring, erdei gombák, és köles. A hozzáva-
lókat egy nagy üstben összefőzték, s egy sűrű, a sok fű-
szernek köszönhetően egyedi ízvilágú, tartalmas leves lett 
a végeredmény. Ha hozzájutottak, friss halat is szívesen 
fogyasztottak őseink.

Közkedvelt volt a derelyére emlékeztető, csücsür nevű 
töltött tészta, amelynek széleit alsó végén összecsípve for-
mázták, azaz, „összecsücsörték”. A forma arra a mozdulatra 
hasonlít, mint amikor az ember a száját „csücsöríti”. 

Ételeik ízesítői között még nem szerepeltek az olyan, 
később meghonosodott fűszerek, mint a bors, a paprika, 
a babérlevél, a szerecsendió, hanem a helyben begyűjthető 
zöldfűszereket használták. Ezek a napjainkban ismét nép-
szerű medvehagyma, a menta, a tárkony és a csombor, más 
néven borsikafű, s a rómaiak által elterjesztett rozmaring, 
kakukkfű, majoránna és a zsálya.

Alapvető italuk a víz, a forrásvíz volt, de már az állama-
lapítás előtt ismerték eleink a szőlőt és tudták azt is, hogy 
abból bor készíthető. A zsírosabb ételekhez 1-2%-os alko-
holtartalmú kumiszt fogyasztottak, ami lótejből készült, 
vagy birkatejet. A kávéról sem kellett lemondaniuk; ha nem 
is a ma ismert, koffeintartalmú italt fogyasztották, hanem 
pótkávét, amit pörkölt, őrölt tölgymakkból készítettek.

Szádvári Lídia

Nyugdíjas Ki mit tud?, 2022. október 15.
2022. október 15.-én, Verpeléten, a Petőfi Sándor Közös-
ségi Ház és Könyvtárban került megrendezésre a Nyugdí-
jas Ki mit tud? „A tehetség kortalan” címmel meghirdetett 
rendezvény a Nyugdíjasok Heves Megyei Szövetsége és 
Verpelét Város Önkormányzata közös szervezésében való-
sult meg. A város és a közösségi ház vezetése már 28. éve 
biztosítja a helyszínt és a technikai feltételeket.

A gondolat, hogy legyen a nyugdíjasoknak egy ilyen 
programja, igen elfogadottá vált. A kezdeti időkben non-
stop zajlottak a fellépések, sokszor késő estig tartottak. 
Mára már szerkesztett programon mutatkozhatnak be a 
fellépők. Kórusok, népdalkörök, tánccsoportok, szólósok, 
hangszeresek, versmondók, és színjátszó csoportok váltják 
egymást a színpadon. A sokszínűség, a baráti elismerés, a 
taps biztosítja a jó hangulatot az együtt töltött órák felejt-
hetetlen emlékét. 

A Nyugdíjas Ki mit tud? igen népszerű. A nyugdíjasok itt 
tét nélkül, a zsűri szigora nélkül mutatják be tudásukat és él-
vezik egymás műsorát. A Heves megyei nyugdíjas csoportok 
minden évben várják ezt a rendezvényt, és készülnek a fellé-
pésre. Örülünk, hogy a pandémia-szünet után újra találkoz-
hattunk. Vannak, akik barátként, kisérőként vannak jelen 
a rendezvényen, érdeklődve figyelik a produkciókat, együtt 
örülnek a sikereknek. Felemelő érzés, amikor daltól hangos 
a terem, mert a közönség együtt énekel az előadóval. A né-
zőtér pillanatok alatt változott táncparketté. Verpelét kedves 
számunkra, mert a Nyugdíjasok Heves Megyei Szövetsége 
kulturális munkájának a bölcsője. A  tánc, a színjátszás, az 
éneklés, a versmondás magas színvonalú előadása az után-
pótlás biztosításának is fontos színhelye. A fellépők szebbnél 
szebb ruhákban, a településük népviseletében jelentek meg. 
A résztvevők élvezik a műsorokat, felszabadultan mosolyog-
nak, nevetnek és kikapcsolódnak.

A rendezvényt köszöntötte Farkas Sándor, Verpelét vá-
ros polgármestere, és Farkas Attila, a Nyugdíjasok Heves 
Megyei Szövetségének elnöke. Az első vers, amelyet Pozsik 

Joachinné adott elő, a múlt gyerekkoráról szólt. Ezt kö-
vette a Verpeléti Tarna Menti Dalkör nyitó dalcsokra. 
A Nyugdíjas Ki mit tud? 35 műsorszáma, színes programot 
nyújtott. A  fellépők között volt: 12 kórus és népdalkör, 
8  tánccsoport, 1 szólótáncos, 9 szólóénekes, 5 versmon-
dó. Köszönetet mondok a rendezvény 250 résztvevőjének, 
akik ezt a napot vidámsággal, gyönyörű dalamokkal, mű-
vészi előadással tették emlékezetessé. Reméljük, hogy a 
rendezvényünk a következő években is sok szép találkozást 
nyújt majd a résztvevőknek. A találkozás a nyugdíjas dal 
közös éneklésével fejeződött be. 

Farkas Attila elnök

Záró dal Atkár Dalkör

Domoszló Nefelejcs népdalkör

Verpelét Dalkör
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Az ikigai, mint eszköz
Az ikigaira a legjobb, ha úgy tekintünk, mint egy eszköz-
re, ami kinyitja számunkra lehetőségek tárházát. Az ikigai 
végső célja tehát nem maga a boldogság, hiszen a boldog-
ság nem egy állandó állapot. Az ikigai célt ad számunkra, 
hogy minden reggel tevékenyen ébredjük, hosszú életünk 
során. Az  emberek sokszor gondolnak az ikigaira, mint 
ami drasztikusan megváltoztatja majd az életüket. Ez azon-
ban sokkal inkább apró, napi örömök megtalálásáról szól. 
Egy életfeladatról, amivel szolgáljuk önmagunkat, a kör-
nyezetünket, a társadalom egészét. Megtalálni azt a felada-
tot, amit szívesen és élvezetesen végzünk és mindezért még 
pénzt is kapunk: nem könnyű.

Néhány gyakorlati tanács
Az Ikigai – A hosszú élet japán titka könyvben található tíz 
darab gyakorlati feladat és jótanács, ami segíthet megtalál-
ni a saját ikigai-od.

–– Maradj aktív és ne hagyd abba!
–– Hagyd magad mögött a sürgető dolgokat és éld las-

sabban az életed!
–– Annyit egyél, hogy csak 80%-ig lakjál jól!
–– Vedd körül magadat jó barátokkal!
–– Könnyű edzéssel naponta tartsd formában magadat!
–– Mosolyogj és értékeld a körülötted lévő embereket!
–– Legyen kapcsolatod a természettel!
–– Légy hálás mindenért, ami felvidítja és felélénkíti a 

napjaidat!
–– Élj a jelenben!
–– Kövesd az ikigaidat!

További tanácsok, útkeresőknek
Mielőtt a fenti tanácsokat megfogadod érdemes a követke-
ző kérdésköröket néhány szabad pillanatban körbejárnod.

Melyek azok a tevékenységek, amelyekben szívesen el-
veszel?

Mi az a munka, feladat, amikor azt érzed, hogy gyorsan 
elrepült az a néhány óra? Ha ez megvan, akkor próbáld 
meg a napi rutinod részévé tenni, ha még nem az.

Mi volt az, amit gyerekkorodban a legszívesebben csi-
náltál?

Az ember hajlamos elfelejteni azokat a feladatokat, ami-
ket gyerekkorában szívesen csinált, az idő sok mindent elho-
mályosít. Ha megtalálod magadban a gyermeket, akkor na-
gyobb esélyed van arra, hogy az ikigaid is sikerül felfedezni.

Magányos farkas vagy társasági ember vagy?
Ha magányos farkasként állandóan arra vagy kénysze-

rítve a mindennapokban, hogy társaságban mozogj, és el-
lenkezőleg, az hosszú távon frusztrációhoz vezet. Vizsgáld 
meg magad, hogyan érzed jól magad, ne feledd mind kü-
lönbözőek vagyunk.

Apró örömök élvezete
Az ikigai a nap végén nem más, mint keresni a gyönyört az 
élet apró örömeiben. Megérezni a tavasz első napsugarait a 
bőrünkön, látni egy kisbaba mosolyát, segíteni a rászoru-
lókon. Az emberek ritkán érzik ezeknek a súlyát, a boldog 
ember azonban képes ezt megtalálni, és alkalomadtán: to-
vább is adni. Ne válj a boldogság keresés áldozatává: tanuld 
meg élvezni az itt és mostot.

Forrás: Thebrightacademy.com

Ikigai – a hosszú, boldog élet japán titka
Ha tömören kellene megfogalmaznunk, akkor az ikigai 
a hosszú élet japán titka. Rengeteg mendemonda kering 
arról, hogy a japánok kiemelkedően magas életkorral ren-
delkeznek. 2016-ban rekordot döntött a száz év fölöttiek 
száma, hiszen több mint 65.000 ember élt Japánban, aki 
megérte ezt az életkort. Ennek természetesen több oka is 
van: tevékeny élet, egészséges életmód, és az ikigai. Ebben 
a cikkben annak szeretnénk utána járni, hogy mi a japán 
titok, hogyan találjuk meg földi életünkben a boldogságot?

Ikigai – Találd meg a célod!
Az Ikigai tulajdonképpen maga az ok, amiért felkelünk 
reggelente, életünk esszenciáját adja. A japánok híresek a 
munkamoráljukról, a híresen szigorú, hierarchikus válla-
lati rendszereikről, ahol nem ritkán még éjfélkor is felkap-
csolt irodai lámpákba futhatunk bele. Mindennek ellenére, 
a japánoknál a legmagasabb a várható élettartam, ami a 
nőknél 87 év a férfiaknál pedig 81. Okinawa sziget, nagy-
jából 800 mérföldre található Tokiótól. Ezen a szigeten ta-
lálható meg a legöregebb ma is élő női csoport.

Fontos az étrend
Nem pusztán az ikigai az oka annak, hogy ennyire magas 
a várható élettartam. Mindehhez hozzájárul az étkezés: 
Omega-3-ban gazdag étrendjük alapjait a hal, a gyümöl-
csök, és a zöldségek adják. Emellett aktív, tevékeny életet él-
nek, naponta akár 2-3 órát is gyalogolnak. A másik jelentős 
ok az, hogy a japánok az idősebb generációra nem teherként 
tekintenek, hanem mély tisztelettel fordulnak feléjük. Ezért 
az idősek rengeteget segítenek a fiatalabb generációnak.

Az ikigai jelentése
Az ikigai szó két külön szó egyesüléséből származik: ikiru 
és kai. Az  ikiru japánul életet jelent, a kai pedig valami-
lyen vágynak a tevékeny megjelenését, beteljesülését. Lát-
hatjuk tehát, hogy a szó maga is azt jelenti, az élet értel-
me, a létezésünk oka. Amennyiben hiszünk a létezésünk 
értelmében, sokkal könnyebb megtalálni önmagunkban a 
boldogság forrását. Az ikigai maga azonban nem feltétlen 
a boldogságról szól, hanem arról, hogy megtaláljuk azt a 
célt, tevékenységet, amit szenvedéllyel tudunk csinálni. Ha 

állandóan a boldogságunkat kutatjuk, az pont az ellenke-
zőjét váltja ki belőlünk: frusztráltakká válunk.

A te személyes ikigaiod
Héctor García és Francesc Miralles útmutatójában (Ikigai 
– A  hosszú élet japán titka című könyv) gyakorlati fel-
adatsorokat kell elvégeznünk, így kiderül, mi a személyes 
ikigai-unk. Készíts egy halmazábrát, előtted azonban a kö-
vetkező négy kérdést tedd fel saját magadnak.

–– Mi az, amit szeretsz csinálni?
–– Mit csinálsz kiemelkedően jól?
–– Mi az, amiért pénzt is kaphatsz?
–– Mire van szüksége a világnak, mire van kereslet?

Amennyiben ezeket a kérdéseket megválaszolod, és egy 
halmazban elhelyezed, nagy esélyed van arra, hogy körvona-
lazódni kezd az ikigai a metszetekben. Önmagában azonban 
az kevés, ha megtalálod, ezt tevékenyen követned is kell.

A legsötétebb óra
Semmilyen szél nem kedvez annak, aki nem tudja, melyik 
kikötőbe tart. / Seneca /

Ha megtalálod azt a célt, amiért érdemes élni, az a leg-
sötétebb óráidban is világítótoronyként áll majd előtted, 
és mutatja az utat. Amikor megtaláljuk a belső drive-ot, a 
célt, amiért érdemes élnünk a világ és a saját problémáink 
sokkal könnyebben kezelhetővé válnak. Az ikigai keresése, 
és megtalálása tehát csökkenti a stresszt és a szorongást az 
életünkben. Tekintsünk úgy az ikigaira, mint egy személyes 
SWOT-analízsre, ahol megvizsgáljuk az erősségeinket, gyen-
geségeinket és egy belső utazásra indulunk, önmagunk felé.

Adieu, pillanatnyi boldogság!
A japán emberek sokkal ritkábban fordulnak pillanatnyi 
boldogságot nyújtó eszközökhöz: alkohol, drogok vagy 
éppen hatalmas tábla csoki. Természetesen ez nem jelenti, 
hogy nem élnének vele, egyszerűen csak igyekeznek más-
ban keresni a boldogságot. Valójában ez a flow-élményt je-
lenti, hogy megtanuljunk itt lenni a jelenben: nem a múl-
ton, vagy a jövőn rágódni. Szenvedéllyel végezni egy olyan 
tevékenységet, amit szeretünk, amivel pénzt keresünk és 
mások érdekeit is szolgálja: ha ezt a három kritérium meg-
valósul, elégedettek lehetünk az életünkkel.

Mikor keressük meg az ikigait?
Az ikigait soha nem késő megtalálni. Rengetegen élnek 
le úgy egy egész életet, hogy nem találták meg a céljukat. 
Senki nem akar több 10 évig egy olyan munkát végezni, 
amiben nem találják meg a napi örömök forrását. Az ikigai 
megtalálása különösen akkor fontos, ha az életünk vala-
milyen nem várt fordulatot vesz. Ha épp krízishelyzetbe 
kerülünk, megváltozik a családi vagy az anyagi helyeztünk.
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az ételt. (10-15 perc) Savanyúságot kínálunk mellé. Virsli 
helyett készíthetjük kockára vágott csirkemellel is. Szalonna 
és virsli nélkül kiváló köret sült, vagy párolt húsok mellé. 
Fűszerezése ízlésünk szerint változtatható. 

A közelgő ünnepekre egy nagyon finom, bár idő-, mun-
ka- és költségigényes kalácsot szeretnék bemutatni. Régi, 
kipróbált receptem. Az  ünnepváró kalács nevet adtam 
neki. Hozzávalók a tésztához:1 kg finomliszt, 25 g friss 
élesztő, 100 g porcukor, 5 dl tej, 20 g vaníliás cukor, csipet-
nyi só, 400 g vaj/ vagy sütő Ráma margarin, 2 db tojás,1 
narancs és 1 citrom reszelt héja, 1-1 kávéskanál őrölt fahéj, 
és őrölt szegfűszeg, késhegynyi őrölt szerecsendió, 2 doboz 
cukrozott citromhéj, 2 doboz cukrozott narancshéj, 100 
gr apróbb darabokra vagdalt dióbél, 50 g apróra darabolt 
étcsokoládé, 300 g mazsola, 100 g szárított vörös áfonya 
(vagy 400 g mazsola), ½ dl rum/ vagy 2 evőkanál rumaro-
ma. A két rúdnyi kalács megkenéséhez:150 g olvasztott vaj/
margarin, A megszórásához:150 g porcukor. 

Elkészítése: 
1. kimérünk minden nyersanyagot. (jó szolgálatot tesz-

nek az elmosott tejfölös-joghurtos poharak) 
2. Az élesztőt 1 dl langyos tejben oldott 1 evőkanál por-

cukorral és 2 evőkanál liszttel elkeverjük, langyos helyen 
megkelesztjük, azaz: kovászt készítünk. 

3. A maradék langyos tejben elkeverjük a maradék cuk-
rot, vaníliás cukrot, sót, majd hozzákeverjük a két felvert to-
jást, hozzáadjuk a fűszereket, és a gyümölcsök lereszelt héját. 

4. A  lisztet egy nagyobb tálba szitáljuk, hozzáadjuk a 
kovászt, apránként a tejes keveréket, és fakanállal össze-
keverjük. Kézzel átgyúrjuk a tésztát, majd 6-7 részletben 
apránként, kicsi merőkanállal adagolva beledolgozzuk az 
olvasztott, de nem forró! vajat. Szép hólyagosra kidolgoz-
zuk a tésztát. (ne ijedjünk meg, minden zsiradékot felvesz 
a tészta, ha türelmesen, apró adagokban dolgozzuk bele) 

5. Belisztezzük a tetejét, és letakarva, langyos helyen a 
duplájára kelesztjük (35-40 perc). 

6. Amíg a tészta kel, megöntözzük rummal/ rumaromával 
a mazsolát és az áfonyát. Feldaraboljuk a diót és csokoládét. 

7. A megkelt tésztát lisztezett deszkán, lazán átgyúrjuk, 
tenyerünkkel minél nagyobb felületűre szétlapítjuk, majd 
beledolgozzuk a fenti finomságokat. 

8. A  tésztát két részre 
osztjuk. Sütőpapírral bélelt, 
magasabb peremű tepsibe 
tesszük a rudakat (én közé-
jük több rétegben összehaj-
tott sütőpapír csíkot teszek, 
hogy ne ragadjanak össze). 

9. Ismét duplájára ke-
lesztjük a kalácsokat (kb. 30 
perc). 

10. A  sütőt légkeverés 
160 C fokon/ vagy ha nincs, 
alsó-felső sütés 170 Celsius-
ra kapcsoljuk. A forró sütő-

ben 60-70 percig (tűpróba) 
sütjük a kalácsokat. 

11. Az utolsó 5 percben 
folyósra melegítjük a vajat. 

12. A sütőből kivett kalá-
csokat azonnal, forrón, szi-
likonecsetet használva meg-
kenjük az olvasztott vajjal, 
és megszórjuk a porcukorral.Hidegen szeleteljük. Alufóliába 
csomagolva sokáig friss marad. 

Karácsonykor, szilveszterkor a meghitt családi ünnepe-
ken, baráti társaságban finom ételeket, és italokat fogyasz-
tunk. Ennek kapcsán néhány mondat a vörösbor jótékony 
hatásairól, és a mértékletes fogyasztásról: A vörösbor im-
munfokozó hatásokkal rendelkezik, köszönhető ez a benne 
megtalálható vitaminoknak és ásványi anyagoknak. A vö-
rösbor tele van antioxidánsokkal, amelyek megnövelik a jó, 
vagyis a HDL-koleszterinszintet, valamint az immunrend-
szer megerősítésében is aktívan részt vesznek. A HDL-nek 
védő szerepe van, mert megakadályozza az artériák falán 
a plakk-képződést, így kisebb lesz az esélye a szívinfark-
tus és a stroke kialakulásának. A resveratrolnak mint anti- 
oxidánsnak szíverősítő hatása is ismert. A vörösborban a 
tanninok is megtalálhatók, amelyeknek kiemelkedő szere-
pük van a szívbetegség elleni védekezésében. A magas vér-
nyomás akár szívrohamot is okozhat. Amennyiben valaki 
rendszeresen fogyasztja a vörösbort és magas vérnyomással 
küzd, mintegy 30 százalékkal csökkentheti a szívroham 
kialakulásának az esélyét. A mértéktelen alkoholfogyasztás 
ezzel szemben szívbetegséget, többek között szívelégtelen-
séget is okozhat! Az  agy működése a kor előrehaladtával 
csökken. Egy pohár bor azonban nem árt, sőt lassítani is 
tud a kognitív funkciók hanyatlásában – legalábbis ezt ál-
lítják a szakemberek. A mérsékelt borfogyasztás még a lá-
tást is javíthatja. A kutatások azt igazolják, hogy napi egy 
deciliter vörösbor mintegy 32 százalékkal csökkentheti a 
szürkehályog kialakulását (internet). Egészségünkre!
Kedveseim! Meghitt karácsonyi ünnepet, további sikerekben 

gazdag, boldog új évet, jó egészséget kívánok szeretettel: 
Márki Éva

Advent, karácsony
Elérkeztünk az év utolsó hónapjához. Az idő borongós, hű-
vös, ködös. Jólesik a meleg szoba, egy finom étel, egy jó be-
szélgetés. A szervezetünknek is szüksége van megfelelő táp-
lálásra, lelkünknek a megnyugvásra, feltöltődésre. Először 
egy őszi-téli finomságról, a sütőtökről néhány sor: Sokak 
kedvence. Nemcsak önmagában, hanem mintegy desszert-
ként is fogyaszthatjuk, belesüthetjük süteményekbe, de 
köretként is megállja a helyét és kitűnő levest is készíthe-
tünk belőle. A sütőtöknek kiemelkedő a táplálkozási előnye. 
Tele van anti-aging hatású antioxidánsokkal, illetve nagyon 
jó rostforrás, ilyen módon támogatja az emésztésünket. 
A  sütőtök gazdag forrása a káliumnak, a béta-karotinnak, 
a kalciumnak, a magnéziumnak, valamint az E-, a C- és a 
B-vitaminoknak. Mind a C-, mind az E-vitamin, illetve a 
béta-karotin is nagyszerű antioxidáns. A kor előrehaladtá-
val egyre kevesebb kollagén termelődik a szervezetünkben. 
A  C-vitamin hatására azonban elkezdőik a szervezetben a 
kollagén termelés, így a bőr feszesebb és rugalmasabb lesz. 
A C-vitamin ezen kívül elősegíti a gyorsabb sebgyógyulást, 
egészséges ínyt biztosít és az erek optimális működését is 
segít fenntartani. A béta-karotin is nagyszerű antioxidáns, 
amely A-vitaminná alakul át a szervezetünkben. Amen�-
nyiben nincs elegendő A-vitamin a szervezetünkben, úgy 
a csökkent látás vagy akár a vakság is veszélyeztethet ben-
nünket. A C-, az A- és az E-vitamin együttesen csökkenthe-
tik az életkorral összefüggő szembetegségek kialakulásának 
kockázatát. Kutatások igazolják, hogy a magas karotinoid-
tartalmú zöldségek és gyümölcsök fogyasztása csökkenti a 
stroke kialakulását – a sütőtök pedig meglehetősen gazdag 
karotinoidokban. 

Sütőtökleves, ahogyan én készítem. Hozzávalók: 1 db 
sütőtök (sonkatök), 2 nagyobb vöröshagyma, 2-3 gerezd 
fokhagyma, olaj, Vegeta, kurkuma, gyömbér-por, 1 dl tej-
szín. Aki először hámoz és darabol sütőtököt, éles hámozót, 
erős kést, deszkát készítsen elő. A sütőtök feldolgozása erőt 
igénylő feladat. Miután meghámoztuk, vágjuk ketté (kér-
hetjük az urak segítségét), kaparjuk ki a belsejét, fektessük 

deszkára, és igyekezzünk egyenlő, kisebb darabokra felvágni. 
Egy nagyobb fazékban fedő alatt, olajon pároljuk meg az 
apróra vágott hagymákat, majd tegyük hozzá a tökkocká-
kat. Pároljuk együtt kevergetve 8-10 percig, majd öntsük 
fel 1,8-2 liter vízzel, tegyük hozzá a fűszereket, főzzük pu-
hára. Pépesítsük, öntsük hozzá a tejszínt, forraljuk fel. Ha 
édesebb ízt szeretnénk, kevés mézet adhatunk hozzá. Száraz, 
forró serpenyőben pirított tökmaggal szórom meg fogyasz-
tás előtt. Az édesburgonya vagy batáta rendszertanilag nem 
rokona a burgonyának, csak a gumói alakja hasonlít rá. Kö-
zép-Amerikában őshonos, de már az őslakosok Dél-Ameri-
ka-szerte betelepítették. Európába Kolumbusz Kristóf hozta 
be. Angliában egy 1604-es szakácskönyv említi először ha-
szonnövényként. Bővelkedik tápanyagokban, és a nevével 
ellentétben cukorbetegek is bátran fogyaszthatják. Az édes-
burgonya a fejlődő országokban gyakori táplálék. Magas a 
C-, B2-, B6-, és E-vitamin tartalma, gazdag olyan ásványi 
anyagokban, mint a kálium, a réz, a mangán, vas; alacsony a 
zsír- és koleszterintartalma. Megtalálható még benne: A-vi-
tamin, Karotin, K-vitamin, a B-vitaminok közül: B1, B3, 
B9; kalcium, foszfor, cink. Színe lehet sárga, narancssárga, 
fehér, lila vagy vörös. Süthető, főzhető, grillezhető. Száz 
gramm csak 117 kcal. Szezonja októbertől márciusig tart. 

Olaszos édesburgonya egy-tál étel: Hozzávalók 2 főre: 
1 db édesburgonya, (kb.75 dkg) 3 db újhagyma, 1 db vö-
röshagyma, 3-4 gerezd fokhagyma, 8-10 db apró paradi-
csom, só, oregánó, bazsalikom, kakukkfű, őrölt fehérbors, 
6 ek. olívaolaj, 6-8 dkg kockázott bacon szalonna, 4 szál 
vastagabb karikára szeletelt virsli. Elkészítése: megmossuk 
az édesburgonyákat, majd meghámozzuk, a hagymákkal 
együtt. A sütőt előmelegítjük légkeverés 175 Celsiusra. Egy 
jénai tálba tesszük a vékonyabb karikára vágott burgonyákat 
és hagymákat, a ketté vágott paradicsomot, a virsli karikákat 
és a bacont. A fűszereket összekeverjük az olívaolajjal, és a 
tálban lévő nyersanyagokra öntjük. Összeforgatjuk, és alufó-
liával letakarjuk. Kb. 60 percig sütjük, míg a burgonya meg-
puhul. Levesszük a fóliát, és e nélkül kicsit pirulni hagyjuk 
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Karácsony, te soha el nem múló csoda

Ha kutatok emlékeim időtlenségében, a karácsony szent 
este fénye tör utat magának. Azon a napon sötét este volt, 
feketén ránk telepedett az éjszaka. Az adventi gyertyák 
pislogása jelezte a Jézuska közeledtét. Epedő lelkes vára-
kozással teltek az órák. Mindannyian szomjaztuk a csodát. 
Arcunkat szorosan az ablaküvegre tapasztottuk, kezünkkel 
kis rést törölve a párán. Kint a fagyos tél viharosan tépte 
a fák ágait. Szinte zengett az ajtófa hasadékán és az ágak 
citeráján. A sötét égbolton fénycsíkokat hasított a hulló-
csillag. Bent a szobában édes meleg volt. Lobogott a láng 
vöröses taréja. A kerek vaskályhában lángra lobbantak a 
fahasábok. Észrevettük, hogy az ablak előtt elsuhant egy 
angyal, és bekövetkezett a csoda. Hajának aranya betört 
a kis konyha ablaküvegén. Az óra lassan mérte a csendet. 
A várakozást hirtelen Édesanyám hangja szakította meg: 
Gyerekek! Gyertek gyorsan, itt van a Jézuska, eljött hoz-
zánk. Szinte észrevétlen ért földet. Meleg arcunkat egymás-
hoz szorítva ámultunk. Az erdő szépséges királynéja ott állt 
előttünk gyönyörű pompában. A csillagszólók szikra ka-
ravánja ámulatba ejtett bennünk. Egy kis csengő csilinge-
lése jelezte érkezését. Édesanyám egyenként gyújtogatta a 
kis gyertyákat, miközben nőtt a világosság. Az arany-ezüst 
üveggolyók a szaloncukrokkal összeverődve csendültek. 
Éreztük, ahogy a kis Jézus ragyogása szétárad a családra. 
Mohó kíváncsisággal tudakoltuk, vajon mit hozott a Kis-
jézus? Együtt örvendeztünk az ajándékoknak. Később az 
idő múlásával is megbecsültük, amit kaptunk. Megtapasz-
taltuk a csodát, na, nem a pénztárcánkban, hanem legbe-
lül a szívünkben. Közben a fenyő édes illata, mint könnyű 
parfüm lengte be a szobát. Igazi ajándékokat kaptunk sze-
mélyre szólót, mert szerető érzésekből fakadtak. Szüleink-
től kaptuk a legnemesebb ajándékot, mégpedig egy darab-
kát adtak nekünk magukból.

A konyhában hófehér ünnepi abroszon illatoztak ételek, 
italok. Azért, hogy ez így legyen és, hogy boldog karácso-
nyunk legyen, sokat tettek a szüleim. Kitalálták, hogy mi 

az, aminek örülünk. Sokat dolgoztak érte, amiről akkor 
még semmit sem sejtettünk.

Az itókát mi csak csínján kóstolhattuk. Együtt volt az 
egész család. Együtt fogyasztottuk el az ünnepi vacsorát. 
Közben éreztük, hogy egymásra vagyunk utalva. Bátyám 
szájharmonika játéka, mint édes balzsam ölelte lelkünket. 
Hallottam, amint megverték az ajtót, betlehemesek érkez-
tek. Hosszú rigmust adtak elő. Játékuk nyugalmat és együt-
tes élményt hozott. Perselyükbe bőven hullottak az Anyám 
által adott forintok. Fontos volt számunkra a karácsony, és 
szép. Hála Isten, nem estünk a külsőségek csapdájába. Nem 
pénzesítették meg a szeretetet, nem kellett félni attól, hogy 
a sok ajándék majd ránk esik és agyon nyom bennünket, 
hiszen a karácsony a Jézus születését ünnepli, és nem a tár-
gyakét. Múlt az idő, és a család hálaadásra készült. A meg-
lendült harang kongásával hívogatott éjféli misére. A sűrűn 
esett hóban, mintha elveszett volna a templomba vezető kis 
út. Arcunkra hópelyhek estek, és a sötétben kis lámpások 
imbolyogtak. A gyertyafényes ablakokból valami belső nyu-
galom áradt. A felerősödött szélben ijedt kis erőnk utolsó 
megfeszítésével értünk be a jó meleg templomba. Szinte 
beömlöttünk. Hálát adtunk Istenek és együtt énekeltük el a 
karácsony himnuszát, a Csendes éjt.

Akkor régen az utcán csatangoló embereknek illatos 
kalácsot adtunk. Édesanyámmal felkerestük az egyedül 
élőket és beteg embereket, és vigaszt, valamint élelmet 
nyújtottunk át nekik. Abból a kevésből adtunk, ami ne-
künk volt. Drága jó Édesanyám nemcsak minket szeretett, 
hanem a környezetében élőket is, de nem csak karácsony-
kor. Az embereket összekötötte a szeretet. Nem marcan-
golták egymást, csitult a harag, győzött a békesség, hiszen 
mindenkinek nyújtotta a kezét. De szeretném újra átélni 
gyermekkorom legszebb ünnepét! Remélem, az unokáim 
is átélik a tiszta szeretetet.

Áldott, békés, boldog karácsonyt kívánok mindenkinek!
Fehér Levente

Riersch Zoltán: 

Isten, áldd meg 
a magyart!
November utolsó csütörtökét követő vasárnap, 
ádvent első vasárnapja. Még néhány fáradt 
fényű, ködtől, zúzmarától meggyötört nap, 
s megjelennek az utcákon az első karácsonyi 
árusok, ránk köszönt a várakozás. Az eljöven-
dő előtti utolsó heteket nyüstöljük, nemsokára 
letudva a Luca-napot, emberarcú kívánságok 
lepnek el bennünket. Írhatnám úgy is, ebben 
az őrült, idegbeteg, lélektelen, rohanó és taposó 
világban, néhányunknak furcsa kívánságaink 
vannak. Nekem is, gyerekeimnek is. Unokáim-
nak, barátaimnak is. Furcsa, mert bármennyire is eszement 
az ember, józan pillanataiban szeretetéhes: tenni és akarni 
akaró. Hívő, kisdedváró. Az  amúgy mindennapos őrület 
ellen megváltásra vágyó. Megváltóra, Messiásra vágyó! Szív-
ből, igazából, eltelve igazi érzésekkel, pótolandó, pótolható 
hiánnyal, szeretettel. Olyannal, amiért kell és érdemes élni!

Már érezni a beigli illatát, hallani az ezüstderes tűlevelek 
között suhanó száncsengő susogását. A várakozásban áhí-
tatillatú, gyertyaillatú a fel-felkacagó szentestét váró csend. 
Az örökké haragvó, már kevésbé haragos, szinte már meg 
is bocsátó. A katona vaktöltényt rak a fegyverébe, (be jó 
lenne) s az ellenséges árkok ásója betemeti szörnyszülöt-
tét. Templomainkban mosolyognak a szentek, s a padso-
rok között feltűnik az eddig hitetlen is. Az eljövetel hitben 
is erősít. Egy az Isten, bármely úton közelíted, a hit ereje 
átsegít a hosszú Út nehézségein. Nemcsak az újraélesztett 
élet privilégiuma az „alagútfény”, bár az is igaz, fényt látni 
csak az tud, aki tiszta és őszinte szemmel nézi pislákoló 
fényeit a teremtett és megvallatott világnak.

Egy ideje a Teremtő akaratából születünk és meghalunk. 
Születünk, mert Isten a teremtéskor így akarta, - s meg-
halunk, mert elkövettük az eredendő bűnt: kétszer tagad-
tuk meg az örök életet! Az Édenkertben, s aztán a kiűzetés 
után, a Golgotán. Utána már hiába mostuk mi is keze-
inket, megteremtettük saját haragosainkat, árokásóinkat, 
katonáinkat, tolvajainkat, farizeusainkat. Akkor is, most is. 
Így múlik el a világ dicsősége. Így múlik el a világ dicsősé-
ge? Lám’ – kétezer éve a Csendes Éjben megtisztul az em-
ber. Az ádventi előszobában leveszi kalpagját, tisztelegve az 
élet értelme előtt, lemossa testét és lelkét, s szemében életre 
riad az értelem fénye. Tudja, érzi, többet nem hibázhat!

Ádvent, s aztán a szenteste közeledtével esthajnali fény-
ben figyeljük egymás íriszét. Hóharmatos örömkönny 
csordul ki a lélek tükréből az ádventi gyertyák-fények se-
gítségével a betlehemi jászol s a zöld fenyő láttán: Menny-
ből az angyal lejött hozzátok, pásztorok, pásztorok… Jézu-

sunk, Jézusunk Betlehemben… megszületett a Megváltó 
halleluja… Isten álld meg a magyart… Isten, áldd meg a 
magyart jókedvvel, békével… Gyűlölködés, önpusztítás, 
törökátok nélkül… Ámen.

Riersch Zoltán:
Kettesben a Kisdeddel

Adventi csend ül 
a kihalt városra.
A vadgalambok fázósan
összebújnak a templom
tornyának oltalmában.

A Fő úton csak egy
magányos magának való 
meg a kutyája baktat
az utcai lámpák árnyékában.
Csend van, aludni térek én is.

Álmomban nagy pelyhekben
hull a pihe puha hó.
Ifjú gyermek vagyok újra:
Az öreg zsalugáteres ház ablakán
nézem, hogy ölti magára

fehér télkabátját a ház előtti
leveleit vesztett kopár diófa.
A föltámadó decemberi szél
felkapja a jégkristályokat,
fel, egészen az égi csodát

jövendölő Esthajnalig.
A Szentestei Hold kíváncsin
tekint le az úton tovasiető
Három Királyokra.
A felhőkön túlról megszólal

az angyalok kórusa:
Megszületett a Megváltó!
Alleluja, Fények Ura!
Az éjben a Kisdedet
dicsőíti a felzúgó harang.

A kicsi, fehér szobában
az ünnepi zöld fenyőn
gyertyákat gyújt nagyanyám:
Arcán valami furcsa mosoly,
feje felett fényglória:

Ajkáról halkan felcsendül a
Mennyből az angyal.
Szemeimből könny szökik:
Csilingelnek a csillagok.
Kettesben vagyok a Kisdeddel.
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Mézeskalács nélkül nincs karácsony!
Kislány koromban gyakorlatilag amiért legeslegjobban 
vártam a karácsony előtti időszakot, az a mézeskalács volt. 
Mikor icurka-picurka voltam, akkor azért, hogy ehessem a 
mindenféle díszekkel, tojáshabbal mázolt isteni mézeska-
lácsokat, mikor kicsit nagyobb lettem, akkor pedig azért, 
hogy végre díszíthessem, rajzolhassam azokat a körvona-
lakat, húzhassam a girbegurba csíkokat, szórhassam a cu-
korkát, ügyesen odailleszthessem a diót, meg a tökmagot, 
és egy kicsit azért is, hogy összemérhessem a mézeskalács 
díszítési tudásomat a testvéremmel, amit aztán persze 
anyukám mindig szabotált egyetlen mondattal: az összes 
egyformán szép! És tudjátok mit? Igaza volt! Az összes mé-
zeskalács egyformán szép, mert szívvel készült, méghozzá 
karácsonyra, a szeretet ünnepére! Készítsetek ti is ilyen 
szép, és szerethető mézeskalácsokat, mutatok is hozzá egy 
szuper receptet! Következzen a mindig puha mézeskalács 
receptje!

A mindig puha mézeskalács receptje
Hozzávalók a mindig puha mézeskalácshoz:
–– 1 kg liszt
–– 0,5 kg porcukor
–– 6 darab tojás
–– 20 dkg virágméz
–– 18 g szódabikarbóna
–– 12,5 dkg vaj
–– 1 csomag (Kotányi) mézeskalács-fűszerkeverék

A mindig puha mézeskalács elkészítése:
1. Első lépésként a tojásokat kell enyhén felverni, majd a 
szárazalapanyagokat, azaz a lisztet, porcukrot, és szódabi-
karbónát összekeverni, majd hozzáadni a többi hozzávalót 
is. Ha a méz kikristályosodott, akkor nem árt felolvasztani, 
mielőtt a tésztához keverjük. Ha kész a tészta, akkor hagy-
juk állni légmentesen letakarva egy éjszakán át szobahő-
mérsékleten, de a legjobb egy hétig hűvös helyen.

2. Másnap jön a sütés! Mielőtt kisütjük, gyúrjuk át a 
mézeskalács tésztáját jó alaposan, nem túl lisztes nyújtó-
fán, egészen addig, amíg simává, zsírszerűvé válik a felüle-
te, megéri a fáradozást, hiszen ettől lesz egyenletes a mé-
zeskalácsok felszíne.

3. Lisztezett nyújtódeszkán kinyújtjuk, és tetszés szerin-
ti formákat szaggatunk belőle. Ha nincsenek szaggatóid, 
ne aggódj, előre papírból elkészített sablon mentén egy kés 
segítségével is csodaszép formákat lehet alkotni, felfüggesz-
tőt pedig szívószállal lehet egyszerűen készíteni.

4. Sütés előtt még egy dolgunk lesz: 1 evőkanál tejjel 
hígított tojássárgájával kenjük meg a mézeskalácsokat.

5. Most már tényleg jöhet a sütés: 185-195 °C fokra 
(hőlégkeveréssel: 165-175 °C) előmelegített sütőben, sü-
tőpapírral bélelt sütőlemezen sütjük, egészen addig, amíg 
szép aranybarnák nem lesznek, majd síkfelületen hűtjük, 
és jöhet a díszítés!

Legszebb 
karácsonyi idézetek 
képeslapokra
„Minden szívből szóló karácsonyi énekben, a kandalló ropo-
gásában és melegében, az ünnepi ebéd közben, a beszélgetés-
ben és nevetésben, minden képeslapban, amit egy barát vagy 
a család küldött, minden, amit ebből meghallunk, és ami 
elgondolkodtat bennünket, az maga a szeretet.”

„Leszállt egy angyalka, s azt súgta nékem: gondolj ma 
azokra, akik a szívedbe férnek! Eszembe jutottál te és a 
családod, ezúton kívánok békés karácsonyt!”

„Ha az ünnep elérkezik az életedben, akkor ünnepelj egé-
szen. (…) Tisztálkodjál belülről és kívülről. Felejts el min-
dent, ami a köznapok szertartása és feladata. Az ünnepet 

nemcsak a naptárban írják piros betűkkel. Nézd a régieket, 
milyen áhítatosan, milyen feltétlenül, milyen körülménye-
sen, mennyi vad örömmel ünnepeltek! Az ünnep a különbö-
zés. Az ünnep a mély és varázsos rendhagyás.”

“Jézuska, Isten báránykája! csinálj csodát nekünk:
az égből dobd le a kicifrált sok csalfa fényű csillagot!
Csillag legyen kéklő szemecskéd, szíved szórjon ránk 

illatot
s az angyalajkról ellesett dal legyen testvéri énekünk!”
„Karácsony nem az ész, hanem a szív ünnepe. És a szív 

érzi, hogy azok is ott állnak veled a karácsonyfa körül, aki-
ket a szemeddel nem látsz, és az eszeddel nem hiszel.”

„Ne a hóban, csillagokban, ne ünnepi foszlós kalácson, 
ne díszített fákon, hanem a szívekben legyen karácsony!”

“Igazi lelkünket, akárcsak az ünneplő ruhákat gondosan 
őrizzük meg, hogy tiszta legyen majd az ünnepekre.”

“A karácsony meglengeti a varázspálcáját, és onnantól 
minden puhább és gyönyörűbb.”

“A kis Jézuska itt van a közelben,
Legyünk hát jobbak, s higgyünk rendületlen
S ne csak így decemberben.”
„Ahelyett, hogy vennék Neked valamit, amit szeretnél, 

valami olyat adok Neked, ami az enyém, ami tényleg az 
enyém. Egy ajándékot. Valamit, ami jelzi, hogy tisztelem 
azt az embert, aki itt ül velem szemben, és arra kérem, 
hogy értse meg, mennyire fontos, hogy vele lehetek. 
Most már van valamije, ami egy kicsit én vagyok, van 
belőlem egy darabkája.”

 „Egy pillanatnyi igazság megszépítheti, és meg is fogja 
szépíteni a világot. Egy pillanatnyi béke megmentheti, és 
meg is fogja menteni a világot. Egy pillanatnyi szeretet töké-
letessé teheti, és tökéletessé is fogja tenni a világot.”

Forrás: Magyarországom.hu

Karácsonyi „gyermekszáj”
„Amikor közeleg a szent karácsony, jobb szívünk lesz, és 
segítenünk kell azokat, akik nálunk rosszabbul állnak: az 
öregeket, a szegény gyerekeket, és azokat a szerencsétlene-
ket, akik a kukában laknak.” – Zoli (7)

„Ilyenkor átjön a nagyi és vigyáz rám, hogy hagyjam 
anyát főzni, meg a papát csúnyán beszélni.” – Gáborka (4)

„Alig vártam már a karácsonyt, egyszerűen nem bírtam 
tovább! Rengeteget tanultam, még, ha a jegyeimen nem 
is látszott meg annyira, és egyszerűen nem bírtam tovább, 
hogy ne legyen már vége az iskolának, és kezdődjön a ka-
rácsonyi szünet.”

„A karácsonyban szerintem az a legtisztességesebb, hogy 
nincs iskola.” – Csilla (6)

„Anyu mindig azt mondja, Jézus látja, amikor nem 
fogadok szót, és nem hoz nekem ajándékot karácsonyra. 

Szerintem ez nem igaz, mert mindig kaptam tőle játékot.”- 
Kata (6)

„Nem kell nekem karácsonyfa, csak sok minden legyen 
alatta.”- Gergőke (4)

„Amikor karácsonykor kibontjuk az ajándékokat, min-
dig gyorsan dobog a szívem. Volt amikor a Jézuskától nem 
azt a játékot kaptam, amire vágytam – az ment is a pincé-
be.” – Anna (7)

„Azt kértem a Jézuskától, hogy ne sírjon annyit a 
kisöcsém, mert nagyon mérges vagyok, amikor bőg és még 
nem olyan nagy, hogy megverhessem.”- Kevin (5)

„Mikor jön a karácsony, ahelyett, hogy Jézus születés-
napjára gondolnának, a világon mindenki más azzal van 
elfoglalva, hogy mit egyen, mit igyon, és mivel durrogas-
son.” – Lili (8)

„Én kértem egy másik kistestvért a fa alá, mert a Hannát 
már unom egy kicsit.” – Bence (4)

 „A három király ajándékot vitt a kis Jézusnak kará-
csonykor, aranyat és ezüstöt. Szerintem jobban örült volna 
egy fakardnak.” – János (5)

„Én sok édességet és sok játékot szeretnék kapni kará-
csonyra, meg még sok cukorkát is, mert azt nagyon szere-
tem.” – Anna

„A kisfiú előáll egy kívánságával édesanyjának, hogy mit 
vegyenek meg a játékboltban. Aztán elgondolkodik, majd 
azt mondja: „Inkább kérjük karácsonyra, akkor ingyen 
van.” – A. D. ZS

 „A kis Jézus istállóban született karácsonykor, ahol Má-
ria és József laktak. Voltak ott csirkék, tehén és egy majom. 
Több állatra nem emlékszem.” – Linda (7)

„Jézus egy kisbaba Isten – vagy valami hasonló.” – János (5)
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Játszadozom a mérleggel: egyik tányérból a másikba 
rakosgatom halkuló emlékeimet, hogy egálba kerüljenek. 
Úgy érzem, minden történelmi esemény megtanított vala-
mire, mert egyszerre elvett és adott valamit.

Mit is adott?
Adott élettapasztalatot és bölcsességet, ami élni segít. 

Adott családot, de elnyelte az ifjúságot. Ez természetes. 
Adott egy jó férjet, akivel jó volt tenni, teremteni. Adott 
egy fiúgyermeket, akivel csak öröm az élet. Két fiú unokát. 
Az  egyik magasabb szinten műveli azonos szakmánkat. 
A másik adott két kislány dédunokát. Azt remélem, az ő 
hátizsákjuk egészen más élményekkel telítődik majd ebben 
a században, az új évezredben.

Az életünk vége felé már nem vitatkozunk a sorssal, ha-
nem elfogadjuk. Az ilyen hosszú életbe a tévedések is bele-
férnek, ami mindig tanulsággal is együtt jár:

„Idővel megszeplősödik az ember,
önző, kicsinyes, sértődött talán.
Ez levethető, ha felismered.
Majd rádtalál az elemző magány.”

A legboldogabb perceim egyike volt, amikor 2003-ban 
és 2006-ban megkaptam a Pro Cultura díszoklevelet és 
a Pro Publico díjat a város kulturális-művészeti életében 
betöltött értékmegőrző és értékteremtő tevékenységért. 

A színház teltházas nézőteréről felhangzó taps sok minde-
nért kárpótolt, amit így köszöntem meg:

„Hálámat lerovom aranyőszömért,
Köszönök minden boldogságpercet,
Mert fogva tart e város azóta is
hogy életem itt gyökeret eresztett.

Örök lobogó színes világom éltet,
erőt ad a szavak gyógyító varázsa.
Az édes otthon óvó békéje ringat,
és megcirógat a végtelenség vágya. „

Már tudjuk, hogy az élet gazdagabb és szegényebb 
egyszerre. Gazdagabb az életet könnyítő tudományos fel-
fedezésekkel, gyógymódokkal, tárgyakkal, eszközökkel. 
Szegényebb az ismeretlen, ránk törő vírusokkal vívott küz-
delemben, és a divatos hataloméhség világot mérgező há-
borús következményei miatt.

Reményünk azonban éltet:
Majd zöld gúnyát ölt a baj, ha újra itt lesz a vándor fecs-

keraj. Az ember ül a saját tenyerén, örül, hogy van, s nem 
bánja, ha szegény.

P. Tófeji Valéria,
Pápa,  

2022. 10. 18. 

Születésnapi gondolatok
(85)
Leltározok az életemben: mit adtam és mit kaptam az el-
múlt nyolc és fél évtized alatt. Hátizsákom elsősorban tör-
ténelmi eseményekkel telítődött.

Kaptam majdnem egy „évszázadot”, amit átélhettem. 
Kaptam egy „évezredet”, amit átléphettem. Korosztályom-
ból sokan nem érhették meg. Ezért ez kivételes ajándék 
számomra. Emlékszem az évezredet köszöntő tüzijátékra, 
az „egyszervoltra”. Fényei beleégtek a lelkembe.

Kisgyermekként kaptam egy „világháborút”, csak azért, 
hogy ha megnövök, jobban megbecsüljem a „világbékét”.

Ifjúként kaptam egy 56-os forradalmat, következmé-
nyeivel együtt. Az  események szele megérintette induló 
házasságunkat is, amely távkapcsolatban zajlott (férjem 
Budapesten, én Zalatárnokon dolgoztam). A szakmámban 
azonban sok öröm ért. Nyitott szívvel, szeretettel éltem a 
tanyai tanítók sokszínű életét Mátyusháza-pusztán. A ta-
nítványaimmal és a szüleikkel sok szép feladatot megoldot-
tunk, egymástól is tanulva a petróleumlámpa fénye mel-
lett. Az  évtizedek alatt annyi élmény, emlék gyűlt össze, 
hogy nem fért meg bennem. Így társnak szegődött mellém 
az írás. Anyám szépre szomjas lelkét örökölve még versek 
faragására is vetemedtem. Életem második felének negy-
ven évében 22 önálló kötetem jelent meg, amelyekben ta-
nyai iskolatörténet, szülőfalum története, novellák, versek 
sorakoznak és egy regény is.

A pedagógiában pedig kaptam „demográfiai hullámhe-
gyet”. Az általános iskola alsó tagozati első osztályába soha 
nem látott gyereklétszám érkezett. Három párhuzamos 
osztály indult a Pápai Kilián Iskolában, 39-40-41-es lét-
számmal. Pedagógiai-módszertani kísérletekkel birkóztam 
a 41-es osztálylétszámmal a szenes pincében, mert még 
hely sem volt a számukra. Velük felnőtt korukban újra 
találkoztam, amikor kitúrtak a munkahelyemről a főisko-
láról kikerült tanítók. Azért kellett 56 évesen nyugdíjba 
mennünk, mert nekik kellett a munkahelyünk. Pedig ak-
kor tudtunk a szakmánkban a legtöbbet. Mennyi mindent 
tehettünk volna még!

Kaptam három beígért „világvégét”, szerencsére csak 
vicc volt. Kaptam egy teljes napfogyatkozást, ami kétszáz 
évente ha egyszer akad. Úgy vésődött zsigereimbe minden 
mozzanata, hogy felejthetetlenné lett. Belső képernyőmön 
ma is látom, ahogy az élőlények megállásra kényszerültek. 
Ez a pár pillanat egyértelművé tette, hogy az ember csak 
porszem a világmindenségben. 

Kaptam két irányjelzőt, egy balt és egy jobbot, majd 
végre egy ígéretes „rendszerváltást”. Időközben „atom-
korszakot”, Nagaszakit, Csernobilt sok-sok elhallgatással, 
félelemmel, riadalommal, később kiderült bajokkal. (A 
Kaposváron átvonuló sugárfelhő elvitte festőművész barát-
nőmet.) Kaptam egy világjárványt is, a covid–19-et. Sajnos 

kidöntött a sorból több tízezer magyar embert és a világ-
ból milliókat. Ettől én egy jelzőt kaptam: „TÚLÉLŐ”, ma 
még.

Divattá lett a hajszolt idővel-futás is a munkában. Min-
dent egyszerre kellett csinálni: családot ellátni, falu-város 
közösségét szolgálni, persze „csak pontosan, szépen, ahogy 
a csillag megy az égen”. Közben elrepült az idő, mert fé-
kezni nem lehet.

Felrémlenek apró harcaim is, amik ma mosolyt fakasz-
tanak. Pl.: az 5-ös vaskályha ontotta a langymeleget a téli 
szünetben didergősre kihűlt szolgálati szobámban, hogy 
elűzze a hideget, és viháncolásra serkentse az ágyneműbe 
fészkelt egereket. Vagy az izzasztó nyári hőségben való ka-
pálás a pedagógus szolgálati 2 hold földön, a kukoricatáb-
lában. Erőt adott a „csakazértis” és a „mégis van valami” 
reménye.

Le kell írni, mert meg kell tudnia az utánunk jövőknek, 
hogy akkor is örülni lehet az életnek, ha nehéz. A történel-
mi széljárások ellen csak munkával lehet védekezni.

A szellem parancsol:

„Tenni, tenni, teremteni születtél,
tudni azt, mi a legfontosabb.
Reményed színe is megváltozhat,
de az emberségnél nincs fontosabb.”
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hoz, az erdőjáráshoz vagy a természetben való barangolás-
hoz kellhet – egy helyen, egy időben a FeHoVa-n!

45. Utazás kiállítás

2023. február 23–26. 
Budapest, Hungexpo Budapesti Vásárközpont
Telefon: (1) 263-6000
https://hungexpo.hu
A turisztikai szektor legnagyobb kiállítása.

Régizene Fesztivál
2023. február 24.–március 5.
Budapest, Müpa, Bartók Béla Nemzeti Hangversenyterem
Telefon: (1) 555-3000 
https://mupa.hu

Rúzsa Magdi-koncert
2023. február 25.
Budapest, Papp László Budapest Sportaréna
Telefon: (1) 422-2600
www.budapestarena.hu
Rúzsa Magdi Máté Péter-, Artisjus-, kétszeres Fonogram- 
és négyszeres Petőfi Zenei-díjas énekesnő. A jól ismert slá-
gerek mellett igazi meglepetésekben is bőven lesz része a 
közönségnek.

MÁRCIUSI PROGRAMOK

Robbie Williams-koncert 
2023. március 14.
Budapest, Papp László Budapest Sportaréna
Telefon: (1) 780-0780
www.budapestarena.hu
A 48 éves Robbie Williams szólópályafutásának negyed-
századát ünnepli, akárcsak a közelmúltban megjelent válo-
gatásalbuma, a XXV. A koncertsorozaton az énekes újra-
gondolt formában adja elő legnagyobb slágereit.

Céline Dion-koncert
2023. március 16.
Budapest, Papp László Budapest Sportaréna
Telefon: (1) 780-0780
www.budapestarena.hu
Céline Dion Courage elnevezésű, világ körüli turnéja so-
rán Budapestre is ellátogat, ahol egész estés koncertet ad. 
A többszörös Grammy-díjas énekesnő bemutatóturnéján a 

Titanic filmben ismertté vált My Heart Will Go On című 
dal is felcsendül az este folyamán.

AMTS 2023 – Automobil és Tuning Show
2023. március 16–19. 
Budapest, Hungexpo Budapesti Vásárközpont
Telefon: (1) 263-6000
https://automotivexpo.hu
A rendezvény elkötelezett a legújabb technológiák és tren-
dek bemutatása iránt, így a legfrissebb fejlesztések, trendek 
állnak a kiállítás és a hozzá kapcsolódó konferenciák kö-
zéppontjában. 

Zorán-koncert

2023. március 18.
Budapest, Papp László Budapest Sportaréna
Telefon: (1) 780-0780
www.budapestarena.hu
Ezen az estén Zorán áttekintést nyújt pályájáról, felidézi 
korábbi koncertjeinek legsikeresebb mozzanatait és izgal-
mas zenei meglepetésekben sem lesz hiány. A „kihagyha-
tatlan” dalok mellett, megszólalnak majd a ritkábban hall-
hatók is.

2. Made in Debrecen Fesztivál
2023. március 25.
Debrecen, belváros
www.rocksuli.hu
Debrecen is a húrokba csap! Egyetlen nap alatt a legtöbb 
Debrecenhez kötődő zenei produkció bemutatkozik kü-
lönböző színpadokon, ezzel létrehozva egy izgalmas városi 
zenei kavalkádot.

41. CONSTRUMA nemzetközi építőipari szakkiállítás
2023. március 29.–április 2.
Budapest, Hungexpo Budapesti Vásárközpont
Telefon: (1) 263-6000
https://hungexpo.hu
A szakmai programok a szakemberek szakmai fejlődését, 
széles körű tájékozottságát, az ágazat legújabb tendenciái-
nak megismerését hivatott segíteni. Emellett a végfelhasz-
nálók számára is vonzó bemutatók, tanácsadások, kere-
kasztal-beszélgetések teszik színessé a kiállítás kínálatát.

JANUÁRI PROGRAMOK

Mága Zoltán XV. Jubileumi budapesti újévi koncert 

2023. január 1. 19 óra
Budapest, Papp László Budapest Sportaréna
Telefon: (70) 213-5955
www. magazoltan.com
Ünnepi gálaest a békéért, a szabadságért, az összefogá-
sért. Másfél évtizede, hogy Mága Zoltán hegedűművész 
útjára indította Európában is egyedülálló újévi gálakon-
certjét. Az elmúlt 15 évben minden január elsején nevese 
hazai és a nemzetközi előadókkal világszínvonalú gálakon-
cert keretében telt ház előtt, 13 ezer ember jelenlétében 
köszöntötték az új esztendőt. 
A 2900 Ft-os kedvezményes nyugdíjasjegyek kizárólag a 
Budapesti újévi koncert jegyirodájában vásárolhatók, me-
lyek a 215-ös és 216-os szektorba érvényesek.

8. Made in Pécs Fesztivál

2023. január 7.
Pécs, több helyszínen
http://madeinpecsfesztival.hu
Pécsi zenekarok fesztiválja.

8. Zúzmara Félmaraton és Futófesztivál 
2023. január 15.
Budapest, Hungexpo G pavilonja 
www.futanet.hu
A hideg, a hó, a jég és a fagy csak kifogás, nem akadály! 
Kezdjük az évet egy fagyos, de kivételes élménnyel. Az útvo-
nalon lesz aszfalt, beton, fű és föld, az esetleges téli útviszo-
nyok miatt pedig jeges, havas szakaszok is előfordulhatnak.

41. AGROmashEXPO nemzetközi mezőgazdasági és 
mezőgép-kiállítás

2023. január 25–28.
Budapest, Hungexpo Budapesti Vásárközpont
Telefon: (1) 263-6000
https://hungexpo.hu
Az AGROmashEXPO tökéletes fórum a mezőgépek, a 
precíziós gazdálkodás digitális megoldásai, az input anya-
gok és eszközök gyakorlati megismerésére, a szakma új-
donságainak megosztására.

FEBRUÁRI PROGRAMOK

VI. Jász Kolbásztöltő Fesztivál 

2023. február 11.
Jászberény, JP Aréna
www.jaszkolbasz.hu
Aki szereti a különféle húsételeket, kiváltképp a finom 
kolbászt, annak nem kérdés, hogy ott a helye ezen az ese-
ményen.

Mohácsi busójárás
2023. február 16–21.
Mohács, több helyszínen
Telefon: (69) 305-183
www.mohacsibusojaras.hu
Magyarország legkedveltebb és legrégebbi télűző farsangi 
karneválja. A hatnapos busójárás a mohácsi sokácok nép-
szokása, amely a hiedelem szerint télbúcsúztató, tavasz-
köszöntő, oltalmazó és termékenységet varázsló ünnep. 
A  2023-as mohácsi busójáráson farsangi felvonulással, 
busó bemutatókkal, látványfőzéssel, néptánccsoportok 
fellépésével, busóálarc-faragással, műhelylátogatásokkal 
és máglyagyújtással várják az érdeklődőket. Az UNESCO 
2009-ben felvette a mohácsi busójárást az emberiség szel-
lemi kulturális örökségének reprezentatív listájára, illetve 
2012 óta a busójárás hungarikum is.

29. FeHoVa
2023. február 9–12.
Budapest, Hungexpo Budapesti Vásárközpont
Telefon: (1) 263-6000
https://fehova.hu
A régió legjelentősebb fegyver-, horgászati és vadászati ese-
ménye. Élménybeszámolók, tanácsadás, fegyverek, kések, 
különleges trófeák, ruházat, kiegészítők, távcsövek és még 
nagyon sok minden más, ami a vadászathoz, a horgászat-
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Hosszú szoknya
Nyugodtan kijelenthetjük ezen a ponton, hogy a túl hosszú 
ruhadarabok, vagy hajviselet nem előnyös mindannyiunk-
nak. Bár sok nő dönt úgy, hogy az idő múlásával hosszabb 
dolgokat visel, óvatosan kell bánni ezzel.

A földig érő szoknyák könnyen teljesen elrejthetik a női 
alakot, ami nem feltétlenül előnyös, hiszen a domborula-
taink gyönyörűek! Tehát ha mégis ezt a stílust választod, jó 
választás lehet egy szűkebb felső és egy lazább földig érő szok-
nya együttese.
Púderes smink
Kétségtelen, hogy a smink fantasztikus lehet. Szórakoztató, 
általában megfizethető és megadja nekünk azt a kis lökést, 
amelyre szükség van, hogy még egy kicsit javítsuk arcvoná-
sainkon. De ahogy öregszünk, egyes nők számára egyre ne-
hezebb smink nélkül maradni, ami néha nagyon nehéz és 
csomósodó smink használatához vezethet.

Sajnos azonban, ha nem megfelelően sminkelünk, az 
öregít. Ehelyett valószínűleg jobb, ha jó minőségű színezett 
hidratálókrémeket vagy alapozókat választasz.

A nyak túlzott fedése
A nyak egy olyan testrész, amellyel nagyon nehéz megbirkóz-
ni, ha öregszünk. Természetes reakciónk az, hogy folyama-
tosan eltakarjuk. De ismétlem, néha az elrejtés pontosan az 
ellenkezőjét eredményezheti.

Például, ha világos bőrön sötét garbót, vagy sötétebb bő-
rön világos garbót viselsz, akkor az hatalmas kontrasztot kelt-
het, ami csak a figyelmet vonzza. Tehát csak, hogy pontosít-
sunk, nem a garbóval van a baj, de a nyak szabadon hagyása 
is egy lehetőség.
Évekig ugyanazt a frizurát viselni
Míg egyes nők soha nem tudnak hosszabb ideig ugyanaz-
zal a frizurával létezni, mások évekig, akár évtizedekig is 
képesek ugyanazt a frizurát viselni. Minek bajlódni vala-
mivel, ami olyan jól működik, igaz?

Nos, sajnos még a legszebb frizurák is kimennek a divat-
ból az idő múlásával, és idővel öregítenek minket. Így nem 
árt néhány évente lecserélni, hogy életben tudjuk tartani fia-
talos megjelenésünket.

(Folytatjuk!)

Ezek a trendek öregítenek!
Brenda Miller tanácsai folytatásokban / 1. rész
A divat- és szépségipar köztudottan szívesen reklámozza 
azon termékeit, melyek megfiatalítanak minket. A szomo-
rú igazság az, hogy rettegünk az öregedéstől, de szerencsére 
számos lehetőség kínálkozik arra, hogy a lehető leghos�-
szabb ideig fiatalosak maradjunk. De a trendek folytonos 
változása miatt néha nehéz lépést tartani azzal, hogy mi 
illik igazán stílusunkhoz, ízlésünkhöz és korunkhoz. Ezért, 
hogy megkönnyítsük a dolgokat, összeállítottunk egy lis-
tát azokról a divatos megjelenésekről, amelyek fiatalosnak 
tűnhetnek, de valójában öregítenek minket.
Tupír? Inkább ne!
Biztos sokan kérdezitek: A  tupír menő, nem? Hát igen, 
de van egy csavar a dologban. Bár a hajad térfogatának 
növelése hihetetlenül szép és fiatalos lehet, nagyon vékony 
a határ a divatos és a nehéz között.

A világ minden tájáról érkező fodrászok elmondják, 
hogy sok felnőtt ügyfél úgy gondolja, hogy a divat megőr-
zéséhez nehéz és divatos frizurát kell készíttetnie. Ellenke-
zőleg, a felcsavart haj éppen az ellenkezőjét eredményezhe-
ti, és sokkal idősebbnek tűnhetsz, mint amilyen valójában 
vagy.
Extra hosszú haj
Talán ez nem meglepő. Sok nő dönt úgy, hogy idősebb ko-
rában rövidre vágatja a haját és ennek nagyon jó oka van. 
A fenékig érő haj miatt sokkal idősebbnek tűnhetsz, mint 
amilyen valójában vagy.

Míg néhány nő abban reménykedik, hogy a hosszú 
hajzuhatag elrejtheti tökéletlenségét, pont az ellenkezője 
történik. Ezenkívül a tökéletlenségeinkre pont úgy kellene 
tekintenünk, mint ami széppé és egyedivé tesz bennünket. 
A friss és hosszabb bob frizura sokkal jobb választás.
Az öltözékedhez illő rúzs
Szóval ez egyfajta vita tárgya, de tényleg nem szabad félváll-
ról venni. Igaz, a sminkes közösség általában azt javasolja, 
hogy a rúzst valamennyire igazítsuk az öltözékünkhöz. 
Vannak konkrét trükkök, amelyeket érdemes használni és 
van néhány dolog, amit kerülni kell.

Szörnyű ötlet lehet például egy élénkvörös pulóver és 
élénkvörös rúzs viselése. Biztosan érdekel a miértje. Mert 
ezt többnyire „mama-stílusnak” tartják a trendi helyett, 
ami automatikusan az idősebb korosztályhoz köt.
Le a cicanadrágokkal!
A cicanadrágok nagyszerűek és kényelmesek. Anyaguk 
könnyen illeszkedik bármilyen alakhoz és még divatosak is 
lehetnek. Bár a cicanadrágok határozottan sokkal kényel-
mesebbek, mint a farmerek, talán érdemes emlékeztetni 
magunkat, hogy végül is nem farmerek.

A farmernadrágokat általában úgy tervezték, hogy bizo-
nyos módon illeszkedjenek az alakunkhoz, míg a legging-
szek nem mindig előnyösek. A vékony anyag túl sokat árul 
el testünkről.

Néha a kevesebb több
Bár nem mondhatjuk, 
hogy egy gyönyörű és fi-
nom nyaklánc nem állhat 
jól, mégis ez egy megosz-
tó téma a divatiparban. 
A  nagy és gömbölyded 
nyakláncok talán nem 
olyan divatosak, mint amilyennek reméltük, különösen, ha 
elvonják a figyelmet az ember ruhájáról.

Az elmúlt években a kevesebb határozottan több lett, így 
ha egy vékony és finom nyakláncot és egy pár fülbevalót vá-
lasztunk, az csodákat tehet. Így könnyebben megőrizhetjük a 
fiatalos megjelenésünket.
Túl sok a napbarnító krém
Értjük mi, a szoli a fiataloké. Sajnos azonban bizonyított 
tény, hogy a napozás az egyik fő oka a bőr gyors öregedésé-
nek. Arról nem is beszélve, hogy a napsugarak súlyosbíthat-
ják ráncainkat.

Ebből adódóan sok nő és férfi választja a testbarnítókat. 
Ugyan a testbarnítók kevésbé károsak, a túl sok természet-
ellenes sötét árnyalat a bőrünkön szörnyű döntés lehet, ami 
nemkívánatos narancssárga színt és idősebb megjelenést 
eredményez.
Túl vékony szemöldök
Ha valamit megtanultunk az évek során, az az, hogy a túl-
zottan kiszedett szemöldök a 90-es években volt divat. Persze 
akkoriban szinte mindenki ezt csinálta. A vékony, fura for-
májú szemöldök ma már nem divat, hiszen ma már minden 
a természetesség jegyében zajlik.

A túlszedett szemöldök nagyon öregít. Mindannyian tud-
juk, hogy ez a trend 20 évvel ezelőtt volt divatban, akkor 
miért ragaszkodunk hozzá? Jobb, ha az enyhén szedett sze-
möldököt választod, amely nem vonzza úgy a figyelmet.
Jersey-ruha trend
Egy másik trend, amely már régen kiment a divatból, a jersey 
ruha stílusa. Az igazat megvallva, nagyon is érthető, hogy az 
ember miért találja ennyire kényelmesnek ezt a viseletet. De 
sajnos ez egy olyan választás, amely eléggé öregíti az embert.

Ez az anyag túl sokat láttat. Nem túl előnyös, ha nem aka-
runk mindent megosztani a világgal. A minősége sem túl jó, 
nehezen hisszük, hogy ez bárkinek is jól állhat.
Tetőtől talpig pasztell
A pasztellszínek viselését teljesen meg tudjuk érteni. De ha-
csak nem akarunk egy kicsit idősebbnek tűnni, nem biztos, 
hogy a pasztellszínek viselése a legjobb ötlet számunkra.

Ennek az az oka, hogy az azonos árnyalatú, monokróm 
ruhák viselése bizonyos nőknek nem áll jól, különösen a vi-
lágosabb bőrűeknek. Semmiképpen sem mondjuk, hogy ne 
viselj pasztellszínt. Érdemes a pasztellszíneket sötétebb árnya-
latokkal párosítani, ez nagyszerű módja annak, hogy divato-
sabbá és fiatalosabbá varázsold a megjelenésed.

A magyar nyelv szépségei 
10 MAGYAR SZÓLÁS, AMIKET 
LEHETETLEN LEFORDÍTANI
A magyar egy csodálatos nyelv szok-
ták mondani. Kicsit nyakatekert, de 
csodálatos, a legszebb, de legnehezebb 
nyelvek között a helye! Akármerre is 
megyek a nagyvilágban, mindig tágra 
nyílt szemekkel csodálkoznak, hogy 
mégis hogyan lehet egy ilyen nyelvet 
megtanulni. Nekünk magyaroknak 
egyszerű, de másoknak igazi kihívás, 
és ugyanilyen kihívás lenne ezeket a 
régi magyar szólásokat is lefordítani. 
Nem csak a nyelvünk, hanem a kultú-
ránk is csodálatos!
1: �Zegernyés időben, zákányos úton, 

lerifrancolt lóval bajos utazni.
Hogy micsoda? Na ezt fordítsa le va-
laki bármilyen nyelvre, amikor még 
mi magyarok is alig értjük! De mit is 
jelent ez, fordítsuk le magyarról ma-
gyarra: Cudar, hideg időben, piszkos, 
csúszós úton, hullafáradt lovon bajos 
utazni. 
2: Igézt volt neki.
Mit jelent ez a szólás? Azt jelenti, hogy 
valaki lebukott, vagyis valaki rájött, 
hogy átláttak rajta, és tudják a valódi 
szándékait.

3: �Feltartja orrát mint a 
zámolyi borjú.

Lehet sejteni, hogy mire utal ez a szó-
lás, akkor használják, ha valaki gőgös, 
felfuvalkodott.
4: �Én is voltam valaha szép 

asszonynak kocsisa.
Ezt a szólást nagymamám használja 
sokszor, nemcsak arra utal, hogy ő 
is volt egykoron fiatal, szép, hanem 
hogy ő is járt már ebben a cipőben, ne 
akarjam meggyőzni, mert pontosan 
tudja, miről is van szó.
5: Oda a vese, de itt a szaga.
Ezt a magyar szólást akkor használták, 
ha meglelték a csirkefogót, vagyis a 
tolvaj nyomára akadtak.
6: �Haluskát főznék, ha túró 

volna, de liszt nincs.
Ennek a szólásnak a jelentésének meg-
magyarázásához Végh Antal Terülj 
Asztalkám! című könyvéből idéznénk: 
„Túrós csuszának, túrós galuskának, 
káposztás kockának meg mi minden-
félének még csak úri helyen emle-
gették; a főtt tészta neve Szatmárban 
mindenkor és mindenütt: haluska!” 
A szólás annyit takar, hogy semmi sin-
csen, ami kellene, ahogy a túrós tésztá-

hoz is „csak” a túró és a liszt hiányzik, 
úgy a felmerülő probléma megoldásá-
hoz is „csak” a legfontosabbak.
7: Sári vári labancz.
Hasznavehetetlen katona, manapság 
hasznavehetetlen ember.
8: �Bugylibicska fanyelű, 

ha elvész is, megkerül.
Rossz pénz nem vész el! Ugyanis a 
bugyli bicska egy nem túl magas mi-
nőségű összecsukható kés volt, fából 
készült nyél, és silány kovácsmunka 
jellemezte, ami alkalmas volt egy alma 
kimagozására, de húst szeletelni már 
nem. 
9: Fogas a verőfény.
Nagyon sok szólásunk, közmondá-
sunk van, ami az időjárással kapcso-
latos, nem hiába, az őseink szerettek 
mindenféle időjárással kapcsolatos 
megfigyeléseket tenni, következtet-
ni, jósolni. Ennek a jelentése: hiába 
süt a nap száz ágra, attól még csípős 
hideg van.
10: Dorongot vetettek eleibe.

Vagyis akadályt gördítettek az útjá-
ba, megakadályozták valamiben. 

Forrás:  
Library of Congress
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Női vélekedés 
a férfiakról

Az ember az élővilág legfelsőbb rendű élőlénye: gerinces, 
eleveneket szül, és azokat saját emlőjéből táplálja.

A férfi nem szül eleveneket, azokat nem táplálja saját 
emlőiből, nem is mindig gerinces, mégis ő kapta az 1-es 
személyi számot!

♦ KÜLALAKJA
Magassága és szélessége rendkívül változatos. Egy adott 
életkor után, és bizonyos mennyiségű serital elfogyasztása 
eredményeképpen kirajzolódnak a férfi fő alkotóelemei, 
úgymint fej, tor és potroh. Az alsó végtagjai általában jobb 
és bal lábra tagolhatók, hacsak nem magyar focista a sze-
rencsétlen, mert annak mindkét lába bal. Biológiai felépí-
tését illetően van néhány lényeges eltérés a női és a férfi test 
között, például a férfi ádámcsutkája. Néhány úr sz*rvat is 
visel, eme díszes trófeát nem a teremtőtől, hanem felesé-
ge őnagyságától kapja, és a büszke dámvaddal ellentétben, 
igyekszik a legnagyobb titokban tartani. Ez persze képte-
lenség, hiszen ő az, aki utoljára értesül a dologról.

♦ ELŐFORDULÁSA
A férfiak behálózzák az egész földet, ezen belül is a nőket. 
Fellelhetők vad állapotban a futballpályák lelátóin, félvad 
állapotban bárszéken, szószéken, hordón és minden elkép-
zelhető vezető beosztásban, háziasítva a családi tűzhely kö-
rül papucs minőségben.

♦ EGYEDFEJLŐDÉSE
A férfit nem a gólya hozza. Mint mindent, az életét is a 
nőnek köszönheti.

Eleinte újszülött, bébi, csemete, csöppség, gyerkőc a 
kissrác neve. Ebben a korban elhitetik vele, hogy tűzoltó 
lesz, meg katona, vadakat terelő juhász.

A nők mindig mesélnek a fiúknak. Eleinte mesével altat-
ják őket. Ha a kiskorú szerencsésen túljut az ebadta, nebu-
ló, kölyök, kamasz, siheder, süvölvény, lakli stádiumokon, 
a fejlődés megállíthatatlanul továbbsodorja, és lehet belőle 
pali, ürge, manusz, hapsi, krapek, pacák, koma, pók, ipse, 
úr, régebben elvtárs, bajtárs, szaki, haver, pancser, mazsola, 
tag, góré, polgár, muksó, pasi, atyafi, fószer, fater, bácsi, 
tata, öregfiú, vén trotli, szenilis bakkecske.

♦ TERMÉSZETE
Vannak béketűrő, szelíd, igen jámbor fajták, ezeket az édes 
anyanyelv becenevekkel illeti. Például: pipogya fajankó, 
gügye f*szi, hülye melák, te málé! Vannak pimasz, gátlás-
talan, rámenős, lelkiismeretlen fráterek is, ezekből lesznek 
a női ideálok, szívtipró filmsztárok, feledhetetlen örök 

szerelmek. Egy szerelmes férfi a nő számára a legvonzóbb 
látvány.

Két szerelmes férfi a nő számára a legtaszítóbb látvány. 
A  férfi a világ leghiúbb teremtménye. Képes volt szakál-
lat növeszteni, hogy feltűnés nélkül bámulhassa magát a 
tükörben minden áldott reggel borotválkozás ürügyén. 
A férfinak van humora. Minden nőt sikerül megnevettet-
nie azzal a viccel, hogy a teremtés koronájának nevezi ma-
gát. A férfi igen leleményes és ravasz. Ádám addig nyaggat-
ta istent, amíg Éva személyében társat remekelt számára.

Mihelyt volt kire hárítani a felelősséget, azonnal szakí-
tott az almából. Az  elveszett paradicsom tehát nem Éva 
kíváncsiságának, hanem Ádám pákosztosságának a követ-
kezménye.

♦ TÁPLÁLKOZÁSA
A férfi mindenevő. Egy okos asszony mindent meg tud 
etetni az urával!

Többségük mindenivónak is nevezhető, bár vannak 
férfiak, akik sosem isznak.

Vizet. A magyar háziasszony szerint a férfit a gyomrán 
keresztül lehet megfogni. Ez bölcs megállapítás. A noked-
lis pörköltön hizlalt sörhasú férj nem szaladgál más szok-
nyák után. Örül, ha levegőt kap, és nem infarktust!

♦ FELHASZNÁLÁSA
A férfi eredményesen használható az élet számos területén, 
például konzervnyitásra, a kiégett villanykörte kicserélésé-
re, családalapításra stb.

♦ ÉRDEKLŐDÉSI KÖRE
Mi érdekli a férfit? A politika, a pénz, a gazdaság, a tech-
nika, a művészet, az autó, az ulti, a póker, a veszély, a vita, 
a játék, az ismert, az ismeretlen, a föld, a víz és a levegő, a 
flóra és a fauna, a múlt, jelen és jövő, az élet és a halál, a 
szomszédok bögyös Icukája és a világmindenség.

Szeretik a kutyákat, berzenkednek a macskától. Kockás 
inghez csíkos nyakkendőt kötnek, a boltban övék minden 
megbuggyant konzerv, csöpögős zacskós tej, sületlen ke-
nyér. A legszerényebb teljesítmény után is elvárják az elra-
gadott dicséretet, amellyel nem szabad fukarkodnunk.

Miért is fukarkodnánk, kedves sorstársaim, lányok, as�-
szonyok?

Hiszen megvagyon írva: „A férfi legszebb jutalma a nő, 
a nő jutalma az a tudat, hogy ő a jutalom.”

Horoszkóp

Kos
III. 21.–IV. 20.

Az új év elején váratlan helyzetbe kerül. 
Mivel a körülmények gyorsan változ-
nak, és amúgy is szeret mielőbb végez-
ni feladataival, azonnal cselekedjen. Így 
nem marad el a megfelelő válaszlépés, 
ami nem csak az ön számára jelenthet 
majd pozitív megoldást.

Bika
IV. 21.–V. 20.

Minden, ami most történik, jó kezdete 
lehet a sikeres évnek. Persze csak akkor, 
ha nem ijed meg az időnként felmerülő 
akadályoktól. Ahelyett, hogy nem vesz 
róluk tudomást, minél előbb le kell küz-
denie azokat, hogy elkerülje a nemkívá-
natos helyzeteket.

Ikrek
V. 21.–VI. 21.

Újabban határozatlan, nem bízik sem 
magában, sem a környezetében, ha 
olyasmiért kell küzdenie, ami igazán 
fontos. Ne az esetleges bonyodalmakat 
elemezze fejben, azokra az előnyökre 
gondoljon, amelyeket egy adott elkép-
zelés megvalósítása eredményezhet.

Rák
VI. 22.–VII. 22.

Olyan ideális világban szeretne élni, 
ahol nemcsak megtörténnek a jó dol-
gok, de minden pontosan úgy alakul, 
ahogy ön megálmodja. Ez azonban ön-
ámítás. Mostantól tevékenyen részt kell 
vennie a mindennapi munkában, ami a 
valóságban is szebbé teszi életét.

Oroszlán
VII. 23.–VIII. 23.

Január elején még folytatódik a korábbi 
hetek megszokott, sokszor időpocséko-
ló látszatmegoldásainak sora. Ezzel sok 
energiát pazarol el haszontalan tevé-
kenységekre. Ezt megelőzendő, mielőtt 
hozzálátna valamihez, gondolja át, mi-
lyen eredményre számíthat.

Szűz
VIII. 24.–IX. 22.

Szeret a társaság középpontja lenni, hogy 
irányíthassa a beszélgetéseket. Most sem 
lesz másképp, de a hónap közepén a szo-
kásosnál is nagyobb túlzásokba esik. Ez 
egy barátját oly mértékben zavarja, hogy 
úgy dönt, ha nem muszáj, ne találkozza-
nak a jövőben.

Mérleg
IX. 23.–X. 22

Az elkötelezettségek és kihívások soka-
sága nehezíti meg napjait már 2023 ele-
jén. Élete minden területét érinthetik, 
és emiatt rengeteg feladata lesz a magá-
néletében, és ha dolgozik, a munkahe-
lyén is. Ezek többségükben még az előző 
évből maradtak fenn.

Skorpió
X. 23.–XI. 22.

Nyugodt évkezdet vár önre, tágabb 
környezetében senki nem írja elő, mit 
és hogyan tegyen. Maga döntheti el, 
mennyi terhet vállal, mire mond nemet. 
Az otthoni problémák megoldása azon-
ban nem egyszerű, ahányan vannak, 
annyiféle ötlettel állnak majd elő.

Nyilas
XI. 23.–XII. 21.

Pozitívan látja jövőjét, és erre minden 
oka megvan. Ha hisz önmagában, hogy 
képes mindazt véghezvinni, amit elkép-
zel, már januárban megtapasztalja, hogy 
érdemes volt korábban áldozatokat hoz-
ni. Csak jó dolgok várnak a családra, és 
ez önnek köszönhető.

Bak
XII. 22.–I. 20.

Már az új év első heteiben tapasztalhatja, 
hogy remekül alakul anyagi helyzete. A 
gyors eredmények még önt is meglepik, 
mert a nyereség meghaladja a befekte-
tett energiát. Most nemcsak barátai, de 
korábban rosszindulatú kritikusai is elis-
merik tudását.

Vízöntő
I. 21.–II. 19.

Család és munka, valamint álmok és va-
lóság között igyekszik rátalálni a helyes 
útra. Mindez azért lehet, mert nem bízik 
abban, hogy képes minden elvárásnak 
megfelelni. Hasonlítsa össze véleményét 
azzal, ahogy mások látják a problémáit 
és eredményeit.

Halak
II. 20.–III. 20.

Januárban legyen körültekintő, vállal-
kozószellemű és kíváncsi. Ilyen feltéte-
lek mellett a hónap pénzügyi szempont-
ból kedvező lesz. Fontos, hogy időben 
gyűjtsön be minden szükséges informá-
ciót, különben kicsúszhat terve megva-
lósításának határidejéből.
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A 225 éve született Heinrich Heine, 
a német költészet nagy alakja. 

műveiből idézünk.
Az október havi megfejtés:

Pettyes vízicsibe, nyílfarkú réce, 
vetési lúd, kárókatona, fekete gólya.
Nyertes megfejtő, könyvjutalommal:

Pásztó Erzsébet,  
Komárom. 

Mostani beküldési határidő:
2023. február 1.

E-mail-cím: nyosz@enternet.hu
(Kérjük, az e-mailben adják meg  

nevüket és címüket!)
NYOSZ: 1074 Bp., Szövetség u. 9.


	Azért dolgozom, 
hogy az utódaimnak jobb legyen!
	Legalább hat sebből vérzik a magyar nyugdíjrendszer
	Minek nevezzelek?
	NYOSZ-hírek
	Séta az egészséges tüdőért
	40 évesek lettünk! 
	Kitüntetés!
	Megalakulásuk 35. évfordulóját ünnepelték
	Évfordulók a nagyatádi járásban
	A Debreceni Nyugdíjas Egyesület kirándulása Kiskőrösön és Kiskunfélegyházán
	Nyugdíjas Ki Mit Tud 2022. október 15.
	Hamuban sült pogácsa és más finomságok, avagy mivel táplálkoztak őseink 
	Ikigai – a hosszú, boldog élet japán titka
	Advent – karácsony
	Isten áld meg a magyart!
	Karácsony, te soha el nem múló csoda
	Legszebb karácsonyi idézetek képeslapokra
	Karácsonyi „gyermekszáj”
	Mézeskalács nélkül nincs karácsony!
	Születésnapi gondolatok
	Ezek a trendek öregítenek!
	A magyar nyelv szépségei 
	Női vélekedés a férfiakról

