XXI. évfolyam 7-8. szam Ara: 740 Ft

ERDELYI
AGNES

GENERACIONK

AJ0 PELDA s
A LEGJOBB

NEV‘iLOESZKoz

Fogysztovédelem

Online kereskedelem
és fogyasztovédelem

Neten megy

Bakancslistas dlom —
kipipalva!

Egészség
Itt is faj, ott is f4j

29. oldal (SRR 34. oldal a4, oldal li

Egyuttmiik6do partner: a Nyugdijasok Orszagos Szovetsége




20 EVE INDULT
A GENERACIONK

Szerkesztoi lizenet

TARTALOM

A j6 példa a legjobb nevelbeszkoz ........ 4
Orszagos Konny(izenei Dalos

Taldlkozo Salgétarjanban ...
EINGKi 1eVel ... .
Ez a Divat-bal volt Miskolcon ...............
Elismerések Miskolc varos napja

alkaIMADO! ... 10
Szépkortak Tavaszi Kulturdlis
Talalkoz6ja PECSett.............cvvvvvrivnens 10

Osszelilt Pécsett a megyei Nyugdijas
11

Hagyomany®rzé Népdalkorok, valamint
Szol6énekesek Régids Dalos Versenye .. 12
Nem féInek megmutatni magukat ...... 13
55 éves az desényi 0szi Rézsa

Nyugdijas-egyesUlet.............cccevvnnn. 13
Pet6fi Sdndor a generéciokat is

Osszekototte Kecskeméten ... 14
Generaciok junidlisa

Orszégjaré nyugdijasok..
Solar Fesztivdl és Betyar-est

Nagyatadon ..........coeerverervririieeinnns 16
A Jozsai Szépkortiak Klubja tavaszi
tEVEKENYSEUE ..vvvvvrveriei e 17

XXXI. Sarudi Péter—Pal-napi Arat6iinnep.18
Margitka, a nagyatadi ,nagykévet”..... 19
Iddsek otthona szocidlis alapon: minden,
amit a témardl érdemes tudni............ 20
Az id6sotthonok feminista alternativéja —
Udv a Baba Yagak hazaban!
Szépen megdregedni?........
Vildgjarok 80 felett: igy tartja fitten
az utazds az idds testet és lelket ........
Egy torténet a tengeri csillagokral.......
A szenior konyha alapelvei..
It is féj, ot is f&j ..........
A muskatli gondozasa ...
A leander gondozasa ...
Wabi-sabi — a szemlgletvaltas,

amit6l boldogabbak leszlink............... 31
Néhany torténet szUil6ktol,

ami annyira vicces, hogy mér fgj ...... 32
Fb-bejegyzés Marissi Agitdl...

Bakancslistds dlom — kipipdlval ......... 34
Hasznélt pelenkdkbol épiilnek

a jov hézai?.....

Keleti Agnes, a |

€16 olimpiai bajnok 102 éves ............. 36

A jévdbeli siker kulcsa az 1Q

és az EQ mellett az AQ, a rugalmas
alkalmazkodds
Ismerd meg 6nmagad! .
Ujdonsag a ndvényi alapt inzulin........ 4
Ezek az élelmiszerek csokkentik

a szivroham és a stroke kockazatdt.... 41
Okos biztonsdgi tippek: mobil és
adatvédelem (nem csak) utazas el6tt ....42

UtANGJATUNK ..o 43
Online kereskedelem
és fogyasztovedelem ........................ 44

Ujsagunk amatér fotokkal
dolgozik, az ebbdl adédo
gyengébb mindség
miatt elnézést kériink.

20 éve jelent meg az els6 Generacionk magazin!

Unnepi lapszdamot tart a kezében a kedves olvasé! 20 éve jelent meg az
elsé Generdcionk magazin, azota 225 lapszdm jutott el a tisztelt érdek-
16dbkehoz.

Engedjék meg, hogy ebbél az alkalombdl megismertessem Onéket a
lap miltjdnak néhdny pillanatképével. Anndl is inkdbb, mert ebben
a hiisz évben minden szdmboz volt ,kozom”; kezem, agyam nyomir
minden lapszdm Jrzi. Lapalapitoként, szerkeszidként, iijsdgirdként,
Jotdsként, tordeldszerkeszidként, kiaddvezetéként — hol, mikor, mi volt
a feladatom. Szdmomra is iinnep, hogy megoszthatom e laptorténelem
néhdany epizédjit Onilekel.

A lap megsziiletésének gondolata 2002-ben fogant meg bennem, a
NYOSZ Ausztridba utazd delegdcidjdnak tagjaként. Az iddsek vildgnapjan Bécsben jdrtunk az
osztrik nyugdijasszovetség meghivdsdra, ott ,taldlkoztam” eldszor az Unsere Generation nevii ha-
vilappal (innen a mi tijsdgunk neve is), amely Ausztridban a nyugdijasszovetség minden tagdijat
fizetd tagjanak jar. Ennck a lapnak a mintdjdra kezdtiik el megszervezni egy hazai magazin
kiaddsdnak koriilményeit. Létrejott a kiadd, a Szenior 2003 Kft., pénziigyekhez, szerkesztéi tech-
nikdhoz, az ijsdgirdi szakmdhoz és az iddsiigyi kapcsolatokhoz érté emberekkel. Nagy lelkesedé-
stinket egy egyszerii piackutatds kisérte, és a lapkiaddsban jdrtas emberek buzdité véleményére
alapozva 2003 jiilius elején megjelent az djsdgarusokndl az elsé szdm.

Emlékszem, a csopaki strandon vettem meg az elsé lapot. Furcsdn éreztem magamat, mert mig
mds lapokbdl nagyobb mennyiség volt kitéve, a mi lapunkbdl harom példdny drvdlkodott a pulton.
En vettem meg az elsét, azon a héten még egy lapunk kelt el ugyanott. ..

Nem részletezve a kudarcot, a lap bevezetésének marketinghidnydit, dlljon itt csak annyi, hdrom
lapszdam utdn lenulldzidott a kiadd vagyona..

Ujra kellett gondolnunk az egészet, kisehb koltségetéssel, nem lapkiaddi terjesztéssel, eldfize-
t6-szervezéssel, értékesitohdlozar alakitdsdval. fix helyeken vald megjelenéssel stb. Itr kell megko-
szonnom Ivan Ldszlé professzornak, hogy felkarolta a lapot, é segitett. Tudatosan kezdriik al-
kalmazni a korosztdlyunk igényénck megfelel ., nekik, roluk, dltaluk’” elvet az djsdghkészitésben.
Es nagy gonddal kozeledtiink a szervezett idésmozgalom felé.

Ekkoriban vdlt vildgossd, hogy a korosztdlyunknak szolé lapok (Nyugdijasok Lapja és a Korha-
tdr) mindegyike hasonld gondokkal kiizd. Igy létrejott a megdllapodds: a harom lapbél legyen egy,
és annak kiaddsdt a Szenior 2003 Kft. folytassa Generdcidnk néven.

Szivesen emlékszem a lap tartalmdra nagy hatdssal bird koribbi f¥szerkesztdkre, vjsdgirdkra,
szerkesztdkre: Hamor Vilmosra, Fibidn Gyorgyre, Kapds Jozsef Benjaminra, N. Magyar Tiborra,
Harcsds Juditra — hogy csak a legtobbet ,,vd figyelék” neveit emlitsem meg. Koziiliik az utdbbi hd-
rom mdr sajnos nem drukkolbat az vijsdg sikereiért. ..

A segiték sordban nagy kiszonetet kell mondanom a helyi, vidéki ,, tuddsitéknak’, eléfizetd-szer-
vezbknek, djsdgfeleldsoknek és természetesen a tdmogatoknak. Végiil és leginkdbb: az olvaséknak,
az eldfizetlncek.

Kétségtelen tény, hogy lapunk nem a hagyomdnyos, nagy kiaddsi hdttérrel rendelkezé csalddi la-
ok versenytdrsa, sét technikailag, tartalmilag, mindségileg tdn dssze sem hasonlithaté azokkal — de
a miénk! Es az is vitathatatlan, hogy 20 éves miilttal egyetlen korosztdlyos lap sem biiszkélkedbet.
Ami pedig a kizonség igényeinek vals megfelelést illeti? Az itélje meg az olvasd, az eldfizetd. ..

Isten éltessen sokdig, Generdcionk magazin!

Némethné Jankovics Gyirgyi

Kovetkez6 lapszamunk szeptemberben jelenik meg.

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

GENERACIONK 3



Cimlapsztori

A jo pelda a legjobb neveloeszkoz

A portré bemutatdsdval segitséget és dsztonzést szeretnénk
adni azoknak az énekkaroknak, dalkiriknek, amelyek tag-
jai szeniorként vannak jelen a kérusok nagy csalddjiban,
és igyekeznek megmutatni magukat sziikebb, és — amennyi-
re tehetik — tdgabb kornyezetiiknek, akdr hatdrokon til is.
Mert a zene, az éneklés az a miivészet, amellyel nagyon sok
gondolatot el lehet mondani a nyelv ismerete nélkiil is.

Az Erdélyi Agnes zenetandr, karnagy vezetésével miiko-
d8 Veszprém Viros Vegyeskara kéruscsalddja tobb mint
hat évtizedes multja azt bizonyitja, hogy a rendszeresen
ad6d6 nehézségek ellenére is minden id8ben nagy értéke-
ket lehet dtadni a zenét szeretd kozonségnek. A megszdlal-
tatott miiveken dt pedig mds népek zenéjében taldlhatunk
oromet és erot.

A kapesolat Veszprém Viros Vegyeskardval mikor, és ho-
gyan kezdédort?

1989. janudrjiban érkeztem a vdrosba, mint tudjuk, ez
egy orszdgosan is kiilonleges év volt. A kérus nyilt karnagyi
palydzatot hirdetett, amelyre huszonhat évesen, Veszprém-
bél szérmazé bardtok biztatdsdra jelentkeztem, és a hdrom
palydzé koziil engem vélasztott az énekkar. Gyermekko-
romtdl a kérusmuzsika kozelében éltem, Nyiregyhdzdn a
Kodély Zoltin Enek-Zenei Altalinos Iskoldban szerettem
meg énekelni, zongorista névendékként pedig Debrecen-
ben érettségiztem. Hangversenyekrdl, fesztivalokrél ismer-
tem mdr Veszprém Vdros Vegyeskardt Zdmbé Istvdn alapi-
t6 karnaggyal az élén, amely nagyon hires volt az orszdgban
és Eurépdban is. Késébb a Zeneakadémidn éppen Zdmbé
tandr ur karvezetés osztdlydba keriiltem, aki akkoriban vett
bucstt Veszprémtdl. Néhdny éven 4t Katona Tibor vezette
a veszprémi kérust, majd jott ez a bizonyos ,rendszervalt”
év. Kicsit félelmetes és felelésségteljes feladat volt szimom-
ra ez a karnagyi munka, mert sokkal nehezebb az elért szép
eredményeket valtozé koériilmények kozott megtartani,
mint a semmibdl Gjat alkotni. Azéta is sorsszertinek érzem

az ideérkezésemet, mint akit a keleti szél fajt ide, hogy itt
a feladat, tessék...

M;i volt elsédleges a varosba érkezésekor? A kdrus, vagy a
tanitds?

Az els6 masfél évben még ingdztam a févéros és Veszp-
rém kozott, csak a heti két probdra és a szereplésekre jot-
tem, a zeneiskolai f64lldsom még Budapesten volt. Amikor
gy létszott, hogy a kérusndl és a vdrosban hosszttdvon is
szitkség van rdm, akkor donteni kellett. Ebben az id8szak-
ban ismertem meg életem pdrjdt, akivel egyiitt koledzeiink
Veszprémbe. A napokban éppen harminckét éve, hogy az
eskiivénk volt, hdrom gyermekiink mdr itt sziiletett. A ze-
neiskoldban pdr évet tanitottam, de a gyermekeink érke-
zésekor aztdn ,csak” a kérusmunka folyt, ami egydltaldn
nem volt kevés.

M;i az, ami vdltozott a vezetése alatt a kdrusban ahhoz
képest, ahogy dtvette az irdnyitdsdt?

A kérusalapitds éta f6 szempont, hogy oratériumkérus-
ként és a cappella koncertkérusként is meg tudjunk jelen-
ni. Ezt a két zenei irdnyt még Zambo Istvdn alakitotta ki, a
hagyomanyt folytatni kivinjuk. Az énekesek létszimaban
nagyobb véltozdst csak a legutdbbi jirvanyos évek hoz-
tak, kevesebben vagyunk, de még most is az egyre ritkdbb
nagyvegyeskarokhoz tartozunk.

Hogy miben fejlédott az énekkar? Taldn abban, hogy
az oratdérium és koncertkdrus repertodrt sokféle zenei ma-
fajjal szinesitettiik, a régi zenétdl kezdve a legmodernebb
kompozicidkig sokféle stilusti misort tudunk adni. Az el-
milt évtizedekben az egyesiileti formdban miik6dé egyiit-
tes ,kéruscsalddot” alapitott, amelynek mdr négy tagja
van, a vegyeskar mellett egy ifjisdgi -, egy szenior kérus, és
egy népdalénekes csoport.

A szenior tdrsasig idérendben a legfiatalabb, két éve
énekelnek egyiitt, de a holgyek koziil tobben sok évtizeden
dt énekeltek Veszprém Vdros Vegyeskardban. Farsang-T6-
ros Krisztina a karnagy, aki szeret az iddsekkel foglalkozni,
tirelme is van ehhez. Elmondhatom, hogy mdra mdr na-
gyon Osszetartd kozosséggé valtak, 6ndllé misorral, tobbek
kozott templomokban 1épnek fel.

A Dudol6 Népzenei Mihely pedig hét éve azért sziile-
tett, mert Veszprémben el6tte nem volt az autentikus nép-
dal tanitdsdnak féruma. Baksa Kata Aranypdva-dijas nép-
dalénekes tanitja a ldnyokat, asszonyokat a stilusos magyar
népdaléneklésre. Ez egy kicsit mds, mint a kéruszene, de
gyakran egyiitt szerepeliink énekld kozosségként.

Mi a helyzet a fiatalokkal? Van-e utdnpdtldsa a kérusnak
napjainkban?

Folyamatosan napirenden tartjuk ezt a kérdést. Egy t5bb
generdcidn dtiveld miivészeti egyiittest nem lehet a fiatalok
bevondsa nélkiil hosszt tdvon mikodtetni. Huszonegy éve
sziiletett a Vokdl, az ifjusdgi vegyeskarunk 30-40 énekessel,

4  QRENERACIGNK

Cimlapsztori

akik 12-20 évesek, tehetséges csapat, bdr az évek folyamdn
mindig cserélédnek a tagok. Napjaikban még inkdbb oda
kell figyelni a fiatalok zenei nevelésére, mert nem dllunk
jol ebben. Nagy sziikség lenne arra, hogy a csalddokban
énekeljenek a gyerekek, az évoddban sok éneket, népi ja-
tékot tanuljanak, az iskoldban legyen szinvonalas éneklés
és kérus.

Szdlni kell éppen ezért a reményt kelté dolgokrdl is;
tobb éves mualtja van az orszdgos ,Ringatd” és a ,Kereki-
t6” programoknak. Mindkett8 pedagégiai csoport kivals-
an folépitett csalddi zenélést tanit a sziiléknek és 4ltaluk
a gyermekeknek. Hasonlé még az ,Igy tedd r&” program,
ahol a kicsi gyerekeknek tanitjédk a magyar népi hagyomd-
nyokat, néptdnccal, monddkaval, dalokkal.

Nagy tisztelje vagyok az észt kérusmiivészetnek. Eszt-
orszdgban az iskoldkban heti két énekdra van, és azt a két
énekérdt tényleg az éneklésre szdnjék, nem mdsra. Minden
iskoldnak, egyetemnek, és sok kozosségnek van énekkara.
Szeretnek énekelni, és idénként valéban az egész orszdg
énekel, ezek a Daliinnepek.

A Veszprém—Balaton 2023 Eurépa Kulturdlis Févdrosa
rendezvényei sordban jinius elején volt egy négynapos ren-
dezvény, amelynek harmadik napjin volt a Dalvilgy, az
énekls Magyarorszdg iinnepe. Hogy sziiletett meg ez a nagy-
szabidsi kdrustaldlkozd?

Az elsé két napon a mir hagyomdnyosnak mondhaté
Magyar Kérusok Taldlkozéjdt rendeztitk meg, amely ke-
retében a Kérpdt-medence minden teriiletérdl vendégiil
litunk magas szinvonalon miksdd kérusokat, akiknek
nagy sziikségiik van arra, hogy taldlkozzanak az anyaorszd-
gi kéruskultardval. Az idén is egy-egy felvidéki, partiumi,
székelyfoldi és vajdasdgi kivalé kérus volt a vendégiink,
egy budapesti dijnyertes kamarakérus mellett. Az Eurépa
Kulturalis Févdrosa filozéfidjdban fontos szempont, hogy
az Eurépai Unidban lithaté jelenlétiinket is megmutassuk,
ezért orommel hivtunk meg egy nyugati szérvdnyban ma-
kodd magyar énekkart is. A Ziirichi Magyar Okumenikus
Golarits Kérus erds, magyar kultdrdt megtarté kozosség,
amelyben a kint él6 magyarok az éneklés mellett sokirdnyt
irodalmi és mivészeti tevékenységet is folytatnak.

A Dalvolgy otlete az észtorszdgi, valamint az Europa
Cantat Fesztivalok élményeibdl, sok éve érlelédote ben-
nem. Az Europa Cantat fesztivdlokon a kérusok egy hétre
szoktak Gsszejonni, ott helyben megtanulnak egy reper-
todrt, majd a hétvégén kozosen elbadjik. Szép és sokszor
nehéz a repertodr, de kiilonleges koncertek kerekednek ki
a taldlkozdsokbdl. Az Europa Cantat fesztivilok minden
napjin van ugynevezett kozds éneklés (Open Singing),
amelybe mindenki bekapcsolédhat. Egy erre az alkalomra
osszedllitote fiizetbdl énekelnek. A legjobb fesztivélpilla-
natok ezek. Sok ilyen kozos ének fiizetiink van, amelyek
mintdi lettek a Dalvolgy kozos énekeinek.

A misik nagy élményem az észt Daliinnep (Uldlaulupi-
du) 150 éves hagyomdnya. Az észtek ekkor egy napra szok-
tak Osszejonni, egy tobbérds éneklésre. El6szor Tartuban

0Olah Gergely Maté felvétele

rendezték, ami Veszprémnek testvérvdrosa, késébb a f6vd-
ros, Tallinn lett a helyszin. Amikor szovjet hatalom volt,
csak szovjet dalokat lehetett énekelni, oroszul, mert ezt
engedélyezte a hatésdg. Egy dalt engedélyeztek a daliinnep
végén észt nyelven, ez a mi Szézatunkhoz hasonlit legin-
kébb (Mu isamaa). Ezért az egy dalért képes volt Esztorszég
osszegyllni erre a napra, hogy megmutassdk az elnyomaok-
nak azt, hogy 6k 6sszetartoznak és egy 6ridsi nemzeti Gssze-
fogds van az orszdgban. Veszprém Viros Vegyeskara meg-
élhette azt a toreénelmi pillanatot, hogy 1990-ben az elsé
szovjetektd] szabad Dallinnepen a tartui egyetemi férfikar
vendégeként bent allhatott a 30 ezer észt énekes kozott a
kérusban. Kozel négy érds koncerten vettiink részt, végig
sirtuk az egészet, pedig mi nem teljesen értettitk az észt
szovegeket, csak éreztiik, hogy nagyjabdl mit jelenthetnek.
A nagyszinpad kagylé alakd, mogotte ldtszik a Balti tenger
oble. A kozonség a fiives domboldalon hallgatja az éneket,
ezt hivtuk ,dalmezének”. Kiilonleges hatdsa volt ennek ak-
kor, 1990-ben a Szovjetuni6tdl toreénd tdvoloddsuk miatt.
Itt éreztitk azt, hogy milyen ereje van az éneklésnek és az
osszefogdsnak.

Ezek az élmények értek Ossze bennem lassan, és azt
éreztem, hogy nagyon nagy sziiksége lenne napjainkban a
magyar kérusoknak is valami hasonlé tipust dsszefogds-
ra. Az Eurdépa Kulturélis Févérosa pedig most lehetdséget
adott erre. Kezdete lehet olyan dalos taldlkozdsoknak, iin-
nepeknek, amik 4j lendiiletet, friss repertodrt adnak a ma-
gyar kéruséletnek. A mai napig érkezett visszajelzések azt
erdsitik, hogy sziikség van erre! Nagyon boldog vagyok,
hogy sok embert boldoggi tettiink, mintegy 1300 énckes
lépett fel az 6t 6rds koncertfolyamban, és mésik ezer ember
hallgatta.

A Generdcidnk ijsdg nagyon biiszke azokra, akik rend-
szeresen megjelennek oldalain, mert tesznek valamit az iij-
sdgért, a nyugdijasaink népszeriisitéséért. Mond-e valamit
Onnek az a név, hogy Erdélyi Tamds, aki pl. az OregSzem
fotdpdlydzat életre hivija?

Igen! Az édesapdm!

Demeter Ferenc
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Balatoni Randeva

11. Balatoni Randevu, 2023. augusztus 30-t6l szeptem-

ber 3-ig, Balatonfiireden!

Hagyomdnyos programunkat a Veszprém Eurépa Kul-
turélis Févdrosa programsorozat keretében, annak tdmoga-
tdsdval rendezziik meg.

— augusztus 30-a, szerda: érkezés a szélldshelyre, a Fiired
Kemping & Udiiléfaluba.

— augusztus 31-e, cstitortdk: Szenior Ordémtanc Fesztival és
Magyarnéta és Népdal Enekesek Orszégos Talalkozdja.

— szeptember 1-je, péntek: Orszdgos Dalkéri Fesztival.

— szeptember 2-a, szombat: NYOSZ Orszégos Kulturilis
Gdla — 35 éves a szovetségiink. Ekkor adjuk 4t a 2021-
2022 évi irodalmi pélyazat és a 2022. évi OregSzem fo-
topélydzat nyerteseinek dijait.

— szeptember 3-a, vasdrnap: a rendezvény zdrisa, haza-
utazas.

A Nyugdijasok Orszdgos Szovetsége idén tizenegyedik
alkalommal hirdeti meg a ,Balatoni Randevi” cimi
rendezvényét, melyre eziton hivjuk kozosségeinket, kor-
térsainkat, és érdekl6dd vendégeinket. A hagyomdnyos
programsorozatra 2023. augusztus 30-a és szeptember 3-a
kozote keriil sor, a Balaton északi partjdn, Balatonfiireden.

Informaciok a helyszinekkel

és a programokkal kapcsolatban:

Szallds és szabadtéri programok: Balatontourist Fiired Kem-

ping & Udiiléfalu (8230 Balatonfiired, Széchenyi u. 24.).
Rendezvények: Balatonfiiredi Szabadidé és Konferencia

Kézpont Sportcsarnok (8230 Balatonfiired, Horvdth Mi-

haly u.).

Az események ismertetése

— Augusztus 30-a ,Nulladik nap”: Erkezés, a szalldst 14
6ratdl lehet elfoglalni.

— Augusztus 31-e, 10 éra kezdettel

* Szenior Oréomténc Fesztival (Balatonfiiredi Sza-
badid§ és Konferencia Kézpont Sportcsarnok)

A rendezvényre 6romtinc oktatdk és csoportja-
ik jelentkezését virja — kizdr6lag email-en: redit.
tancklub@gmail.com — a program fdszervezdje,
Radvdnszki Edit.

A részvétel nevezési dija: 2000.- forint/f8.

* Magyarnéta és Népdal Enekesek Orszgos
Taldlkozéja (Balatonfiiredi Szabadidé és Konfe-
rencia Kézpont kiilon termében)

Ezen a napon itt és ekkor rendezzitk meg a ver-
senyt. A szervezési feladatokat ezdttal is a Gy6r-Mo-
son-Sopron Megyei Pannon Nyugdijas Egyesiilet,
Gyér ldtja el. Jelentkezni Vas Ldszloné Zitdndl
lehet a pannonszovetseg@jedlik.eu email cimen.
A nevezési dij: 500.- forint/fé.

— Szeptember 1-je 10-17 éra

¢ 11. Dalkéri Fesztival (Balatonfiiredi Szabadidé

és Konferencia Kézpont)
Ezen a versenyen vilik els§ izben ketté a népdal-
korok és a nosztalgiadalosok versenye. A zstiri
kilon-kiilon fogja értékelni a két miifaj szerep-
16it. A fellépdk régéta megfogalmazott igényét
teljesitjitk Fiireden. Reméljiik, ezzel a dontéssel is
segitjiik a versenyz8k és a hallgatdk, nézék elége-
dettségét.
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A nap hdziasszonya Szremka Pdilné, aki a
bmnyesz@gmail.com email cimre virja a jelent-
kezéseket.
Nevezési dij: 500.- forint/f6.
— Szeptember 2-a 11 ératél
* NYOSZ Orszigos Nyugdijas Gala (Balatonfiire-
di Szabadidé és Konferencia Kézpont)
Szévetségiink idén tinnepli 35. sziiletésnapjdt. Ek-
kor adjdk 4t az irodalmi pdlydzat (2021-2022. év),
és a Fotdpdlydzat (2022. év) nyerteseinek a dijait.
A Gdla hdziasszonya Romdn Demeterné. Email
cim: romandemeterne@gmail.com.
A rendezvényre barmely mivészeti dgban tevékenykedd
nyugdijasok egyéni és csoportos produkcidit varjuk, elsésor-
ban olyanokét, akik hosszabb ideje, kiemelkedd teljesitményt
nydjtottak mds versenyeken, fesztivalokon. Ez a rendezvény
nem verseny, hanem onfeledt, kellemes élmény kavalkdd,
amelyet a szerepléknek és a kozonségnek kivinunk nyujtani.

Arra kérjiik a kiilonbozé miisorokban szereplSket, hogy
a szblistdk maximum 5, t6bb szereplds fellépdk esetén
8 perces musorral késziiljenek.

A nevezési lap a NYOSZ honlapjin (www.nyosz.hu) ér-
hetd el, vagy a nyosz@enternet.hu email cimen igényelhe-
t6. A résztvevéknek ajandéktdrgy és oklevél lesz a jutalmuk.

A t6bb napos rendezvénysorozat egészének koordind-
tora Szendrédi Gyorgy, akit a szendrodi.gyorgy@gmail.
com email cimen lehet elérni.

A rendezvény valamennyi napjdra lehetéség van szil-
ldst és étkezést igényelni. Kérjiik, hogy ezeket az igényeket
Horvith Istvinnénak Julikdnak nyosz@enternet.hu email
cimre, legkésébb 2023. augusztus 10-ig, sziveskedjenek
elkiildeni. Erdeklddni a 06-30-574 9097 telefonszimon
lehetséges. Az igényldlapok letsltheték a NYOSZ honlap-
jardl. Kérjiik, hogy a regisztrécids dijrol sz616 szémlaigényt
(500.- forint), a pontos adatok (név, cim, adészdm) meg-
addsdval szintén a fenti email cimre kérjiik eljuttatni. Hely-
szini szimlaaddsra nincs lehetdség.

TAMOGATO
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Orszagos Konnyuzenei Dalos Talalkozo

Salgotarjanban

Nyugdijasok Noégrdd Megyei Szovetsége szervezésében
2023. junius 13-14-én Salgétarjinban keriilt sor a Nyug-
dijasok XI. Kénnytizenei Dalos Taldlkozéjdra, ahovad a me-
gyék és régiok legjobb eredményt elért szerepléi jelentkez-
tek. Osszesen 18 produkciéval mérették meg magukat a
fellépdk, 15 egyéni és 3 paros nevezés érkezett.

Hérom f8s szakmai zstiri el6tt bizonyithattdk a verseny-
z8k énektuddsukat. Andrdssy Ferenc zenetandr, zenész,
Mithé Rita és Gordos Mdria énektandrok, karvezeték bi-
riltdk el, hogy idén milyen mindsitéssel térhetnek majd
haza versenyzdink.

A junius 13-4n 14 6rakor kezd8dé taldlkozén Salgé-
tarjdn Megyei Jog Viros Polgirmestere, Fekete Zsolt
koszontotte a résztvevket, majd a zstiri bemutatdsa utdn
kezdetét vette a megmérettetés. A fellépdk a meghatdro-
zott fellépési id6 keretében vélasztdsuk szerint operettrész-
leteket, sanzonokat és tdncdalokat, egyéb midalokat éne-
keltek. Idén két versenyzd is hangszerrel kisérte magdt, ill.
énekes trsit; Sej Edit harmonikéval, Virdg Lajosné Kozdk
Aniké pedig megzenésitett verset hozott, amelyet maga
kisért gitdron.

Evek 6ta magas szinvonalt produkciékat hallgathattak
meg a résztvevék és a versenyz8k egyméstdl. De az idei
évben mindenki tgy vélekedett, hogy kifejezetten erds me-
z8ny gytlt 6ssze. Nem volt egyszeri dolga a zstirinek, akik
igen sokdig egyeztettek, hogy ki milyen mindsitést kapjon.

A fellépést kovetben j6 hangulatti vacsordn vehettek
részt a fellépbk a helyi segitdkkel és a zstirivel, ahol min-
denki kedve szerint szabadon énekelhetett.

Misnap a Gélamdsoron a zs(iri dontése szerint egyesével
hirdették ki, hogy ki milyen mindsitést szerzett. Minden-
ki a neve elhangzdsa utdn elénekelhette az dltala vélasztott
dalt, majd ezutdn vehette 4t a mindsit8 oklevelet, a serleget
és fogadhatta a gratuldciét Fekete Zsolt polgdrmester tr-
tol, aki a gdlam{isoron is megtisztelte a résztvevéket, And-

rassy Ferenctél, a zstiri elnokétdl és Szendrédi Gyorgytdl,
a Nyugdijasok Nogrdd Megyei Szovetsége elnokétdl.
Idén Zala megyébdl egy nagyobb tdrsasdg litogatta meg
a rendezvényt, elkisérve versenyzdjiiket. Az idei kiilonle-
gesen erés mezdnyt az is jelzi, hogy a zsliri ugy dontétr,
idén senkinek nem osztottak kiilondijat, csak arany és ki-
emelt arany mindsitések sziilettek. A kiemelt arany dijat
elért versenyzdinkkel a balatonfiiredi gélamiisoron Ongsk
is taldlkozhatnak!
Arany mindsitést kapott:
— Bdnit Mohai Erzsébet, Székesfehérvir, tdncdal
— Bessenyei Veronika, Heves, tdncdal
— Borza Eva—P4pai Imre pdrosa Miskolcrél, egyéb mi-
dal
— Lévei Laszl6né, Miskolc, egyéb midal
— Téth Vésarhelyi Ilona - Petd Ferenc pdrosa, tdncdal
— Magyar Baldzs, Gyér, tdncdal
— Odor Ferenc, Szombathely, tdncdal
— Téth 1ldiké, Salgétarjén, sanzon
— Virdgos Lajosné Kozdk Aniké, Srdnd, egyéb miidal,
megzenésitett vers
— Sulyokné Nagy Erzsébet — Antal Tamds pdrosa, ope-
rett
— Volydk Ferencné, Miskolc, filmbetétdal
Kiemelt Arany mindsitést kapott:
— Antal Tamds, Budapest, operett
Kleinhappel J6zsef, Szombathely, tincdal
— Nagy Eva, Budapest, operett
— Petd Ferenc, Szombathely, egyéb midal
Sej Edit, Gyér, téncdal
Sulyokné Nagy Erzsébet, Nagykanizsa, operett
— Toth Visdrhelyi Ilona, Vép, tincdal
A versenyz8knek eztton is gratuldlunk! Reméljiik, Sket
és még sok j versenyz8t koszonthetiink jovére Salgotar-
janban!
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EInoki level

A helyszinek kiilonbézdek, a programok részben, de a j6-
kedv mindenhol azonos.

Ezekben a hetekben, hénapokban orszdgszerte taldlkoz-
nak kortdrsaink azokon az eseményeken, amelyeket szerve-
zeteik egy-egy téma koré csoportositva rendeznek. Sport,
tdnc, ének, irodalom, vagy példdul az egészség keriil ilyen-
kor fékuszba. Alkalmanként egyszerre valamennyi. J6 eze-
ken a rendezvényeken csak jelen lenni is. Még jobb azokon
szerepelni. A sok-sok beszélgetés, préba, ,edzés” ilyenkor
érik be. S a kozonség halds. Tapssal, nevetéssel, buzditd,
éljenzd bekiabdldsokkal értékeli a teljesitményt és azt az
élményt, amelyet nekik nyujt a szervezetiik, a kozosségiik.

Szévetségiink legfontosabb véllaldsa: idds és id6so6dé kor-
tdrsaink érdekvédelme. Vajon mi tartozik ebbe a korbe? Le-
het, hogy a szabadidé hasznos eltoltése is ide tartozik? Nem
lehet, hanem biztosan igy van! A fizikai és a szellemi erdfeszi-
tés jétékonyan hat az emberre. Minden jé vezetd arra torek-
szik, hogy megfeleld koriilményeket biztositson ezekhez a
tevékenységekhez. Helyiség, technika, felszerelés épp annyi-
ra része a feltételeknek, mint a programok témdja, a felké-
sziilés médja, a betanulds mikéntje. Elismeréssel kell szélni
azokrdl, akik hossz hénapok munkdjaval lehet6vé teszik a
produkcidk létrejottét. Jelentdsége van annak is, hogy kik

éreékelik a produkcidkat. A hozzdértd, elismert szakértd zs-
ri, a programokat értékel6k mind-mind része egy nem csak
eredményes, de sikeres misornak is. A feltételeket tobbsé-
gében a szponzorok biztositjdk, ezzel jelentds mértékben le-
hetévé téve, hogy sor keriilhessen a helyi, a regiondlis, illetve
az orszdgos bemutatkozdsokra, versenyekre, fesztivalokra.

A 65 év felettiek életiiket két kiilonb6z8 rendszerben
éleék meg. Mds-mds feltételek kozote és tapasztalattal. Any-
nyit bizton éllithatunk, a kozosség szerepe semmivel sem
pétolhatd, hatdsa meghatdrozé volt és maradt. A kozos
munka, kikapcsolddds, teljesitmény dthidal szakadékokat,
gyoégyirt nyujt fdjdalmakra, megerdsiti hitiinket, bétoritdst
ad munkdhoz és szabadidds tevékenységhez egyardnt.

J6 tudni, soha sem késé belekezdeni valami tjba! Egyik
tagtdrsunk, a gyongyoshaldszi Tolcsvdri Istvdn 92 éves.
Aktiv sztepptdncos. Utoljira a Békés Megyei Nyugdijas
Egyesiiletek Szovetsége XIV. Téncfesztivdljdn ldttam fel-
lépni. Az el6addst kovetd hatalmas oviciét kovetSen én is
gratuldltam. Amikor megkérdeztem, hogy miéta szteppel,
a valasza minddssze annyi volt: 6, csak tiz éve.

Sokszor hangzik el a rendezvények végén: ez az esemény
nem johetett volna létre, ha nem tdmogatja munkdnkat...”.
Ezt a mondatot most tgy kell befejezni: ha Ti nem tesztek
meg annyi mindent magatokért és tdrsaitokért!

S ez a lényeg!

Meskd Liszld,
a NYOSZ muv. elnike

Ez a Divat-bal volt
Miskolcon

A Miskolci Dallamok Szdrnydn Miivészeti Klub a nydr elején
Ez a Divat-bélt rendezett, amelyen a NYOSZ elnoke, Meské
Ldszl6 is részt vett. A rendezvényt az Ez a Divat nagyasszo-
nyanak, Zsigmond Mdrtdnak az emlékére rendeztitk meg.

Zsigmond Mirta az 1970-es évektSl az Ez a Divat
ndi magazin f8szerkesztje, és 13 kiilonbozd kisebb la-
pok, évkonyvek gazddja volt. Az akkori egyetlen magyar
divatlapot eurdpai szinvonald szines magazinnd fejlesz-
tette. Rangos fotds és Gjsdgirogardat nevelt, létrehozta
az els@ magyarorszdgi médiaiskoldt, amelynek hdsz éven
at volt tandra. Nem véletleniil nevezték, a divatdjsdgirds
nagyasszonydnak. Tobb sikeres pélydzat, rangos dij, ver-
seny flizédik a nevéhez, mint példdul az Aranygytszi djij.
Akkoriban, az orszdg nagy védrosaiban megrendezett Ez a
Divat-bélok orszdgos eseményt jelentettek, igy volt ez Mis-
kolcon is. Sajnos, ez a kulturdlis esemény feledésbe meriilt,
amelyet a kezdeményezésemmel szeretnék Gjraéleszteni a
varosunkban, Miskolcon. Ugy tinik, nem volt hidbaval6
az otletem, hiszen nagy-nagy sikernek bizonyult a 2023.
janius 10-én megrendezett estély.

A bélon természetesen a divatbemutatd is helyet kapott,
ahol koktél ruhdk és estélyi ruhdk keriiltek bemutatdsra,
melyet a M.D.SZ.M. Klub képzett mandkenjei mutattak
be. Errdl tantskodik néhdny fotéi is. Bizom abban, hogy
e kulturdlis eseménybdl hagyomdnydrz8 esemény lesz,
amelyrdl évrdl évre beszdmolhatok a lap hasdbjain.

Gergely Jozsefné M.D.SZ.M.-klubvezetd,
a BAZ megyei NYESZ alelnike

10 éve gondoltam rd elészor, mi lenne ha. .. ? Idén jinius-
ban megvalésulbatott az elsé miskolci Ez a Divat-bdl.
A divat nagyasszonydnak, Zsigmond Mirta emlékére
rendezett esemény nagy sikernek bizonyult a szeretetre
mélto kozonség korében. Folytatisa kovetkezik.
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Elismeresek
Miskolc varos napja
alkalmabal

Minden év méjus 11-én Miskolc vdros napjan vehetik 4t
elismeréseiket azok a személyek és szervezetek, akik mun-
kdjukkal, tevékenységiikkel kiemelkedd teljesitményt
nytjtottak, dregbitve ezzel a vdros hirnevét és dicsdséget
szerezve valamennyi miskolci polgdr szdmdra. A kitiinte-
tettek nem csupdn példdt mutatnak szimunkra elhivatott-
sdgbol, szorgalombdl és kitartdsbdl, hanem bizonysdgot
tesznek arrdl is, hogy Miskolc az élet szdmos teriiletén ki-
emelkedd.

AZ EV CIVIL SZERVEZETE dijat a Borsod-Aba-
Gj-Zemplén Megyei és Miskolc Vdrosi Nyugdijasok Er-
dekvédelmi Szovetsége kapta 2023-ban. A nyugdijas élet
széleskorli segitése, szinesitése érdekében szdmos egyiitt-
miikdési megallapoddst kotottek. Ezeket rendre nagyon

komoly tartalommal toltik meg. A koz6s munkdt mindsiti
a kornyezet elismerése, megelégedése.

Lukdcs Pete Mdria, a szovetség elnoke a kovetkezd gon-
dolatokat osztotta meg az elismerés kapcsin: Mérfold-
kéként élink meg valamennyi évet, valamennyi egyiitt
megélt eseményt, amely gazdagabbd tette a kozosséget.
A koézremiik6d6k mi, igy tobbes szdm elsé személyben, va-
gyunk, akik motiviljuk a kezdeményez6 kedvet, mi, akik
noveljitk a felel@sségvillaldst egymds irdnt, mi, akik egytitt
erdsitjitk a tdrsadalomban a bizalmat és a szolidaritdst!
A virosi elismerés igazoldst jelent nekiink arra, hogy értjitk
a tanitdst: Az okos szikldra épitett, és a hdz erdsen llt.

Szepkoruak Tavaszi Kulturalis Talalkozoja Pécsett

Szép nydrkoszontdnek sikeriilt a tavaszinak hirdetett kul-
turdlis taldlkozé junius 3-dn a Pécsi Kulturdlis Kzpont
Apdczai Miivel6dési Hazdban. J6 hangulatban gyiilekeztek
szombaton koradélutdn a szerepldk, hoztik a népviseleti
ruhdkat, a fellépéshez sziikséges kellékeket, néz8k is jottek
szép szammal.

Molndr Ferenc, a Nyugdijasok Egyesiiletének elnoke
koszontotte a megjelenteket, s ezutdn kovetkezett a cso-
portok tinnepélyes bemutatkozdsa. Igazdn jol 6sszedllitott
miisor sikeredett, felvdltva volt ének, vers, tdnc és hangsze-
res kozremikods is.

Téncoltak: Beliigyi Szervek Nyugdijas Klubjdnak
tanccsoportja, Pécs; Buzavirag Néptinckor, Pécs-Meszes;
Elsé Pécsi Oromtanc csoport Ildikéval; Hagyoményérzd
Ténccsoport, Pécsvdrad; id. Kdsa Ddniel felnétt Néptdncs-
csoport, Pécsszaboles; Orchidea Nyd. Egyesiilet tdncs-
csoportja, Biikkosd; Szenior Orémtinc Midridval, Pécs.
Enekeltek: Baranya Bokréta Népdalkor, Pécs; Beliigyi
Szervek Kérusa; Berze Nagy Janos Népdalkar, Pécs-Vasas;

Enekvardzs Dalkor, Pécs; Harkdnyi Hagyomény6rz6 Cso-
port; Pécsviradi Férfikorus; ROIG-dué, Bogyiszld. Ver-
smondoék: Barhéné Szabd Anna, Pécs; Bézsa Sdndorné,
Somorjdd; Glockner Attila, Bitaszék; Lévai Janosné, Pécs;
Makk Andorné, Pécs; Pinczés Miklés, Pécs. Széldééneke-
sek: Antalné Biré Joldn, Harc; Bézsa Sindorné, Somor-
jid; Kelemen Ernd, Szekszird; Lépd Igndczné, Bogyiszlé.
Miisorko6zl8: Radndti Adél, a pécsi Nyugdijasok Egyesii-
letének elnokségi tagja volt.

A galéridn egy kidllitdst is meg lehetett tekinteni: Var-
ga J6zsef origamis miveit és a Szt. Borbdla Kozosségi Héz
Varréklubjdnak foltvarréi munkdibél néhdnyat.

Minden résztvevd emléklapot kapott, s a misor végén
hangulatos koz6s tdnc volt a két romtdnc-oktatd, Mdria
és Ildiké vezetésével iilve-dllva. Az elétérben kavé, iiditd,
szendvics vérta az éhes-szomjas szereplSket, nézéket.

Az elndki zdrszéban elhangzott, hogy ,jovére veletek
ugyanitt, ugyanigy”.

Fotok: dr. Németh Béla
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Osszeiilt Pécsett
a megyei Nyugdijas
Parlament

2023. mdjus 25-én a Baranya virmegyei Nyugdijas Parla-
ment a vdrosi kozgy(ilés nagytermében jott 6ssze a Nyugdi-
jas Parlament Orszdgos Egyesiilete dltal megrendezésre kerii-
16 Orszdgos Parlamentet (ami vdrhatéan a 2023-ban 8sszel
keriil lebonyolitdsra) megel6z4 kiildottvalasztd és javaslato-
kat el6készitd tilésre. Ezt az tette fontossd, hogy a kormdny
0j nyugdijrendszerrdl sz6l6 torvény megalkotdsdra késziil.

Az {ilés megszervezését és lebonyolitdsit a Nyugdijasok
Egyesiilete (NyE) viéllalta, ezért a levezetd elnoki szerepet
Molnér Ferenc az egyesiilet elndke t6ltotte be. A tandcs-
kozéson ott volt Ny&géri Lajos, Pécs alpolgdrmestere, és
dr. Ori Liszl6, a Baranya Virmegyei Kozgytilés elnoke is.
Az tilésen ~60 {8 vett részt.

Molndr Ferenc bevezetdjében ismertette az értekezlet
feladatait, a jelenlegi és az orszdgos parlament 8 céljait és
a delegdlds mddjdt. Felvdzolta, hogy a nyugdijreform £
gondolatisdga a kovetkez8ket fogalmazza meg: fenntart-
hatésdg, igazsigossdg, szolidaritds, esélyegyenldség, elsze-
gényedés megeldzése, az indexdlds dtgondoldsa és megva-
16sitdsa, tisztes megélhetés és lakhatds, a nyugdijrendszer
és a szocidlis elldté és tdmogaté rendszer szétvdlasztdsa, a
nyugdijas kosdr biztositdsa, a nyugdij korhatdr optimadlis
meghatdrozisa, az egészségiigy javitdsa, az energidhoz és
egyéb szolgalatdsokhoz val6 hozziférhetdség.

dr. Ori Laszl6 a megyei kozgytilés elndke hangsilyozta,
hogy a célkitlizések megvaldsitdsa érdekében a megye és a
nyugdijasok legyenek folyamatos kapcsolatban.

Ezutdn sok résztvevd szélt hozzd, ezek koziil néhdny:

Lovdk Ibolya (NyE elndk helyettese) hangsilyozta,
hogy erételjesebb szocidlis hilé kell, jelentds figyelmet kell
forditani az egyre névekvd, anyagilag leszakadé rétegre.

Firké Janos (Jiradékos Banydszok Szakszervezet, Kom-
16) kévetelte, hogy a korhatdr el8tti elldtds (miivészek, ka-
tondk) torvényjavaslatdt tobb év utdn vegyék eld.

dr. Német Béla (NyE elnokségi tag) emlékeztetett arra,
hogy a most megfogalmazasra keriil§ kéréseket, kovetelé-

Nydgéri Lajos, Pécs alpolgdrmestere Ori LaszI6, a Baranya
Varmegyei Kozgyilés elndke, Molnar Ferenc, a Nyugdijasok
Egyesiilete elndke

A Baranya varmegyei Nyugdijas Parlament résztvevdi

seket, javaslatokat hangoljuk 6ssze a mdr 2022-ben meg-

fogalmazott Nyugdijas parlamenti dokumentum szakmai

anyagdval.

Bodnar Liszléné (NyE elnokségi tag) megéllapitot-
ta, hogy a nem hivatdsos beliigyi dolgozék nyugdija je-
lentésen alacsonyabb a hivatdsos dllomdnybdl nyugdijba
ment beliigyi dolgozékhoz viszonyitva, ami fesziiltségeket
eredményez.

Dombi Erzsébet (NyE elnokségi tag) figyelmeztetett
arra, hogy az dllami és az egyhdzi otthonok mdr nagyon
kevésnek bizonyulnak és ezért inkdbb elfekvéként mi-
kodnek.

Pésztory Csaba (Nyugdijasok Baranya Megyei Képvi-
selete) Helyesli az el8készitését a Parlamentnek.

Sok hozzdsz6lds utdn az elnokség a kovetkezd szem-
pontokat fogalmazta meg az orszdgos sszejovetel szdmd-
ra. F§ célkitlizés, hogy sikeriiljon megdllitani a nyugdija-
sok elszegényedését, hogy emberhez mélté életitk legyen.
Ehhez négy prioritdst emeltek ki:

— Valésuljon meg a befizetéssel ardnyos, megfelelé nagysi-
gl nyugdij, hatdrozott intézkedések legyenek az iddskori
elszegényedés elkertilésére, kiilonos tekintettel a nékre.

— Valésuljon meg a mindségi, pénziigyileg és teriiletileg is
hozzaférhetd, hossziitdvi dpoldshoz valé jog.

— Biztositott legyen az egészséges és elfogadhaté lakhatds-
hoz valé jog, fiiggetleniil att6l, hogy milyen tipust lakds-
ban lakik az idds ember és lehet8ség legyen arra, hogy az
alapvetd kozszolgdltatdsokhoz konnyen hozziférhessen.

— Lehet8sége legyen az idds személynek a tdrsadalomba
valé beilleszkedéshez, hogy teljes mértékben részt vehes-
sen a tarsadalmi, politikai és kulturalis tevékenységekben.
Mindezen javaslatok esetében hivatkozunk az Eurépai

Unié jogrendszerében és a nemzeti jogszabilyokban

megfogalmazott rendelkezésekre.

Végezetiil a Baranya virmegyei Nyugdijas Parlament az
Orszdgos Nyugdijas Parlamenten valé részvételre nyilt sza-
vazédssal egyhangilag megvilasztotta a kévetkezd kiildot-
teket: Bimbé Istvan, Bodndr Lédszloné, Dombi Erzsébet,
Elterné Korom Agnes, Fenyvesi Lajos, Firkd Jénos, Lovak
Ibolya, Maretics Jozsef, Molndr Ferenc, dr. Német Béla,
Pasztory Csaba, Tatai Ferenc, Zddor Mikl6s.

Osszedllitottdk: Lovik Tbolya, Molndr Ferenc,
dr. Német Béla, foto: dr. Németh Béla
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Hagyomanyorzo Néepdalkorok, valamint
Szoloenekesek Regios Dalos Versenye

A Békés Megyei Nyugdijas Egyesiiletek Szovetsége 2023.
mdjus 26-dn tartotta meg a Hagyomdny6rzé Népdalkorok
valamint Szdél6énekesek Régids Dalos Versenyét.

Ennek a nagyrendezvénynek Békésen, a Kecskeméti
Gdbor Miivelddési Kézpont adott otthont.

Miar kora reggel benépesiilt a Miivel8dési Kozpont kor-
nyéke, mivel sokan buszokkal és gépkocsikkal érkeztek a
fellépés helyszinére. A fellépdk hoztdk magukkal a hagyo-
ményokhoz ill§ ruhdikat és cipSiket.

A rendezvény févédnoke Békés Viros Onkormanyzata,
egyben a Viros 50 éves jubileumat is tinnepeltiik.

Dedkné Domokos Julianna tandcsnok nyitotta meg az
Onkorményzat nevében a rendezvényt.

Szegedi Baldzs a Békés Virmegyei Onkormdnyzat alel-
noke koszontotte a megjelenteket.

A Nyugdijasok Orszdgos Szdvetsége nevében, Miiller
Janos alelnék méltatta a rendezvény jelentdségét.

A megmérettetésre nagyon sok telepiilésrdl érkeztek ko-
rusok, népdalkorsk és széloénekesek.

A versenyen 33 benevezett, 15 szoléénekes és 18 dalkor,
208 {4 lépet szinpadra, akik nagy 6rommel, lelkesedéssel és
szeretettel adtdk el§ versenyszdmaikat.

Igazi fesztivilhangulat jellemezte az eseményt, bizonyit-
va a zene Osszetartd erejét, és azt, hogy a nyugdijas tdrsada-
lom aktiv a mindennapokban és jelentSsen kiveszi a részét
miésok szérakoztatdsiban. A szinhdztermet az egész nap
folyamdn a vidimsdg, a jékedv és az dnfeledt szérakozds
jellemezte.

A fellépsk bizonyitottdk, hogy tanulni, alkotni, értéket
teremteni és azt mdsoknak dtadni soha sem késé. A sikert
pedig kemény felkésziilés és gyakorlds el8zi meg. Hangsze-
res kiséretek is szinesitették a misort: citerdsok és tangd-
harmonikdsok.

A részvevBk kozosen fogyasztottdk el a joizhi ebédet az
iskola ebédléjében. Koszonetiinket fejezziik ki a konyha
dolgozéinak a gyors és udvarias kiszolgildsért.

A versenyszimokat hdromtagti szakavatott zstri érté-
kelte, Kincses Edit, Horvith Andrea és Pérneki Aniké.
Kincses Edit zenepedagégus, a zstiri elndke, értékeldjében
méltatta a rendezvény jelentdségét, szakmai tandcsokkal
ldtta el a versenyzdket. Elmondta, hogy nagyon nehéz dol-
ga volt a zstirinek, mivel nagyon magas szinvonald pro-
dukcidkat ldthattunk.

A rendezvényen a zstri dontése alapjan kiemelt arany
mindsitést kapott: Békési Hagyomdny6rzd Népdalkér,
Csaba Népdalkér, ,Estike” énekkar (Sarkad), Hatdrér
Nyugdijasok Oroshdzi Egyesiilete — férfi énekkara, Csand-
dapdcai Dalkér, Bartis Mdrton (Szeghalom), Kiss Ferenc

(Gyula), ,Oszikék” Dalkor (Korosladdny), Biharugrai
Népdalkér, ,,I1lés Panna” Népdalkor (Gyula).

A fellép8k kozil arany mindsitést kapott: Balog Istvin
(Doboz), Hagyomdnydrzd Népdalkér (Csabacstid), Or-
halmi Sdndor (Szeged), Téth Andrds (Oroshdza), Hagyo-
ménydrzé Népdalkdr Férfitagjai (Csabacstid), Fehér Liszlé
(Korostarcsa), Orosz Sandor (Csorvds), Csizmadia Lajos-
né (Sarkad), Bigy Gyorgy (Elek), Mez6megyeri énekkar,
Szatmiriné Oroddn Réza (Doboz).

Eziist minésitést kapott: Bagyné Oz Ibolya (Elek), ,Ne-
felejes” énekkar (Szeghalom), Kovécs Levente (Oroshdza),
Csapéné Papp Zsuzsanna (Csabacstid), Dobozi Népdal-
kor, Arva Lajos (Okdny) ,Gyongyikék” énekkar (Sarkad),
»Bohém fiuk” énekkar (Vésztd), Mdjus 1. Nyugdijas Klub
énekkara (Gerla).

Kiilondijat kapott: Enyediné Balla Erzsébet (Sarkad),
Kovdcs Mdria (Kétegyhdza), Kétegyhdzi Mdrki Sdndor Ro-
mén Nemzetiségi Nyugdijas Klub énekkara.

Gratuldlunk a fellép8knek!

A szdvetség elnoke zdrszavdban elmondta, hogy ezen a
napon mindenki nyert, mert egyiitt lehettiink szeretetben
és csoddlatos dalokat hallgathattunk meg. Az ilyen rendez-
vényeknek kozosségépitd ereje van, a jelenlévék egy kozos
énekléssel ezt meg is erdsitették.

A rendezvény gy6ztesei késziilhetnek az orszdgos meg-
mérettetésre: Balatonfiireden az Orszdgos Dalos Versenyen
dllhatnak ismét a zs(iri elé.

Rendezvényiinket tdmogatta: a Miniszterelnokség, a
NEA, a Bethlen Gébor Alapkezel§ Zrt., a Békés Virmegyei
Onkormanyzat és a Békés Viros Onkormanyzata.

Szrenka Pdlné

elnok
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Nem félnek
megmutatni magukat

A Napkori Idések Nappali Klubja 2019-ben nyitotta
meg kapuit, ezzel egyidében amatér énektdrsulat is alakult,
és folyamatosan béviil énekelni szeretd asszonyokkal.

A klubtagok a Hontravel szervezésében, mdrcius 10-
én Nyiregyhdzdn Orszdgos Ki-Mit-Tud? versenyen vettek
részt, ahol mértogatds néptanc dalokat adtak el8, Urr Zsig-
mondné Tlonka néni, aki 84 éves, az Oreg szivem cimii
versével késziilt. Nagy meglepetésiinkre mind a két pro-
dukciéval tovébbjutottak a hajdiszoboszléi dontbbe, ahol
az énekkar eziist mindsitésben, Urr Zsigmondné arany mi-
ndsitésben részesiilt.

Pécspetri kdzségben is felkérést kaptunk a falunapra, igy
ott is alkalmunk volt megmutatkozni, ezzel is dpoltuk a
kapcsolatot telepiilésink kozott.

Tovébbi programjaink voltak a tavasz folyaman:

Anydk napjdra a napkori iskolds és az 6vodis gyerekek
leptek meg benniinket, versiikkel, énekiikkel koszontoteék
a klub tagjait. Mindig nagy 6rém a generdciok taldlkozdsa
szdmunkra.

A tavasz folyamdn 45 fével szatmdri kératon voleunk,
ahol Szabolcs-Szatmdr-Bereg Virmegye ldtnivaldit keres-

tiik fel. Hires emberek sziil6hdzait, Arpad-kori templomo-
kat. Pdratlan kulturélis és torténelmi kincseket, amelyek
mellé csodaszép tdjak tdrsultak.

Miér hagyomdnynak szdmit, hogy Napkor ad otthont
a Szabolcs-Szatmdr-Bereg Virmegye Nyugdijasszerveze-
tek Szovetsége dltal megrendezésre keriilé sportnapnak,
amelyre kozel 600 id8s jott el. A jé hangulatot a rossz id6
sem befolydsolta, 4j bardtsdgok is kottettek.

Junius 16-dn Mdtraverebély Szentkitra zardindokoltuk
el, ahol egy emlékezetes napot toltdttiink egyiitt.

Ugy gondolnom, hogy nagyon fontos az egyiitt toltott tar-
talmas id§, ezek teszik szinesebbé, boldogabbd az életiinket.

Hepp Erika intézményvezetd

95 eves az ocsenyi
Oszi Rozsa Nyugdijas-
egyesulet

Egyesiiletiink 1968. mdjusdban alakult meg 10 fdvel. Je-
lenlegi taglétszamunk 108 8. A megalakuldsunk 55. évfor-
duldjinak mélté megiinneplésére egy rendezvénysorozatot
tillitottunk Gssze. A megnyité rendezvény 2023. mdjus
13-4n volt. Terveziink még egy egynapos ldtogatdst a kis-
kunmajsai és az igali gyégyfirdékbe, egy
napra elldtogatunk Pécsre, és lesz hidzon
beliili half6z8 verseny is. A rendezvényso-
rozat lezdrdsa novemberben lesz a Szépko-
riak Zenés Estjével.

A sorozat nyitd napjin elldtogattunk az
Sesényi temetSbe, ahol gyertydt gytjtot-
tunk és megemlékeztiink az elmult évek-
ben elhunyt tagtdrsainkrél. A vacsordval
egybekotott zenés esten vendégiink volt
Fiilp Janos, Ocsény kozség polgirmeste-
re, valamint Haffner Béla, a Tolna Virme-
gye Nyugdijasszervezetek Szovetségének
elnoke, akik koszontoteék a jelenléviket,

elismeréssel sz6ltak az egyesiiletben folyé munkardl. A ba-
lon 96 {6 jelent meg az 8csényi kozosségi hdzban.

A kovetkez8kben Dévid Kalmdn az egyesiilet elnoke
lépett a mikrofonhoz, aki 22 éve vezeti az egyesiiletet. Ko-
szonetet mondott a vendégeknek és a jelenlévd tagoknak,
hogy tdmogattdk a munkdjiban. Kiemelte az Gsszefogdst
és a j6 kollektiv szellemet. Megemlitett t6bb kiemelkedd
rendezvényt, pl. a kolbdsztoltd versenyt, a sdrkdzi nyug-
dijas egyesiiletek jdtékos vetélkeddjét. Szdlt a Sakal-Vokal
énekkarunk sikeres el@addssorozatdrol, a budapesti, siéfoki
és tobb gy6gyfiirddi ldtogatdsrol is.

Folytatdsképp az egyesiiletiink énekkara, Bognar Lész-
16né vezetésével szebbnél-szebb dalokkal szérakoztatta a
jelenlévéket. Tovabbd elhangzott Bogndr
Lészlé tagunk tobb verse, amelyek az el-
mult évek rendezvényeirdl széltak.

Egyesiiletiink elnoke koszontotte az es-
ten jelenlévd 10 tagunkat, akik betoltdtték
80. életéviiket, 8k a vendégeink voltak.

A finom vacsora elfogyasztdsa utdn ko-
zel 90 tombolatdrgy talalt gazddra, kitting
zenére tdncoltunk, megkdstoltuk a kor-
nyék finom borait. Osszességében egy jol
szervezett, hangulatos estével tinnepeltiik
meg egyesiiletiink megalakuldsdnak 55.
évforduléjat.

Ddvid Kdlmadn elnik
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Petofi Sandor a generaciokat is
osszekototte Kecskeméten

A 37 nyugdijas kozosséget dsszefogd kecskeméti Nyugdi-
jasok Klubjainak Megyei Jogti Vdrosi Szdvetsége és a Petéfi
Séndor Katolikus Altalinos Iskola a kézdsen meghirdetett
haromfordulés Petéfi miiveltségi vetélkedd dontsjét 2023.
mdjus 20-dn rendezte meg, amelynek az iskola adott ott-
hont.

A vetélkedét a viligon legismertebb magyar koltd,
Petéfi Sdndor szilletésének 200. évforduldja alkalmabél
a magyar kultira napjin, janudrban inditottuk dtjdra.
Négyfds csapatok jelentkezését vdrtuk 3 kategéridban:
nyugdijasok; nyugdijasok és unokak, illetve 12 és 17 év
kozotti didkok. Felhivdsunkra 43 csapat (t6bb mint 170!
f6) jelentkezett: 20 nyugdijas, 16 didk és 7 vegyes osszeté-
telti kozosség. Az elsd két fordulét online bonyolitottuk le.
A komoly kutatémunkdt, kreativitdst igényl$ feladatokat
magas szinvonalon oldottdk meg a versenyzék. A dontd-
ben, amely egy véltozatos irodalmi délelétt élményét adta,
9 csapat mérte Ossze tuddsit a Székelyné Kérosi Ilona
torténész, etnografus altal vezetett zsiiri el6tt, amelynek
tagja volt még Csombor Teréz szinészn8, Gaspdr Diévid,
eldadémivész, Kovics Dénesné magyartandr, Libor Zol-
tdn koltd, magyartandr, Pusztai Tamdsné zenepedagégus és
Vass-Eysen Abel drémapedagégus. A versenyzék Kecske-
métrdl, Petdfiszdlldsrdl, Kiskunfélegyhdzdrdl és a partiumi
Nagyszalontdrdl érkeztek. A résztvevéket a szervez8k mel-
lett dr. Fekete Gdbor, a kecskeméti 6nkormdnyzat Ercék-
meg0rzési Bizottsiginak elnoke és a Visarhelyi P4l Altala-
nos Iskola Galagonya Egyiittese koszontotte. A dontében
nem csak az életmiivével volt jelen Petéfi. Kiemelt ven-
dégként kozremiikodésével megtisztelte rendezvényiinket
a ,mi Petéfink”, akit Banfoldi Szilard szinmiivész szemé-
lyesitett meg. A totéval, versmonddssal, versfelismeréssel,
Petéfi-versek eléneklésével is gazdagitott, izgalmas vetélke-
dd utdn a Resti Kornél Zenekar hivta a résztvevéket zenés
idéutazdsra a halhatatlan Petfivel.

A nemzetkozivé terebélyesedett verseny elsé helyezett-
je a Széktdi Nyugiklub csapata lett. Mdsodik helyen a

Konyvbardtok versenyzdi, a harmadik helyen pedig a Jokai
Klub I csapata végzett. A zstiri kiilondijét a nagyszalontai
Sandyri és Jankd kovetdi néven versenyzd, unokdkbdl és
nagysziil6kbél all6 csapat, valamint a Petéfi iskola fid csa-
pata, a M6Qsmajmok kapta.

Gratuldlunk és elismerésiinket fejezzitk ki a vetélkedd
dontdseinek, valamennyi résztvevdjének a verseny kiilon-
b6z8 szakaszaiban végzett szinvonalas munkdért. Koszon-
jiuk a rendezvény f6védnokének, védnokeinek az erkolesi
tdmogatdst. Haldsak vagyunk mindazok segitségéért, akik
felajdnldsaikkal is hozzdjérultak ennek a nagyszabdsu prog-
ramnak a megval6sitdséhoz, sikeréhez.
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Generaciok junialisa

Sport- és csaladi pikniknap Kecskeméten

2023. junius 17-én a 37 nyugdijas kozosséget osszefogd
Nyugdijasok Klubjainak Megyei Jogt Vdrosi Szovetsége
Gjszer(i kezdeményezéseként, hagyomdnyteremtd szindék-
kal rendezte meg a t6bb szdz embert megmozgaté pikniket
azzal a céllal, hogy Kecskemét nyugdijas és nem nyugdijas
kozosségei taldlkozhassanak egymadssal, és minél t6bben
bepillantdst nyerhessenek a vdrosi nyugdijas klubok valto-
zatos életébe.

A résztvevéket Kormdnyosné Makai Eszter, szovetsé-
giink elndk asszonya mellett koszontotte Meskd Liszl6 a
NYOSZ elnoke és Dr. Szeberényi Gyula Tamds térségiink
orszdggy(ilési képviseldje.

A Benké Zoltdn Szabadid8kézpont, fiives-fds, tdparti
teriilete idedlis helyszine volt a szabadtéri rendezvénynek,
amely 10 érakor a ,,Séta az egészségért!” programmal vette
kezdetét.

A csaknem 1 kilométeres sétit szép természeti kornye-
zetben kozel 180-an tették meg egy rovid jékedvre hango-
16 6romtdncos bemelegités utdn. A délelStt a séta mellett
a sdrkdnyhajézdsé, a nordic walkingé és a siités-f8zésé volt.
Finomabbnal finomabb ételek késziiltek a bogricsokban,
de volt olyan nyugdijas kozosség is, aki zsiros kenyérrel
vagy helyben siitott lingossal kindlta meg tagjait és a tevé-
kenységiik irdnt érdekléddket.

A junidlis nem csak nevében hirdette a korosztalyok ko-
zotti Osszefogdst, hiszen a szdmos egytittm(ikodd és segitd
koziil az egyik a Kecskeméti Gyermek-és Ifjtisagi Onkor-
mdnyzat volt. A fiatalok igen komoly szinpadi mfisorral
koszontoteék a junidlis résztvevdit.

A délutdn a szinpadi, a csalddi és az egészségligyi és td-
jékoztaté programoké volt. Folyamatos volt az érdeklddés
tdjékoztatd strakban, ahol vércukor- és koleszterinmérés,
halldsvizsgdlat, gydgycipé méretvétel, dietetikai és egész-
ségligyi tandcsadds, Memoériapont, Gondoséra-regisztrd-
ci6 virta az érdekléddket. A csalddoknak, a gyerekeknek
a Virgonckodo jdtszépark fajatékai mellett szabadtéri jaté-
kok, arcfestés, bédbeldadds, és a tagszervezeteink 4ltal meg-

)

tervezett és vezetett kézmives foglalkozdsok biztositottak
élménydus kikapcsoldddst.

A szinpadon egymist valtottdk a fellépdk, a nyugdijas-
klubjaink valogatott el8adéi és Géspar Ddvid mellett, a
Fantasy Dance, a Grapevine és a Kecskemét Téncegyiittes
tdncosai is szinpadra léptek. A Generdcidk junidlisinak prog-
ramsorozatdt Komonyi Zsuzsi koncertje korondzta meg.

A viltozatos és szinvonalas programokat felvonultaté
junidlison a 2 évestdl a 102 évesig mindenki taldlhatott
kedvére valé programot. A rendezvény sikere és rendkiviil
pozitiv visszhangja is bizonyitotta, hogy akik t6bb generd-
cidval is szét tudnak érzeni, és mindségi id6t tudnak egyiite
tolteni a csalddon beliil és zdgabb kornyezetiikben egyardint,
azok sokdig fiatalok maradnak.

Szoveg: Langné Nagy Mdria
Képek: Becsei Noel, Langné Nagy Mdria, Szamler Roland

N |
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Orszagjaro nyugdijasok

A hdromfai ,Eziist Evek” Nyugdijas Klub tagjai a tizendt
évvel ezel6tti megalakuldsukkor célul tlizeék ki a helyi ér-
tékek megdrzését, a falutdrténet megismerését, valamint a

Az Uvegtigrisnél

hagyomanyok dpoldsdt. Az évek sordn aztdn béviilt a listd-
juk, ugyanis Somogyorszdg megismerésén til mdr hazink
nevezetes vdrosainak és torténelmi emlékhelyeinek megld-
togatdsat is tervbe vették. Tobbek kézt voltak Opusztasze-
ren, Egerben, Pécsett, Sikléson, Szigetvdron, Keszthelyen,
Veszprémben, GySrben és Szegeden is. Még kiilfoldre is el-
jutottak: Lendvaval és Csdktornydval is megismerkedtek. .

Pér napja pedig egy hdromnapos kirindulds keretében
Esztergom, Visegrdd és Szentendre ldtnivaléiban gyonyor-
kodeek. Akik eddig otthon nydgve kozlekedtek, még 8k
sem hagytdk ki a kirdnduldst. (Igaz, itt is nyogtek néha,
de a ldtnivalk elnyomtdk a rossz érzést). Kicsit faradtan,
de sok-sok élménnyel és ismerettel tértek haza.

Gyorke Jozsef

Visegrad — Dunakanyar

Solar Fesztival és Betyar-est Nagyatadon

Nagy sikere volt és van ismét a nagyatddi Solar Nyugdijas
Fesztivdlnak — mondta T6th Sdndorné fészervezd. Nem
maradnak ki a munkabdl a Fegyelmez8 Ziszléalj Klub tag-
jai sem. Hosszt kihagyds utdn tobb mint hiisz miisorszd-
mot hallhatott és nézhetett meg a sok ideseregld, kultirdt
kedveld nyugdijas.

Egymast véltotta a vers és proza, a magyar néta és az
orokzold sldger, a néptinc és a viddm jelenet. Most a Du-
nantalrdl érkeztek fellépdk, de méskor az orszdg mds te-
rilleteirdl is szoktak jonni vendégek — mondta Margitka.

Fegyelmez6k énekkara

A fesztivalt inom vacsordval, tombolasorsoldssal és tdncos
esttel zdrtdk Igndcz Janos zenéjére.

Ugyancsak jél sikeriilt az dltaluk szervezett Betyar-est”is.
Magyar nétakkal és népdalokkal szérakoztattdk a vendége-
ket, majd jott az est fénypontja, a ldnyszoktetés, akik in-
kébb asszonyok voltak. A férjeknek kellett kivéltani elra-
bolt nejiiket, akik aztdn kitslthették mérgiiket elrabléikon,
ugyanis a holgyek jél elndspdngoltdk a betydrokat.

Gyorke Jozsef

Deresre huztak a betyarokat
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A Jozsai Szepkoruak

Klubja tavaszi
tevekenysege

Mircius 8-4n a Jézsai K6z6sségi Hdz 6sszevont nénapi iin-
nepségén vettiink részt, ahol a Debreceni HelySrségi Ze-
nekar és a Honvéd Téncegyiittes zenés-tdncos el6addsdval
koszontoteék és tinnepelték a néket. Vendégmiivészként
megtisztelte a rendezvényt Luca Balduccio olasz énekes,
csodds, régebbi dalaival 6rvendeztetve az tinnepelt holgye-
ket, s mindnydjunkat. A rendezvény nagyon jé hangulat-
ban telt el, koszonjiik, hogy részesei lehettiink.

Az 8sszevont rendezvény utdn a klubunkban kiilon is
megtartottuk a nénapi tinnepséget és koszontottik (mi
férfiak) kis tinnepséggel a nétagjainkat.

Husvéti tojésfestést rendeztiink és diszeket csindltunk
mircius 29-én klubfoglalkozds keretében a kozosségi hiz
egy dolgozdja irdnyitdsdval, eszkozei segitségével, ahol is a
megfestett tojdsokat felajinlottuk a Héznak, a Jézsa kozos
Tojasfdjanak a feldiszitéséhez, melyet koszonettel fogadtak
el a Szépkortaktdl.

A husvéti késziilddést megeldzve dprilis 2-dn, virdgva-
sarnap a Kozosségi Héz szervezésében kozosen diszitettitk
fel Jozsa kozos Tojastdjdr és aktivan részt vettiink az tinnepi
elékésziiletben, késziilddésben itt a Toco-ér kornyékében.

A Magyar Koltészet Napjdt dprilis 12-én tinnepeltiik.
Megemlékezd tinnepi beszédet Gorzsds Antal klubtagunk
tartott. Fellépett, és tdncos operett miisort adott elé kettd
szinm{vész. Meghivott mdsik klub a Debreceni Szépkoru-
ak Klubja tdncos libu nagyikdi voltak, akik kedveskedtek
még egy kis tdncos musorral. A mi klubunk dalcsokorral
folytatta, majd pedig kozos énekléssel és locsolkoddssal fe-
jeztiik be az egyiittlétet.

A Fold Napja rendezvényiink keretében 4prilis 19-én
szakavatott el6adétdl (dr. Aradi Csaba) tdjékoztatdst hall-
gattunk a Técé-ér malgjdrdl, a jov6beni ,életérdl” a Ci-
vaqua program megval6suldsat és a jelen fejlesztést kovets-
en, a mai J6zsa, Debrecen kornyékekre is tekintettel.

A Dibdszegi Sdémuel Botanikus Kert meglétogatdsara dp-
rilis 26-4n keriilt sor a Kods Kdroly Mivészeti Szakgim-
nazium (Debrecen) teriiletén, ahol a virdgzé novényzet
szépségeiben gyonyorkodtiink, sétdltunk, pihentiink, ki-
kapcsolédtunk ismét.

Gorbehdzén vettiink részt mdjus 13-d4n a XV. Dalos
Téncos Taldlkozén. Helykozi autdbusszal kozlekedve reg-
gel indultunk Gérbehdzdra, ahol pedig az 6nkormdnyzat
kisbusszal segitett benniinket eljutni a helyszinig, amelyet
nagyon koszoniink. Koszonjiik a meghivast Bogndr Istvan-
né Erzsike klubvezetnek, no meg a lehetdséget és a finom
ebédet is. Szép dalcsokorral és kiilon egy kedves parddidval
szinesitettiik a rendezvényt. Koszonet a fellépd klubtag-
jainknak, de az elkisérd bdtoritoknak is. Jé rendezvényen
kikapcsol6dni, egymads sikereiben gyény6rkodni, szép em-
lékekkel feltoltédni, ezekért érdemes volt tenni is.

Gyermeknapi rendezvényen mdjus 20-dn vettiink részt
a Jozsa Grund teriiletén, ahol gyerekek lelkes zsibongésa,
felndttek csoddlkozdsa jar a firadhatatlan aprésigok nyo-
mdban. Sport, jatékok és kiilonféle szdrakoztatdsi helyszi-
nek, produkeidk csak is a gyerekekére, az ifjasdgére. Tobb
helyszinen segédkeztiink mi is a Jézsai Szépkortuak Klubjd-
bél. Megemlitem még, hogy Bétori Sindor asztalos mester
klubtagunk pedig asztalnyi fajiték bemutatéval volt jelen
a gyermeknapi rendezvényen. Kiilon elismerés, kdszonet
jar neki is.

Gorzsds Antal
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XXXI. Sarudi Péter-
Pal-napi Aratounnep

Sarud kézség Onkormanyzata és a Nyugdijasok Heves Me-
gyei Szovetsége 2023. julius 1-jén rendezte meg a XXXI.
Sarudi Péter—Pil-napi Aratéiinnepet. A program finom
reggelivel indult, amelyet Tilcsik Istvdn polgdrmester biz-
tositott a Tilcsik-farmon. A forré nydri nap reggelén, 350
megyei nyugdijas, viddm hangulatban, versenyre készen
vérta a buzatdbla szentelést és az aratds kezdetét. Hét csa-
pat jelentkezett a versenyre. Felidézve a maltat az aratdk, a
marokszeddk, a kévekotSk vaszonruhdba oltozeek, fejken-
dét koeoteek és az aratds eszkozeit el6készitették. Az aratdst
a polgdrmester kdszontéje nyitotta meg, majd a papi dldds
kévetden a csapatok bedlltak a megjelolt buzatdbldkba és
megkezd8dott az aratéverseny. Tangéharmonika dallama,
énekszd, biztatd rigmusok buzditottdk a csapatokat. Eszre
sem vették, hogy szakértd zstiri kiséri figyelemmel a ,ren-
det vigist”. Tuzott a Nap, suhant a kasza, a sarlé kovette
a levdgott buzaszilakat, a kévekot§ keze szorgosan jdrt.
A tarlén szaporodtak a keresztek. Minden csapat learatott
és megelégedetten tért vissza a kenyérkend§ asztalhoz, ahol
viz, bor szalonna, kolbdsz, kenyér és pogdcsa virta dket.
A résztvevék nagy csapata sem maradt éhes, mert a Til-
csik-farmon finom ebéddel virta dket a ,,gazda”. Itt Farkas
Attila elnok koszontdtte a hagyomdnydrz8 csoportokat,
majd megkezdddott kulturalis miisor, dsszesen 27 fellépé
biztositotta a jé6 hangulatot. A megye nyugdijas klubjai,
kérusai, népdalkérei, tdnccsoportjai, sz616 énekesei az ez
alkalomra osszedllitott araté és tiszai dalokat adtak eld.

A kultdrmisort a Sarudi Hagyomdnydrzd Népdalkor
Molnérné Vass Eva vezetésével egy aratécsokorral kezdte,
majd fellépett a Szenior Kulturalis Kér Egerbakta, a Be-
seny6telki Pacsirtdk, Csellei Judit sz616, 8 Pettyes tdnccso-
port Eger, a Bokréta Nyugdijasklub énekkar Nagyréde, a
Viddm Dalkér Kompolt, Tiszavirdg Nyugdijasklub Enek-
kara Pély, Feketéné Simon Kati Sz616, az Atkdri Nyugdijas-
és Hagyomdnydrz6 Egyesiilet Dalkér, Kmetzné Gomori

Marika sz616, az Egri Csillagok Népdalkér, Scheigl Jézsef
Pansip sz6l6, a Hevesi Oszikék Enekkar, a Tibolddaréci
Eziistfenyd Nyugdijasklub, a Bélapdtfalvi Napsugdr Nyug-
dijasklub, az Oszirézsa Nyugdijasklub Tenk, az Oszirdzsék
Nyugdijas Klub tdnccsoport Vimosgydrk, Petré Sindorné
Katica sz616, a Domoszl6i Nefelejcs Népdalkér, a Nefelejcs
Nyugdijasklub Kémlg, Szabéné Pétha Irma sz6l6, Egri
Vitézek Dalkér, az Egerszal6ki Rozmarig Népdalkor és a
Kékibolya Honvéd Népdalkor. Az Aratéiinnep eredmény-
hirdetéssel fejez8dott be, az aratéverseny gydztese a Pélyi
Tiszavirdg Nyugdijasklub csapata lett, a médsodik helye-
zést Sarud kozség, a harmadikat az nagyrédei Bokréta
Nyugdijaskor csapata nyerte el. A legjobb kaszds: Rostds
Zsolt, a marokszedd: Lukdcsi Istvinné, a kévekdtd: Nagy
Tiborné, a legfiatalabb versenyzd: Fibidn Gébor, a legidé-
sebb: Dombai Istvinné és a legviddmabb csapat dijat pedig
az Egri Kertbardt Egyesiilet aratécsoportja kapta. A nap
igen kellemes eseménye volt a pogdcsasiité verseny, ahovd
18 versenyzd nevezett be. A Tiszandnai tagtdrsunk: Gon-
da Béliné pogdcsdja ,aratott” elsé helyen sikert, de igen
finom volt a medvehagymds, a tirds, a tepertds, a sajtos, a
krumplis pogdcsa is.

Feledhetetlen élménnyel zdrult a XXXI. Sarudi Ara-
totinnep. Szeretnénk koszonetet mondani Sarud kozség
C)nkorményzaténak, Polgdrmester Urnak és a sarudi ha-
gyomdnydrzéknek a rendezvény biztositdsdért. Szeretnénk
2024-ban is bazdt adni az Gj kenyérhez!

Farkas Attila elnok
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Margitka, a nagyatadi ,,nagykovet”

A nagyatddi Téth Sdndornét, Margitkdt szélaltatjuk meg
e cikkben, amelynek cimében megfogalmazott feladatkore
messze nem fedi le mindazt a tevékenységet, amelyet 70-en
til magéénak vall. A nyugdijas kozéletben mozgdk sok-
felé taldlkozhatnak vele, hiszen rendezvényeken terjeszti
Nagyatdd hirét, nyugdijas miivészeti csoport tagjaként kul-
tira kdzvetitd is egyben, és nem utolsé sorban kulturdlis
programok szervezéjeként is faradhatatlan. Mind emellett
a csalddja is szdmithat rd, és rdaddsul szdmtalan hobbinak
hédol. Mintha nem is 24 6rédbdl 4llna a napja...

— A Nyirségbél koltozott a csaldidom Baranydba, ahol
egy borjutelepen éltem fiatal koromat. Tizennyolc évesen
férjhez mentem, hamarosan 2 fit gyermek is sziiletett, aki-
ket aztdn — vélds utdn — egyediil neveltem fel. Tizenkét év
egyediillét utdn taldltam rd mai tdrsamra, akivel majd’ 37
éve éliink békességben. Sajnos, az egészségemrél mar nem
tudok hasonlé jékat mondani, Csernobil iddszakdban
rosszkor voltam rossz helyen... De amikor el8jon valami
baj, megrdzom magam, aztin megyek tovébb...

— Vendéglétdipari végzettségem van, szdllodai mosoga-
t6t6l az lizletvezetd helyettesi beosztésig sok féle munka-
kort betoltottem. Legszivesebben a harkdnyi 40 évre em-
lékszem.

— Miéta itt Nagyatddon megnyilt a Hotel Solar, és
Nagyné Huszdr Andrea lett a vezetdje, azéta jérjuk — néha
kozosen - az orszdgot, és keressiik a kapcsolatokat a nyug-
dijasokkal. Azt tapasztalom, hogy sok a rdtermett nyugdi-
jas, aki tobbet tud, mint kapdlni meg hdztartdst vezetni.
Prébaltunk par csoportot meghivni a hotelbe a kornyék-
18], de a siker mellet volt csaldédds is: drommel szerepeltek,

de a zstirit nem szerették. Ezért zstri nélkiil csindljuk mar a
fesztivélokat, csak a nyugdijasok 6roméért, ez éltet engem.
Az id8s ember értékes, ezt mindig hangstlyozzuk. Szive-
sen latjuk a fesztivdlokon a gyerekeket is, régi darabokat
hoznak, amiknek a nyugdijasok nagyon riilnek. Es persze
néha jon a kozépkorosztdly is, pl. a zumbdsok, 6k is na-
gyon haldsak. Az a célunk, hogy ismeretségek sziilessenek,
bardtsigok, amiket aztdn tovabb tudnak dpolni.

— A csalddomra nagyon tudok szdmitani. Két fiam, két
unokdm Anglidban élnek, ha baj van, azonnal jénnek. Es-
ténként Skypon beszélgetiink. Ok tartjik bennem az erét.
A férjem vezeti otthon a hdztartdst. Mos, {6z, takarit, na-
gyon peddns. Ezt ,tanulta” az el6z8 hézassigdbdl. ..

— Maradék szabadidémben ajindéktdrgyakat gydr-
tok. A csalddban volt asztalos, év6nd, volt kitdl tanulni
kéziigyességet. Horgolok jdtékokat, selyemmel dolgozok,
harisnya-virdgokat készitek, porceldn babdkat oltdztetek,
csészéket festek, de nem 4ll messze t8lem az tivegesiszolds,
hiité magnes készités, kosirfonds sem. Ujabban fit ma-
rok... Lekot és megnyugtat ez a tevékenység. Sokszor a
parom adja az eszkozoket a kezembe: ezt csindld, ez vald
neked — mondja...

njgy
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Idosek otthona szocialis
alapon: minden, amit
a temarol erdemes tudni

Amikor mi vagy szerettiink dllapota tartésan rosszra fordul,
nem tudjuk elldtni magunkas, feliigyeletre szorulunk, akkor
a csalddnak lépnie kell. Mik a lehetdségek, milyen szocidlis
elldtdsok kérbetdk, kiket gondozhatnak iddsek otthondban
szocidlis alapon?

A szocidlis alapszolgaltatdsokrél és szakositott elldta-
sokrél

A szocidlis szolgdltatdsok rendszerét a szocidlis igazgatds-
16l és szocidlis elldtdsokrdl sz616 1993. évi I11. torvény foglal-
ja egységes keretbe. A torvény a szolgdltatdsokat két alapvetd
kategéridba sorolja: szocidlis alapszolgdltatdsok, szakositott
elldtdsok.

Szocidlis alapszolgaltatdsok biztositdsa az dnkormdny-
zatok feladata. A kovetkezd szolgdltatdsok nydjthatdk: fa-
lugondnoki és tanyagondnoki szolgdltatds, étkeztetés, hdzi
segitségnyjtds, jelzérendszeres hdzi segitségnyjtds, csaldd-
segités, tiamogatd szolgaltatds, utcai szocidlis munka, nappali
elldds.

Abban az esetben, ha életkoruk, egészségi dllapotuk, szo-
cidlis helyzetiik miatt a rédszorult személyekrdl az alapelldtds
keretében nem lehet gondoskodni, dllapotuknak és helyze-
tilknek megfelelden szakositott elldtdsi formdban kell ket
gondozni. A szakositott elldtdsi formdk tipusai a kovetkezdk:
dpoldst, gondozdst nyjté intézmények; rehabilitdciés intéz-
mények; dtmeneti elhelyezést nytjté intézmények; lakéott-
honok; timogatott lakhatds.

Apolast, gondozdst nyjté intézmények

Az dpoldst, gondozdst nyujté intézmények az 6Gnmaguk
elldtdsdra nem, vagy csak folyamatos segitséggel képes sze-
mélyek elhelyezésére és ellitdsira szolgdlnak. Ezekben az
intézményekben gondoskodni kell a napi legalibb hdrom-
szori étkezésrdl, mentdlis gondozdsrdl, meghatdrozott szin-
tli egészségligyi elldtdsrol, valamint az elldtott lakhatdsdrol,
sziikség esetén ruhdzat és egyéb textilia biztositdsdrdl.

Az dpolist, gondozist nydjté intézménytipusok katego-
ridjdba tartozik az id8sek otthona.
Az idésotthonokban a nyugdijkor-
hatdrt betoltott személyek dpoldsdt,
gondozdsit végzik. 18. életévét be-
wltote személy is felvehetd, ha be-
tegsége miatt nem tud Snmagirdl
gondoskodni.

Léteznek dtmeneti  elhelyezést
nydjtd intézmények is. Az id8sott-
honokkal ellentétben, ezekben az
intézményekben ideiglenes jelleggel,
legfeljebb egy évre biztositott a teljes

)

kort elldtds. Ebbe az intézményi korbe tartozik az id8sko-
riak gondozoéhdza. Itt azoknak az idéskortaknak, valamint
a 18. életéviiket betoltott beteg személyeknek biztositanak
elldtdst, akik onmagukrél betegségiik miatt vagy mds okbdl
otthonukban idélegesen nem képesek gondoskodni.

Idések otthona, de milyen?

Id8sek otthona és iddsek otthona kézote 6ridsi a kiilonb-
ség. Nem meglepé médon egy magin fenntartdst otthon-
ban teljesen mésok a koriilmények, mint egy 6nkormany-
zatiban. Egy magin idésotthonban a bekéltozdk szinte
midsodik otthont kapnak, igény szerint vihetnek magukkal
burorokat, kisallatot, a sajt lakrésziikon kiviil pedig hasz-
nilhatjék a kozosségi tereket. Intézménye vélogatja, hogy ez
utébbi mit takar, de a fels§ kategdrids helyeken lehet uszoda,
szauna, étterem, még akdr jacuzzi is.

A luxus(nak szdmit6) kérnyezetnek és magasabb szinvo-
nald szakelldtdsnak persze megvan az dra: a lakrész haszndlati
dija 7-15 millié forint lehet, ezen feliil téritési dijat is kell
fizetni, ami havonta kb. 150-300 ezer forint.

Allami, onkormdnyzati és egyhdzi idések otthona

Az onkormdnyzati és az egyhdzi idésotthonok hasonlé
paraméterekkel rendelkeznek, mindketténél szigord el6ird-
sok vonatkoznak a bekertilés feltételeire. A 80 évesnél id6-
sebb életkor mellett igazolni kell azt is, hogy az idés ember
rendszeres kérhdzi kezelést ugyan nem igényel, de un. IIL
fokozatt gondozdsi sziikséglettel rendelkezik. Ez azt jelent,
hogy a teljes elldtdsra, folyamatos gondozdsra, dpoldsra van
sziiksége.

A feltételek teljesiilése esetén beadhaté az igény az elhe-
lyezésre. Magyarorszdgon ma 450 kériili az dllami, nkor-
mdnyzati fenntartdsi otthonok szdma, az egyhdaziaké 200
koriili. (Az Index szerint kb. 860 bejegyzett iddsek otthona
miikodik az orszdgban.) Mindkét tipust intézménynél na-
gyon hossztak a varélistdk, akdr 3—5 év is lehet a vdrakozdsi
id8. Az 6nkormdnyzati otthonokba a bekeriilési dij 500 ezer
és 6 milli6 forint koz6tt mozoghat, a havi téritési dij jellem-
z6en 100-120 ezer forint. Ehhez jonnek még az egyéb kolt-
ségek, pl. a gydgyszerek, gydgydszati segédeszkozok, sajit
célra vésdrolt kiegészitd élelmiszerek, szérakozasi koltségek.
Ez tovabbi 30-40 ezer forint lehet.

Nem minden egyhdzi otthonba van bekertilési dij, de
a magasabb szinvonalt elldtdst biztosité intézményekben
egész biztosan fizetni kell. (Ahol pl. kiilén apartmant kapnak

a bekeriil6k. Ennek dija 2-5 millié

' forint lehet.) A téritési dij valamivel

magasabb, mint az dnkormdnyzati
idésotthonokban: 130-160 ezer fo-
rintba kertil az elldtds havonta, plusz
az egyéb koltségek. Ugyanolyan
felcételekkel és hasonléan hosszt
vardlistdval lehet bekeriilni ezekbe
az intézményekbe is. Mivel egyha-
zi fenntartdst otthonokrél van sz,
nagyobb szerepet kap a vallds, lelki

gondozds.

Az dllami, 6nkormdnyzati és egyhdzi id8sek otthonai
tehdt nem ingyenesek, tobbnyire az egyszeri belépési pénz
utdn jévedelme nyolcvan szézalékdt fizeti be az id8s gondo-
zott a teljes elldtdsére.

Aki tényleges drakat szeretne ldtni, az nézze meg a fvirosi
onkormdnyzat fenntartdsiban mikodé iddsotthonok 2023-
as téritési dijait. Tudni kell, hogy bizonyos idésotthonokban
vannak kiilonboz6 betegségekre szakosodott osztilyok, ahol
pl. mozgdskorldtozott, demens idéseket gondoznak sziikség-
leteiknek megfelel@en.

Idések otthona szocidlis alapon

Id8sek otthondban az gondozhatd, aki napi 4 6rdt meg-
haladé gondozési sziikséglettel (vagy ezt megalapozé egyéb
koriilménnyel) rendelkezik, és rendszeres fekvbeteg-gy6gy-
intézeti kezelést nem igényel, valamint betoltdtte az Sregségi
nyugdijkorhatrt.

A fér8helyszdm legfeljebb 15%-dig a 4 6rdt meg nem ha-
ladé gondozési sziikséglettel rendelkezd személy is elldthatd,
ha az elldtdst igényld vagy a téritési dijat megfizetd mds sze-
mély irdsban villalja a szolgdltatdsi 5nkoltséggel azonos mér-
tékii személyi téritési dij megfizetését. A gondozdsi szitkség-
let vizsgdlatdt az intézményvezetd végzi el az elldtist igényld
id8sotthoni elldtds irdnti kérelme alapjdn. Beutalé hatdrozat
esetében a vizsgalatot a beutald szerv kezdeményezi a hatdro-
zat hozataldt megel6z8en az intézményvezetdnél.

Hogyan keriilhet be valaki az iddsek otthondba soron
kiviil?

A soron kiviili elldtds biztositdsit kiilondsen az alapozza
meg, ha az igénybe vevd

— 6nmaga elldtisdra teljesen képtelen és nincs olyan hoz-
zétartozéja, aki elldtdsirél gondoskodna, és ellitdsa mis
egészségligyi vagy szocidlis szolgdltatds biztositdsdval sem
oldhaté meg;

— a héziorvos, kezel6orvos szakvéleménye szerint soron
kiviili elhelyezése indokolt;

— szocidlis helyzetében, egészségi dllapotiban olyan ked-
vezbtlen valtozds kovetkezett be, amely miatt soron kiviili
elhelyezése valt sziikségessé;

— kapcsolata vele egyiitt €16 hozzdtartozéjéval, eltartéjaval
helyrehozhatatlanul megromlott, és a tovabbi egytittélés éle-
tét, testi épségét veszélyezteti.

A szocidlis torvény médositisa

Tavaly novemberben fogadta el a parlament a szocidlis
torvény modositésat is tartalmazé saldtatorvényt.

Az 1j torvény rogziti, hogy az egyén elsésorban maga fele-
18s a sajdt szocidlis biztonsdgaért, tovibba a szocidlis bizton-
sdg megteremtésében az egyénen tl a csalddnak, a hozzdtar-
toz6knak, a telepiilési 5nkormanyzatoknak, az egyhdzakhoz
kothetd karitativ szervezeteknek és végsd soron az dllamnak
van feleléssége. Ezzel az dllam szinte teljesen kivonult a szo-
cidlis elldcdsi teriiletrdl.

Mit jelent ez a gyakorlatban? Azt, hogy az dllam nem haj-
landé tobbet dldozni a mdr régdta pénzhidnnyal kiizdd szo-
cidlis elldtérendszerre. Az intézmények kénytelenek a tdlélés
érdekében csokkenteni az elldtds szinvonaldt — ez jelenthet

kevesebb dolgozdt, illetve kevesebb féréhelyet. Ebbdl kovet-
kezik, hogy a legtbb iddsek otthona szocidlis alapon egyre
kevesebb idés embert képes elldtni.

Idések otthona szocidlis alapon — a leggyakoribb
kérdések.

Hogyan kérelmezhetd szocidlis elldtds?

A szocidlis elldtdsok (étkeztetés, hdzi segitségnyujtis,
csalddsegités, jelzOrendszeres hdzi segitségnydjtds stb.)
igénybevétele onkéntes, melyeket az elldtist igényld, illet-
ve torvényes képviselSje szoban vagy irdsban kérelmezhet a
szolgdltatonal.

M;i a folyamata az iddsotthonba keriilésnek?

Az intézményvezetd szoban vagy irdsban tdjékoztatja az
elldtdst igénylét vagy torvényes képvisel8jét az igény nyil-
vantartisba vételérdl, valamint az elégondozds elvégzésének
id8pontjdrdl. Az elégondozds sordn az dllami fenntartdst
intézménynél az intézményvezetd vagy az dltala megbizott
személy, egyhdzi és nem dllami fenntartdst intézménynél a
megdallapodds megkotésére feljogositott személy vagy az in-
tézményfenntarté dltal megbizott mds személy (a tovébbi-
akban egyiitt: eldgondozist végzd személy) tdjékozodik az
intézményi elldtdst igénybe vevd életkoriilményeirdl, egész-
ségi dllapotdrdl, szocidlis helyzetérdl a megfeleld, személyre
szabott szolgaltatds biztositdsa érdekében, tovabbd felkésziti
az elldtdst igénybe vevdt az intézményi elhelyezésre.

Az elégondozds sordn az intézményvezetd dtadja az elld-
tottnak a megallapodds tervezetét és tdjékoztatja a hdzirend
tartalmdrél. Idésotthoni elldtds esetében az elégondozdsi fo-
lyamat sordn kell elvégezni a gondozdsi sziikséglet vizsgélatot
is, melynek célja a gondozisi, dpoldsi sziikséglettel rendelke-
26, alacsony jovedelm, legkisebb érdekérvényesits képes-
ségli id6sek ellatdsa, valamint a szolgaltatds célzottabba tétele.

Ha az intézmény szolgaltatdsa az igénybe vevd sziikség-
leteinek, 4llapotdnak nem felel meg, az el6gondozdst végzd
személy az elldtott szimdra mds, megfelel6bb elldtisi forma
igénybevételére tesz javaslatot.

Az el8gondozds elvégzését kovetden, az intézményi elhe-
lyezést megel6z8en az intézményvezetd (vagy a megéllapo-
dds megkotésére feljogositott személy széban vagy irdsban)
tdjékoztatja az ellitdst igénybe vevdt vagy torvényes képvise-
16jét a férbhely elfoglalisinak kezdd id8pontjdrdl, valamint
az intézményi elhelyezéssel kapcsolatos egyéb teendSkrdl.
Intézményi fér6hely-iiresedés esetén az intézményvezetd ha-
ladéktalanul intézkedik az elldtott értesitésérdl.

Mennyi a téritési dij?

A szocidlis elldtasére az elldtott dltal fizetendd téritési dij
(a tovdbbiakban: személyi téritési dij) az elldtott jovedelmi
viszonyai és a szocidlis térvényben meghatdrozott rendelke-
zések, valamint a fenntarté dltal megillapitott intézményi
téritési dij alapjan keriil meghatdrozdsra.

Az elldtott dltal fizetendd személyi téritési dij konkrét dsz-
szegét — a fentiek szerint — az intézmény vezet$je dllapitja
meg, melyrél az elldtdst igénylét a megallapodds megkotése-
kor irdsban tdjékoztatja.
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Az idosotthonok feminista alternativaja

Udv a Baba Yagak hazaban!

Néha elgondolkodom, mi lesz velem nagyon idés koromban.
Szeretném-e a mindennapjaimat a virtudlis valdsdgban
tolteni, vdgyom-e robottdrsra? Mit kezdek a maginnyal,
az elszigetelddéssel? Milyen lehetdségeim lesznek, ha nincs
pénzem, csalddom, vagy csak nem szeretnék terbet jelenteni
a hozzdtartozdimnak? Erre mutat vagdny alternativdt hu-
szonegy »ldzadd idds holgy”, akik elhatdroztdk: 1igy oreged-
nek meg, ahogyan éltek — szabadon és ondlléan, folyama-
tosan tanulva, politizdlva, osszekapaszkodva. A magukat
Baba Yagiknak, azaz vasorrii bdbdknak nevezd asszonyok
létrehoztak 2013-ban egy anti-nyugdijas otthont, mely az-
dta is iizemel a Piarizzsal hatdros Montreuil-ban. A Maison
des Babayagas nevii helyet Milanovich Domi mutatja be.

A kelet-eurépai folklér jellegzetes alakjéval, Baba Yagd-
val el8szor a nagyszerd horvit ird, az idén elhunyt Dubrav-
ka Ugresi¢ regényeiben taldlkoztam. Baba Yaga leginkdbb
arra a vasorrt bdbdra hasonlit, akit mi a Jancsi és Juliskdbdl
ismeriink, annyi kivétellel, hogy a keritése dltaliban nem
mézeskaldcsbél van, hanem emberi csontokbdl, koponydk-
bol. A hédza csirkeldbakon 4ll, igy vandorolni is képes. Baba
Yaga ritkdbban sepriin, gyakrabban mozsirban utazik, de
ami ennél is fontosabb, 6t tartjak a mesék leginkdbb femi-
nista szerepldjének.

Egyrészt azért, mert az erdé mélyén lakik, szoros kap-
csolatban a természettel, védelmezdje az dllat- és névényvi-
ldgnak, ismeri annak titkait. Tuddsa van, hatalma, amellyel
néhol segiti, néhol hétrdltatja az atjaba tévedSket. Baba
Yaga ravasz, komplex karakter, egyszerre vélt ki tiszteletet
és félelmet.

Arad bel8le valami megszelidithetetlenség, egy olyan né
ereje, aki mer a sajdt szabdlyai szerint élni — akkor is, ha
ezért megvetik. Egy biztos, semmiképp sem sajndlatra mél-
t6 személy, ahogyan sokszor a ,kisnyugdijas nénikékrdl”

szoktunk gondolkodni.

Harc a kiszolgaltatottsag ellen
Az viszont igaz, hogy Franciaorszdgban — és ndlunk is —
az id6s ndk a lakossdg legszegényebb rétegéhez tartoznak.
Szémos tényezd miatt dtlagosan kevesebb lehetdségiik van
vagyont felhalmozni, mint a férfiaknak: az idejiik nagyobb
részét koti le a csalddragjaikrol valé gondoskodids, a hagyo-
mdnyosan ndiesnek tartott foglalkozdsok (példdul dpo-
16, pedagdgus) eleve rosszabbul fizetett szakmak, de még
ugyanazért a munkdért is alacsonyabb bért kapnak a nék,
az elémeneteli problémdkrél nem is beszélve.

Ezt ismerte fel egy szenvedélyes francia feminista, a ka-
rizmatikus Thérese Clerc, aki 6t évig otthon dpolta sajdt

édesanyjat, mikozben gyerekeit is segitette a felndceé valds-
ban. Clerc 4llami iddsotthonokat is megldtogatott, és egy-
dltaldn nem tetszett neki, amit ott latott: az élet unalmas,
sziik és talszabélyozott volt az intézmények falai kozote.
O viszont hitt abban, hogy az idéskor médsmilyen is lehet:
termékeny, aktiv, sét, bizonyos értelemben felszabadult!

Aktivista volt — a szo legnemesebb értelmében

Thérese Clerc 1927-ben sziiletett. Kordn, minddssze hisz-
évesen ment férjhez egy nala tizenegy évvel idésebb, taka-
ritdcéget lizemeltetd férfihoz. Négy gyereket sziilt, akikkel
a korszak polgdri-keresztény szokdsainak megfeleléen ott-
hon maradt, férje volt a kenyérkeresd a csalddban. Clerc
elsé ldzaddsa a pacifizmus jegyében telt, majd egyre inkdbb
bevonddott a néi felszabaditisi mozgalomba. Eleinte ti-
tokban jért gytilésekre, tiintetésekre, mig végiil éreékkii-
16nbségeik miatt felbontottdk hdzassigukat a férjével.

Negyvenéves kordra elvélt né lett, bardtai kozbenjrdsa-
ra egy druhdzban kezdett eladéként dolgozni és egy dtven
négyzetméteres lakdsban élt.

Pir évtizeddel késébb, 2000-ben dtmeneti otthont ho-
zott létre bantalmazott nék szimara Montreuilben, és mar
ezekben az években javdban dolgozott a Baba Yagik hdzd-
nak megteremtésén.

Ugyanis ez utébbi kezdeményezés sem volt konnyd
menet, még Franciaorszdgban sem. Osszesen tizendt évre
és nyolc kiilonbozd dllami forrdsra volt sziikség ahhoz,
hogy 8sszejojjon a pénz, és felépiilhessen az anti-nyugdi-
jasotthon. Maga Clerc hdrom-négy évet élhetett benne.
2016-ban hunyt el, sokan az 6romteli, tdrsas feminizmus,

a j6 ételek, a szeretet és a bardtsdg szimbSlumaként emlé-
keznek ra.

Nézziik meg kozelebbrél a Baba Yagak hazat!

Az épiiletben huszonot lakds taldlhatd, ebbdl huszonegyet
id8sek szdmdra alakitottak ki, négyet pedig didkoknak tar-
tanak fenn — koriilbeliil 35 négyzetméteres garzonokrol
van sz6. A létesitménynek tovabbi két fontos sajdtossdga
van. Az egyik, hogy a foldszinten meghagytak egy tobb
szdz négyzetméteres helyiséget, amely szabadegyetemként
m{ikodik: a Baba Yagdk kurzusokat, vitakordket, koncer-
teket, el@addsokat szerveznek benne, amelyekre a helyi ko-
zosségek tagjait is varjék. Ugyanis a modell 1ényege, hogy a
lakok tovdbbra is aktivan részt vegyenek a tdrsadalmi, po-
litikai, kulturdlis életben. A mdsik jellemz8, hogy az épii-
let Montreuil kézpontjdban van, kdpésnyire a metrétél,
a moziktdl, az tizletektSl; nem valami isten hdta mogotti,
eldugott helyen, a térsadalom peremén.

A projekt induldsakor Clerc szavaival élve az volt a kon-
cepcié, hogy ,a hdzat szoliddrisan dolgozé, vildgi, zold,
feminista polgdrok 6nfenntartéan miikodeessék”. A Baba
Yagdk hdzdban ennek megfelelden nincsenek szakdcsok,
kertészek vagy takaritok. Ez egy feminista nék altal lakott
tér, egy igazi kozosség, ahol mindenki vallalja, hogy kiveszi
a részét a feladatokbdl. Abban is elkdtelezettek, hogy segit-
senek egymadsnak jol élni és j6l meghalni.

»Az dregkor nem arrdl szol, hogy hajétdrést szenved-
tiink” — nyilatkozta Thérese Clerc egy interjiban. Nem
kell magényosnak, szimkivetettnek lenni. ,Meg kell pro-
bélnunk megvéltoztatni azt, ahogyan az emberek az id8-
sekrél gondolkodnak, de ehhez sajit magunknak is meg
kell tanulnunk mdshogy élni” — mondta. A Baba Yagik
szerint a neurodegenerativ betegségek létrejottéhez, silyos-
boddsihoz nagyban hozzdjérul, hogy a tdrsadalom lenézi
ezt a csoportot.

yArra kdrhoztatjédk az id8seket, hogy a kdrtyajéeékok, a
Scrabble, a csokolddésdobozok és a kardcsonyi étkezések
életét éljék, teljesen infantilizdlédva. Pedig nem, az dregség
nem katasztréfa és nem is betegség. Az élet gyony6ri id6-
szaka, a nagy szabadsdg ideje’— fogalmazta meg hitvalldsdt
Clerc, aki egy 2012-es filmben (Les Invisibles).

Manapsdg a vdrhaté élettartam egyre inkdbb kitolddik,
és ez j6 dolog. De mi értelme a hosszabb életnek, ha az
igy nyert évek, évtizedek nyomorusigosan telnek? A Baba
Yagik nem hajlandék lehdzni a rolét, hanem megmarad-
nak nagyvildgi embernek: folyamatosan képzik magukat,
tdrsasdgba jarnak, ldzadnak, nevetnek, vitdznak, de mind-
ekozben mélyen szoliddrisak egymdssal, dpoljak a koztiik
1év8 névériséget.

Tényleg miikodik?

Persze ezeket a n8ket és az dltaluk [étrehozott projektet sem
érdemes talsdgosan idealizdlni (szerintem egy kicsit azért
igen). A hdzzal kapcsolatos legutébbi beszimol6jiban a Le
Monde példdul kitér arra, hogy a lakdk szerint a Thérese

Clerc és tdrsai 4ltal megdlmodott elképzelések mind na-
gyon szépek, de nem kénny(i éket a gyakorlatba dtiiltetni.
Senki sem hallgatja el, mekkora vesz8dséggel jr a bazisde-
mokricia fenntartdsa, vagy hogy eléfordulnak ego-harcok,
nézeteltérések a kozosségen beliil, illetve a kdrnyezetvé-
delmi torekvések terén is van mit fejlédni. Az is kérdéses,
meddig maradhat onfenntart a hely, ahogy egyre id8seb-
bek lesznek a lakdk.

Mindenesetre amikor az Gjsdgird, Julietcte Harau fel-
kereste az asszonyokat, a Baba Yagik épp a mihelyben
gylilekeztek, hogy dtadjidk magukat — most figyelj —, az
aktrajzolds rejtelmeinek, mit sem tor8dve azzal, hogy ez
megbotrankoztat-e mésokat.

Széval tovibbra is gondoskodnak arrdl, hogy legyen le-
het8ségiik pajkosnak és provokativnak lenni, ami a magam
részérél megnyugtaté fejlemény.

Baba Yaga-hdzak egyébként azéta létrejottek mds francia
varosokban, illetve Kanaddban is.

Mikézben megismertem ezeket az anti-nyugdijasottho-
nokat, rdjottem, én is ugy szeretnék élni id8s koromban,
mint ezek a nék: kozdsségben, de szabadon, megdrizve az
identitdsom folytonossdgit, a biiszkeségemet, a kivdncsisd-
gomat, az ételek, a kultdra, a mozgds élvezetének képessé-
gét. Ti mit gondoltok, Magyarorszdgon is kéne alapitani
egy Banyak Héz4e?
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Szepen megoregedni? — Az idoskor ertékei
es kihivasai a pszichologia szemszogebol

Mivel nem szeretnénk megoregedni, stratégi-
dkat alkalmazunk az idésidés elkeriilésére.
lagadjuk az életkorunkat, igyeksziink fenntar-
tani a fiatalsdg ldtszatdt. Az eredmény a pszi-
cholégiai értelemben vett kudarc lesz — mondja
Somogyiné Petik Krisztina pszicholdgus, a
Sapientia Szerzetesi Hittudomdnyi Féiskola
tandra, akit a nagyszildk és iddsek vildgnapja
(Giilius 24.) apropdjdn kérdeztiink.

— Az id8skor értékeirdl szeretném kérdezni,
ugyanakkor nem tagadhatjuk, hogy napjaink-
ban mintha tdrsadalmi elvirds lenne valami-
lyen médon fiatalnak maradni. Ez a koveten-
dé, ez a rokonszenves magtartds.

— Nem szeretnénk megoregedni. Ennek egyik oka a
fiatalsdgkultusz, ami azt jelzi, hogy eltlint az élet spiritudlis
perspektivdja. Horvath-Szabé Katalin, a pszicholdgiai tu-
domdnyok doktora, a téma szakértéje sok gondolatdt idé-
zem itt fel. Szerinte ,,a kozgondolkodds és a kereskedelem a
fiatalsdg kultuszdt hirdeti, és minden mds életszakasz élet-
mindségét a fiatalsigra érvényes kritériumok szerint itéli
meg”

Péld4ul az informdcidk vildgdban a kommunikdaciés esz-
kozok segitségével a fiatalok jobban eligazodnak, mint kor-
osabb embertdrsaik, igy az id8sek tapasztalatira mdr nincs
sziikség.

Mivel nem szeretnénk megodregedni, stratégidkat alkal-
mazunk az id6s6dés — illetve annak tudata — elkeriilésére:
tagadjuk az életkorunkat, igyeksziink fenntartani a fiatal-
sdg ltszatde, s az eredmény a pszicholdgiai értelemben vett
kudarc lesz.

— Ha nem akarunk ebbe a zsdkutcdba jutni, akkor tuda-
tositanunk kellene az idéskor értékeit. Melyek ezek?

— A fejlddéslélektan kutatéi a spiritudlis tanitékkal egy-
behangzéan azt dllitjdk, hogy a személyiség kiteljesedése
nem lehetséges fiatalkorban, ehhez valamennyi életszakasz-
ra szitkségiink van. Minden életkor értékes.

— S ezt a megdllapitdsukat mivel tamasztjdk ald?

— A tapasztalatok azt mutatjik, hogy a fiatalembert
rendszerint lekdtik a siirgetd életfeladatok: kifelé forduld
életet €, épiti az identitdsdt, pénzt keres, alkalmazkodik az
élet kovetelményeihez, vagy 16g az interneten, nincs ideje
spiritudlis kérdésekre. Az igazsdg az, hogy a gondolkoddsa
még nem érett meg az dtfogd igazsigok megsejtésére, l4-
tasmédjdt a ,fekete-fehér, igen-nem” séma hatdrozza meg.

A fiatal még nem éli a teljes személyiségét, mély és igazi
énje a hdttérbe szoritva rejtézik. Mindekozben Isten is je-
len van az életében, vdrja, hogy kapcsolatba léphessen vele,
és a személyisége vele egyiitt teljesedhessen ki.

N

Foto: Merényi Zita  fiiggetlenedésre, a spontaneitdsra és az egyén

— Mit mond a pszicholégia az iddskor érté-
keirél?

— Ebben az életkorban csokken a felelsség,
kevesebb az elirt feladat és az eldirt viselke-
désméd. Ez pedig valamiféle szabadsdgot ad
az embernek. A mindennapos munkavégzés
elhagydsival a megnévekedett szabadidd fel-
hasznalhat6 olyan tevékenységekre, amelyekre
addig nem jutott idé.

Ilyenkor mér nagyobb a lehetdség a szoci-
d alis maszkok elvetésére, az elvarasoktdl vald
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onmagdva véldsinak forméldsira, megélésére.
Az id8s6d8 ember ezdltal alkalmassa valik arra, hogy kitel-
jesitse a személyiségét, azaz megélje annak osszes aspektu-
sdt, és az élet végsd kérdéseivel is foglalkozzon.

Az élet masodik felében az ember az érettség felé haladva
redlisabb és onirdnyftottabb lesz. Erzékenysége fokozddik,
teljesen elfogadja a belsd érzéseit és a tobbi embert is. Egy-
re inkdbb értékeli a mély kapcsolatokat.

Az onelfogadds bézisdt az adja, hogy a személy mélysé-
gében érti meg sajdt magdt, és kedvezd attittiddel fordul
onmaga vagy a helyzete felé. Mordlis dtalakulds is bekd-
vetkezik: a kielégiilés keresése helyett az értékek irdnydba
torténik elmozdulds a dontési helyzetekben.

— Emlitette a végsd kérdéseket. Hogyan vdltozik a vildg-
nézet, a hit megélése az életkor elérehaladtdval?

— Az élet végsd igazsigainak befogaddsihoz tgyneve-
zett posztformdlis gondolkoddsra van sziikség, amely el-
veti a formélis miiveletek abszolut kijelentéseit, s ehelyett
kontextusfiiggd, specifikus igazsigokat fogalmaz meg. Ez
egy dialektikus szemléletmdd, amely a teljes igazsigot az
ellentétekben taldlja meg. A fiatalok t6bbsége még nem
képes erre, mert a komplex problémak kezelésében a bizo-
nyossdgot és az egyetlen helyes vélaszt keresi.

Az id8sebb ember azonban beldtja, hogy szimos problé-
médnak nincs egyetlen megolddsa, hanem minden megoldds
lehet j6 és rossz is egy idSben, attdl fiiggden, hogy milyen
szempontbdl éreékeljiik. Ez a bolesesség egyik kritériuma.

Ami a hit fejlédését illeti, a kutatdk szerint az ember
az élet kozépsd szakaszdtdl kezdve vilik éretté arra, hogy
egyfajta ,,0sszekapcsold hittel” ldssa a vildgot. Ez azt jelenti,
hogy tudatdban van a vildg paradoxonjainak, de a ldtsz6la-
gos ellentmonddsokban rejtéz8 igazsdgnak is, és kisérletet
tesz arra, hogy egyesitse az elméjében és a tapasztalatokban
taldlhaté ellentéteket.

— Szépen megoregedni. Sokakban megfogalmazidik ez a
vdgy. A cseppet sem idedlis hétkoznapokban tehetiink valamit
azért, hogy idds emberként béke koltozhessen a lelkiinkbe?

— A sikeres (szép) 6regedés fiatalkorban kezdddik egy
tartalmas élet vallaldsdval, melyben nekiveselkediink az
életfeladatoknak, hajlanddk vagyunk arra, hogy elkotele-
z6djiink, és onmagunk helyett mdsok vagy értékes tigyek,
feladatok szolgdlatira szegédjtink.

A sikeres fiatalsdg” megélése azonban a kultdrdnkban
manapsdg nehézségekbe titkozik. Egyre tobbeket érint
az elhtzddé felndeté vilds jelensége: nem tudnak levalni
a sziilékrdl, nem tudnak elkdtelez8dni egy hivatds és egy
tars mellett, megrekednek egy késé serdiilékori pszicholé-
giai dllapotban. Elkésnek a felndttkori életfeladatokkal, és
idéskorukbél visszatekintve valészintleg rengeteg hidnyt
litnak majd, ami elkeseritd lesz.

A szép megoregedés Erik H. Erikson fejlédéspszicholé-
gus szerint hdrom dolgot jelent: egyrészt megbizonyoso-
dést arrdl, hogy a személyes életnek értelme, rendszere és
rendje van, mdsrészt a megértését annak, hogy az dSnmagit
meghaladé szeretet az, amelyen keresztill a vildg rendje és
a spiritualitds megvaldsul, harmadrészt pedig 6nmagunk,
életiink és multunk teljes elfogaddsdt.

Ha mindez nem sikeriil, Erikson akkor is lehetéséget lat
arra, hogy az életnek értelmet adé valldsossdgon keresztiil,
a mult megbocsdtisdval és egy 4j élet elkezdésével a ko-
rabbi feladataikat sikerteleniil megolddk is eljuthassanak
iddig.

— Milyen gyakorlati lépéseket javasol?

— A testtel val tilzott foglalkozds helyett tegyiik a bol-
dogség forrdsdva a kielégitd, gondoskodé emberi kapcso-
latokat, a szellemi értékeket, a kozeli csalddtagokkal valé
kapcsolatok rendezését, a megbocsatdst.

Lépjiikk meg az énkozpontisigtdl valé elmozdulast, az
onz6 céljainkrél valé lemonddst, sajdt életiink és haldlunk
tigabb perspektiviba helyezését és elfogaddsat.

Persze azt is ldtnunk kell, hogy az 6regség elfogaddsa
nem egy pillanat alatt torténik, hanem az 6regedés tudo-
miésul vételének hosszd, tobblépesds, reflexids folyamatd-
ban alakul ki.

Az oregséget elfogaddk egészségesen oldjék meg a tes-
ti-lelki valtozdsok nyomdn adédé fesziiltségeket. Nem be-
letorédnek, hanem gy fogadjdk el ezeket, hogy egyuttal
nyitottd vélnak az oregkor értékeinek és lehetdségeinek
felfedezésére is, s ezdltal lehetSséget kapnak a személyiség
kiteljesitésére, az élet értelmének megtaldldsira, valamint
onmagukkal, életiik trsaival és Istennel valé kapcsolatuk
rendezésére.

Ezzel szemben az 6regséget elutasitok vagy az abba bele-
tor8ddk az oregség veszteségeire, korldtaira és negativuma-
ira figyelnek. Onértékelésiiket tovibbra is a mar hidnyzé
sikerre, teljesitményre alapozzik, igy a pozitiv énkép fenn-
tartdsiban kudarcot vallanak vagy hamis illdziékba mene-
kiilnek.

— Mi a hit, a vallds szerepe a szép oregség elérésében?

— A vallds a mostani szekularizilt viligban is olyan ér-
telmezési keretet kindl, amely 4ltal minden ember (az id6s
ember) értelmet taldl személyes multjdnak eseményeiben,

a jelen szenvedésében, korldtozottsigdban és a jov6 barmi-
nemd toreénéseiben.

A hit vildga emberi értékekkel, erényekkel van tele.
A hdla képessége példdul a boldogsdg kutatdi dltal gyakran
emlegetett erény. A héldssdg, amely az élet pozitiv aspek-
tusai felfedezésének eredménye, olyan pozitiv érzelmekkel
kapcsolédik Gssze, mint az elégedettség, boldogsdg, biisz-
keség, remény.

Vagy nézzitk a bolcsesség sajdtos erényét: ez olyan ké-
pesség és magatartasméd, amely a malt elfogaddsdt, az élet
folyamatdnak megértését, az élet egészének tigabb per-
spektivdba emelését, a mdsik ember empdtids megéreését,
a megbdntdsok megbocsdtdsit, a jelentéktelen dolgokkal
val6 foglalkozds elhagydsdt és az élet fontos dolgaira vald
figyelést jelenti.

Az idéskornak ez a rejtett kincse teszi lehet6vé a ,boles
oreg” tandcsadd, konfliktusokat elsimit6, békét teremtd
szerepének megval6sitdsit — dllapitja meg egyik tanulmi-
nydban Horvéth-Szabé Katalin akadémikus.

— Mi novelheti az iddskorii ember jollétét abban az eset-
ben, ha a koriilmények 1igy hozzdk, hogy elmagdanyosodik?

— A kozdsséghez tartozds minden életkorban a testi-lelki
egészség fontos feltétele. Az id8s ember csatlakozhart kii-
l6nféle csoportokhoz: sportkérok, hobbikorsk, tirdzdk,
plébaniai  kozosségek, imacsoportok, szabadegyetemek
és igy tovdbb. Ha nincs a kornyezetében ilyen lehetdség,
maga is szervezhet bardti sszejoveteleket, szinhdzldtoga-
tést, imacsoportot vagy olvasokort. Megszdlithatja a néla is
magdnyosabbakat, segitve a gyengébbeket. Villalhat példd-
ul karitdszmunkdt, amely szdmdra is kozosségi élménnyel
jar, amikor 6nkéntesként részt vesz egy segitd szervezet
munkdjéban.

— Mit tehetnek a fiatalabbak a nagysziileikért vagy a kir-
nyezetiikben él6 idds emberekért?

— Fontos, hogy dllitsuk helyre vagy flizziik szorosabbra
az idésekkel valé kapcsolatainkat. Gyakran taldlkozzunk
veliik.

Amikor gondoskodunk egy iddsebb rokonrdl, ezt tgy
tegyiik, hogy ne helyezziik 6t gyermeki stituszba. Enged-
jik, hogy tegye, amit szeretne, és amire képes. Ezdltal meg-
élheti az autonémidjdt és az értékességtudatdt. Az dpoldsra
szorul$ idés ember néha azért vilik dacossd és ellenszegii-
16vé, mert ez az egyetlen médja maradt az autonémidja
megorzésére.

Hallgassuk meg az iddések torténeteit, segitsiink nekik
megtaldlni a j6 emlékeket. Hallgassuk meg az iddsek kér-
déseit, viseljiik el a kételyeiket, fogadjuk el az érzéseiket,
félelmeiket, hiszen 8szinte kapcsolatokra van sziikségiik.

Az idés emberek egyik legnagyobb szenvedése az, hogy
megkapjdk az ,,oregszerepet”, melyben elveszitik az egyéni-
ségiiket, és kizdrdlag a bioldgiai dllapotuk alapjdn tekinte-
nek rdjuk (,6 csak egy oreg”). Pedig a lelkiik kortalan (fi-
atal), azt pedig amugy is nehéz elfogadniuk, hogy a testitk
mar nem az.

Szerzd: Korossy Ldszlo



Utazas

Vilagjarok 80 felett:
igy tartja fitten

az utazas az idos
testet és lelket

Egyre tobb olyan idés emberrdl hallani, akik nyolcvanon
til kerekedtek fel és indultak neki vildgot ldtni. A tanul-
ményok azt mutatjik, hogy érdemes kovetni a példdjukat,
ugyanis az utazds felér egy komplett terdpidval: fitten tartja
a testet, az elmét, és az idések nagy ellenségét, a maginyos-
sdgot is kispadra tilteti.

Ma mdr egyre gyakrabban ldtni, hogy jécskdn tdl a
nyugdijkorhatdron, idds nék és férfiak kerekednek fel,
hogy vildgot ldssanak. Akadnak koztitk olyanok, akik ko-
rabban nem igazdn utaztak, mert sokat dolgoztak és gye-
rekeket neveltek, mig mdsoknak mindig lételemiik volt az
utazds. Emlékezziink csak a 90 éves Normdra, aki miutdn
megtudta, hogy beteg, kozdlte, hogy nem kér az életmentd
kezelésekbél, inkdbb utazgatni megy. A michigani nyug-
dijas a fidval, Timmel, és menyével, Ramie-vel, valamint
az uszkdrjdval, Ringéval egy lakéautéval kezdett el utazni.

Személyes kedvenc: Baba Lena, aki a nyolcvanas évei-
ben jérta be a vildgot. Elena vagy kézismertebb nevén Baba
Lena kétségteleniil az egyik legmendbb oregliny volt, aki
valaha létezett: arrdl vélt hiressé, hogy a vildg szdimos orszi-
gdt megldtogatta teljesen egyediil, béven nyolcvan felett.
A Krasznojarszk varosibél szirmazé babushka j6 influen-
szerként dokumentilva is Gtjait a kozosségi médidban.

Szintén a nyolcvanon tdl vette a nyakdba a vildgot az a
két né, akiket megihletett Jules Verne hires regénye, igy
ttnak indultak, hogy 80 nap alatt megkeriiljék a Foldet.
A Texasban él6 Sandy Hazelip and Ellie Hamby janudr 11-
én indult el, és azon vannak, hogy alig tobb mint két és fél
hénap alatt bejdrjak mind a hét kontinenst, a vildg kilenc
csoddjdt és 18 orszdgot.

Receptre kéne iratni az utazast

Erthetd, ha a nyugdijasok, akik (jobb esetben) végre letéve
a munka terhét, gy gondoljik, hogy kényeztetnék ma-
gukat életiik hdtralév évtizedeiben. Erre remek lehet8ség
az utazds, hiszen a mentélis és fizikai egészség javitdsdtdl
kezdve a szocializdléddson 4t az 4j dolgok megismeréséig,
rengeteg pozitiv hozadéka van.

Kéztudott, hogy a magdny okozta stressz és depresszié
az egyik leggyakoribb negativ dllapot, amellyel az iddsek
szembesiilnek, miutdn az aktiv éveik végére értek, mdr
ami a munkdt és a csalddi feladatokat illeti. A haszontalan-
sdg, magdnyossdg érzése hatdssal lehet a fizikai és mentdlis
egészségiikre, és ilyenkor sokat segithet az, ha j célokat

tliznek ki maguknak. MP Deepu, a Senior World térsala-
pitdja azt nyilatkozta, hogy az utazds segithet mindebben,
hiszen nagyszer(i a stressz levezetésére, emellett csokkenti
a demencia kockdzatdr, lekiizdheti a depressziét, az utazd
id8sek kevésbé lesznek fogékonyak a kognitiv zavarokra, a
szivrohamra, a stroke-ra, igy nemcsak tovabb élhetnek, de
az életmindségiik is javul.

Az utazds egyfajta terdpidnak is tekinthetd, hiszen segit
az id6seknek 6nbizalmat szerezni azdltal, hogy kilépnek a
komfortzéndjukbdl, és legydzik a félelmeiket.

Nem csak az iddsekre van jo hatassal az utazas:

A kutatok megéllapitottdk, hogy azokndl a néknél, akik

évente legaldbb kétszer elmennek nyaralni, sokkal kisebb

a szivroham és a szivbetegségek kockdzata, mint azokndl,

akik nem utaznak.

Az eredményeken az is ldtszik, hogy azokndl a férfiakndl,
akik évente legaldbb egyszer nem utaznak, 20 szdzalékkal
magasabb a haldlozds kockdzata, és 30 szdzalékkal maga-
sabb a szivbetegségben valé elhaldlozds kockdzata.

Az utazds emellett boldogabba is tesz: az eredmények
szerint az utazé emberek 86 szdzaléka elégedettebbnek érzi
magit az életével, szemben azok 75 szdzalékdval, akik nem
utaznak.

Azok a nék, akik évente legaldbb kétszer elmennek nya-
ralni, kevésbé stresszesek, és kisebb valdszintiséggel szen-
vednek a depresszi6tdl.

Hérom nap szabadsdg drasztikusan csokkentheti a
stressz-szintet, még a nyaralds befejezése utdn is.

A kiilfoldi utazdsok nyitottabbd és érzelmileg stabilabbd
tehetik az utazét.

Persze nem minden id8s ember mer belevdgni csak tgy
az utazdsba, magasabb korban mdr t6bb az aggodalom,
a félelem, és nagyobb eséllyel lehet belekényelmesedni a
mindennapok monotonitisba.

[me néhdny tipp, amivel arra lehet 6sztonézni az idé-
sebbeket, hogy merjenek vildgot ldtni:

— FErdemes olyan uti célt vélasztani, ahol kénny( lesz a
navigdcid, de j6 6tlet lehet egy csoportos, illetve hajéut,
amely leveszi a szervezés terhét az utasok vallardl.

— Keressiink kozvetlen és gyorsabb ttvonalakat a céléllo-
miéshoz, a megéllohelyeken legyen elég id6 egy gyors
étkezésre, a mosdé haszndlatdra és a ldbak kinyujtézta-
tdsdra.

— J6 tudni, hogy minden repiilétér képes ingyenes kere-
kesszékes szolgaltatdst nydjtani, ez fontos lehet az id6-
sebb utazdk szdmira.

— Az orvosi elérhetdségek legyenek kéznél, ha sziikség ese-
tén gyorsan egészségiigyi szolgdlatra van szitkség. Ha-
sonloképpen gondoskodni kell a gydgyszerekrél is.

De ne feledjiik, az utazds minden korban j6 lehet8ség az
egészségmeglrzésre, a megljuldsra, és arra, hogy teljesebb-
nek, boldogabbnak érezziik magunkar. Eljiink vele, ha van
r4 alkalmunk.

Forrds: NLC
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Egy torténet
a tengeri
csillagokrol

Sokan érzik tdl kevésnek magukat ahhoz, hogy barmi-
féle hatdssal legyenek a vildgra. Vannak, akik elkesere-
désiikben jutnak erre a kovetkeztetésre, és vannak, akik
kifogasként haszndljik arra, hogy miért nem tesznek
semmit. Errél sz6l Loren Eiseley torténete.

Az id8s iré munkdhoz késziil6dote. Mint mdr régéta min-
den egyes nap, ma is az 6cedn partjan tSltétte a napot. Ins-
pirdlta a kdrnyezet, a hullimok csapkoddsa, a nagy kékség
ldtvdnya. Szokdsdhoz hiven a parton sétdlgatva kezdte a na-
pot, hogy aztdn frissen és feltoltédve ldsson neki az irdsnak.

Ma azonban valami szokatlan dolgot vett észre: a ta-
volban egy alakot, aki a foldre hajolgatva mintha valami
furcsa tdncot jdrna. ,Biztosan igy tidvozli a napfelkeltét”
— gondolta az idés ember. De ahogy a tdvoli alak kozele-
dett, és egy fiatalember arca rajzolédott ki egyre tisztdbban,
rdjott, hogy nem tdncot ldt.

,Fiatal ar, megkérdezhetem, hogy mit csindl?” — szoli-
totta meg kissé értetlen arckifejezéssel.

,»Visszadobdlom a tengeri csillagokat az écednba” —
hangzott a vélasz a legtermészetesebb hangnemben.

»Azt meg minek?” — kérdezte az 6reg.

,Origsi vihar volt, kisodrédrak a partra. Hamarosan itt
az apaly, magukt6l nem lesznek képesek visszamenni, és itt
halnak meg kiszdradva” — felelte egy tjabb tengeri csillagot
dobva a vizbe.

Az id8s ir6 fejét csdvilva mutatott ujjéval végig a tobb
kilométeres partszakaszon. ,De hét rengeteg van, tgysem
tudja mindent visszadobni! Semmit nem szdmit, amit csi-
nal!”

A fiatalember ekkor kezében egy tjabb tengeri csillag-
gal felegyenesedett, bedobta az 6cednba, majd az idds iréra
mosolyogva igy szdlt:

»Ennek az egynek szdmit.”

CSATLAKOZZON
NYUGDIJAS CSAPATAVAL
ON IS AZ U)

SOLAR SENIOR
KLUBHOZ!

Mit kindlunk?

* pihenést, feltoltédést Nagyatadon,
a viragos, parkos nyugodt kisvarosban,
kitGind hatasu gyogyvizet,
gyogykezeléseket,

felejthetetlen kirandulasokat, borturakat
hataron innen és tul,

SOLAR fesztivalt, zenés-(0rom)tancos
rendezvényeket,

élményteli programokat, régi
hagyomanyok életre keltését,

10% kedvezményt félpanzios
arainkbél (csoportosan és a nyugdijas
klub tagjanak egyénileg is) és

Természetesen a Hotel SOLAR Nagyatad
csaladias vendégszeretetét, kényelmes,
felujitott, zuhanyzds szobait, hazias ételeit!

Varjuk jelentkezését!

Hotel Solar
7500-Nagyatad, Széchenyi tér 28.
Tel.: 82/504-135, Mob.:+3630 500-3135
marketing@hotelsolar.eu
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Egészség

A szenior konyha alapelvei

A 65 évesnél id8sebbek 10-25 szdzaléka alultdpldlt. Ez pe-
dig nem az elfogyasztott étel mennyiségével van Gsszefiig-
gésben, hanem a nem megfeleld tipanyagbevitellel.

A korosodads elsd jeleit a vizizomrendszeren észlelhetjiik,
amely legjobb éllapotdt fiatal felnSttként mutatja, aztin a
harmincas évek derekin még a versenysportoléknal is ha-
nyatldsnak indul. 30 és 80 éves kor kozote a vazizmok kb.
30-40 szdzaléka elvész, leépiil. Ha ehhez a folyamathoz —
amelyet egyébként lehet fékezni mozgissal, jé tdpldlkozds-
sal — krénikus betegség is tarsul, akkor még nagyobb lehet
a veszteség.

A kisebb izomzat fenntartdsihoz kevesebb energidra van
sziikség. Ebbdl is kovetkezik, hogy 30 és 80 éves kor kozote
mintegy harmaddval csokken az emberek energiasziikség-
lete. Ha ezt nem veszik figyelembe a tdpldlkozds sordn, és
ugy esznek, mint régen, akkor menthetetleniil elhiznak.

MINOSEGI EHEZES?

Az id&skori alultdpliltsig legaldbb akkora probléma, mint
az elhizds. Ha valaki nem a kordnak megfeleléen tdpldl-
kozik, arra elészor a bére, a haja, a korme figyelmezteti.
Csokken a bér rugalmassdga, feszessége, hdmlani kezd, a
haj elveszti a fényét, a korme toredezetté vilik, a szdjzugd-
ban apré gyulladdsos folyamatok indulnak el... Ha pedig
valaki emellett kiilondsebb ok nélkiil még fogyni is kezd,
az mdr a mindségi éhezésre utal. Azaz: lehet, hogy nem
eszik keveset, de a szervezete biztosan nem kapja meg a
szdmdra sziikséges tdpanyagokat.

Pedig megfeleld tdpldlkozdssal a krénikus betegségek
kialakuldsa is megelézhetd, vagy jelentdsen késleltethetd.
A 65 évesnél idésebbek 10-25 szdzaléka alultdpldle. Azok
kozote, akik valamilyen okbdl kérhdzba is keriilnek, a mi-
ndségi éhezdk ardnya eléri 61 szdzalékot, a szocidlis otthon-
ban él8k esetében a 85 szdzalékot is.

Magyar szakemberek kifejezetten a korosodék szdémdra
is osszedllitottak egy tdpldlkozdsi ajinldst. Ebben kiilon is
felhivjdk a figyelmet arra, hogy az idedlis testtomeg meg-
tartdsihoz energia-egyensilyra kell térekedni, mert mind
az alultdpliltsdg, mind az elhizds egészségi kockdzatokat
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hordoz. Példdul a mindségi éhezéssel gyengiil az immun-

rendszer, névekszik a fertézések kockdzata, lassabban gyd-
gyulnak a sebek, csokken az izomerd, hosszabbak a kérhdzi
kezelések és gyakoribb az dltaldnos rossz kozérzet.

JO SZENHIDRATOK ES MEGFELELO FEHERJEBEVITEL
Szakemberek szerint az energiaszitkséglet 55-75 szdzalékdt
szénhidrdtokbdl érdemes fedezni. Mint minden egyéb, a
szénhidrdt anyagesere is megvéltozik ebben a korban. Még
a nem diabéteszesek szervezete is rosszul tolerdlja a glitkéz-
terheléseket, azaz a ,ldthatd” és a ,rejtett cukrok” fogyasz-
tésdt. Az id8skor onmagdban is jir egy kisfokd inzulin-
rezisztencidval. Ezért a gyorsan felszivodé szénhidrdtokat
érdemes lecserélni a lasstiakra. Tovdbbd rostdus étrenddel
is fékezhet8k a nagy vércukorszint-ingadozésok.

Bér az izomtomeg csokken, de a fehérjéknek tovibbra
is fontos szerepiik marad a napi tdplilkozisban. Az Gjabb
ajdnldsok szerint a sziikséges fehérjebevitel idds férfiak és
nék szdmdra egyarint (testsulykilogrammonként és na-
ponta) kb. 1,0-1,25 gramm.

Mikézben az izomtomeg és az izomerd 50 éves korig
lassan, majd egyre gyorsabb iitemben csokken, a testzsirto-
meg mennyisége folyamatosan né. A hatodik évtizedtdl a
test zsirtomege is fogyni kezd. Az ajdnldsok tobbsége ebben
a korban a tobbszorosen telitetlen, esszencidlis zsirsavak
ardnydnak novelését szorgalmazza.

A hazai szakemberek mar emlitett ajanlasa
szerint az idoskori egészséges taplalkozas
a kovetkezo 8 alapelven nyugszik:
1. Energia-egyensily
2. Z8ldség, gyiimélcs mindennap
3. Teljes értéki gabona mindennap
4. Allati fehérje (hal, his, tojds vagy tej, tejtermék) lehe-
t8leg minden féétkezéskor
. Tej, tejtermék mindennap
. Napi 2 liter folyadék
. Kevesebb sé, hozzdadott cukor és telitett zsir
. Viltozatossdg, idényszerliség, helyi termékek el6ny-
ben részesitése

o NN O\ \Wn
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Egészség

Itt is faj, ott is faj

Az idgjérasi frontok és a kerti munkdk meghozhatjék az
iziileti fdjdalmakat is. A tiineti jellegii fdjdalomcsillapitdst
azonban csak dtmeneti megolddsként ajdnlja Varga Péter
Pl gerincsebész.

A féjdalom lehet hirtelen jelentkezd, akut, vagy hosz-
szan tart$, azaz krénikus. A mozgdsszervek esetében, ha
nem sériilésrél van sz6, akkor az akut fdjdalmat eldidézheti
példdul egy-egy gyulladds, a stresszes helyzettel kialakuld,
vagy fizikai munkdval jaré tilterhelés.

— Az utdbbira példaként emlithetjiik, ha valaki a kerti
munkdkkal terheli til magdt, és fijni kezd a dereka. A kro-
nikus fdjdalom viszont a szervezet degenerativ, korral jaré
kopdsos folyamatai, példdul a porckopdsok miatt alakul ki.
A legtobb mozgisszervi panasz iziileti eredet(i, amikor is
nemcsak azok felszine kopik, hanem a korottiik 1évd sza-
lagok is elvesztik a rugalmassigukat. Az emiatt kialakul6
instabilitds gyakran okoz iziileti gyulladdst.

A korosodé gerinc iziileteinek belhdrtydi nagyon érzé-
kenyek a légkori nyomds véltozésaira, igy a hideg- vagy a
melegfrontok 6nmagukban is follobbanthatnak egy gyul-
laddst. Az idjdrds miatt kiilldnosen a nyaki, illetve a derék
koriili szakasz vélhat érzékennyé, fijdalmassa.

TORNA, TORNA, TORNA

Varga Péter Pl emlékeztetett arra, hogy a mozgds alap-
funkecié. Ha valaki tor8dik azzal, hogy a testét fizikailag
formdban tartsa, mdr sokat tett azért, hogy ritkdn érje f4j-
dalom. Nem véletlen, hogy amikor valaki el8szor jelent-
kezik az orvosndl azzal, hogy fij a dereka, nyaka, elséként
azt ajanljdk: torndztassa a gerincét. A torndval az iziiletek
mozgdsterjedelme megtarthatd, illetve annak maradéka
megdrizhetd.

NYAK

— Példdul ha egyszer csak azt vesszitk észre, hogy vezetés
kozben mdr nem tudunk eléggé hdtrafelé nézni, akkor ér-
demes naponta pdr percet fejforgatdsra szanni. A gyakorlat
lényege, hogy egészen addig forduljunk hdtra, amig nem
t4j. Ezzel az egyszert gyakorlattal ki lehet mozgatni, meg
lehet nyujtani a nyaki gerinc koriili izmokat és tdgitani a
nyak mozgdstartomdnydt. Aki naponta 10-15 percet azzal
tolt, hogy kicsit megtorndztassa a gerinc koriili izmait, és
igy megtartja a teste fizioldgids mozgdstartomdnydt, annal
kevésbé gyulladnak be az iziileti tokok.

— A fijdalmas periédusokat leginkdbb tgy lehet meg-
elézni, ha valaki naponta kelld mennyiségben, intenzi-
tdssal és ideig végzi a gyakorlatokat. Akinek alapesetben
nincs egyéb problémdja, annak napi negyedérds kimoz-
gaté torna tokéletesen elegendd a nyakdra. Ha azonban
mdr van valamilyen degenerativ baja is, akkor egy kicsit
6vatosabbnak kell lennie. A negyedérds torndjit érdemes
bemelegit8, lassi mozgdsokkal inditani, kicsit megnyj-
tani az adott {ziilet koriili inakat, fokozatosan béviteni az

izillet mozgdsterjedelmér. Ugy is szoktuk a betegeknek
mondani, hogy a fdjdalomhatdrig nydjtson, de lassan,
nyugodtan, nem kapkodva. A torna elétti bemelegitésben
segithetnek a természetes alapu, levendula- vagy fekete
nadélyté-krémek.

CSiPO, DEREK

A csipéiziilet nagyon alattomosan szikiilhet be. Ezért ér-
demes olykor tesztelni. Ennek a legegyszertibb mdédja, ha
valaki hanyatt fekszik és szétterpeszti a l4bait, ha ez kisebb,
mint ami normdlis lenne, az jel arra, hogy szitkség van az
iziilet kimozgatdsdra.

Erre taldn az a legjobb gyakorlat, ha valaki egy hdctdmlis
székre forditva, lovagléiilésben iil le. Majd amennyire csak
birja, jobbra, balra forgatja a felsStestét, és igy feszegeti a
mozgdsterjedelemének a hatdrait. Ezzel a gerincét és a csi-
pdjét is megmozgatja. A csip6iziileteket hanyatt-fekvésben
lehet a legjobban megtorndztatni — tandcsolta a gerincse-
bész.

Ha ez a terdpia mdr nem elegendé és kialakult az iziileti
fdjdalom, akkor elsé korben meg kell prébdlni az egyéb
fizikai médszereket, példdul a masszdzst, a kiilonféle esz-
szencidlis gydgyolajokat.

FAJDALOMCSILLAPITAS

Ha mir ezek sem elegenddek, akkor mér csak kétféle fdj-
dalomesillapitdsi lehetdség marad. A nem szteroid gyulla-
ddscsokkent8k ugyan hatékonyak, de nagy problémdjuk,
hogy rengeteg mellékhatdst okozhatnak. A huzamosabb
ideig tartd szedésiik nem ajénlott. A legdurvébb ilyen mel-
lékhatds az, amikor a bélrendszerben vérzések alakulnak
ki. Vannak egyéb, példdul a kozponti idegrendszerre haté
fijdalomesillapitdk is.

AMIKOR MAR CSAK A SEBESZ SEGITHET

Minden olyan esetben, amikor valaki az iziileti fdjdalmai
miatt krénikus gyégyszerszedésre kényszeriil, érdemes kon-
zultdlni az orvossal, tisztdzni, vannak-e sebészi lehetdségek
a fdjdalma megsziintetésre. A legtipikusabb ilyen megol-
ddsok kozé tartoznak példdul a térd-, illetve csipdmiitéeek,
amikor a tonkrement fziiletet protézissel péroljak.

— Egy ilyen beavatkozdssal nem csak fijdalommentessé
vélhatnak a hétkéznapok, de a rehabilitdcids idészak utdn
sportolni is lehet — mutat rd Varga Péter P4l.
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Kedvenc viragaink

A muskatli gondozasa

A kozonséges muskdtlit vagy parasztmuskétlic (Pelargoni-
um x zonale) szinte felesleges bemutatni, akkora népszeri-
ségnek orvend hazdnkban, a balkonldddkat és kerteket di-
szit6, Dél-Afrikdbél szdrmazé novény. Eurépdaba az 1600-as
években jutott el, azéta rengeteg fajtdjit nemesitették.

A muskdtli nem kifejezetten igényes novény, de a gon-
doskoddst meghaldlja. Napos, meleg helyet érdemes vié-
lasztani szdmdra, délkeleti, délnyugati, déli fekvés egyardnt
megfeleld. Vizigénye alacsonyabb, mint a futémuskitlié,
de ez is napi egyszeri 6ntdzést jelent.

Erdemes a muskdtli szdmdra kifejlesztett specidlis virdg-
foldbe tiltetni, igy serkenthetjiik a virdgzdst, bdr alapvetéen
nem kényes a talajra. Szaporitdsa dugvdnyozdssal toreénik,
nydron.

A leander gondozasa

A leander (Nerium oleander) Dél-Eurdépa mediterrin
vidékein 8shonos, a Foldkozi-tenger medencéjéedl a Ko-
zel-Keleten 4t egészen Indidig eléfordul, valamint a vildgos
szdmom szubtrépusi éghajlatt teriiletére is betelepitették.
Magyarorszdgon az egyik legismertebb és legnépszertibb
dézsds diszndvénynek szdmit.

Meleg és napfényigényes névény. Elhelyezésekor olyan
helyet kell vélasztani, ahol b8ségesen juthat napfényhez,
mivel enélkiil nem fog virdgozni. Viszont esé ne érje, mert
ettdl a szirmai Gsszetapadnak és bebarnulnak.

A leander nemcsak sok fényt és meleget igényel, de td-
panyagbdl és vizbdl is magasak az igényei. Féként nydron
van sok vizre sziiksége, mert ilyenkor nagyon sok vizet
parologtat el. Ha a megfeleld vizmennyiséget nem kapja
meg, hullani kezdenek a levelei. Hetente egyszer tdpolda-
tozni is érdemes.

Hogy szépen bokrosodjon, metszeni kell. Erre a legjobb
iddszak tél elStt, Bsszel van, illetve kora tavasszal. Ha ta-
vasszal metsziink, akkor kicsit késébb fog virdgokat hozni.
A legjobb médszer a metszésre a harmadolé metszés. Ilyen-
kor minden mdsodik oldalhajtds kétharmadait, a tobbi haj-
tisnak az egyharmaddt tdvolitsuk el.

At akkor {iltessiik, ha a gyokérzete mér a teljes foldlab-
dit behdlézta. Vélasszunk egy nagyobb edényt, amibe ko-
zepesen kotott, tdpanyagban gazdag foldet toltsiink.

A leandert a levdgott hajtdsok segitségével, dugvinyo-
zéssal szaporithatjuk. Erre a nydr a legidedlisabb, de a tava-
szi metszéskor szedett dugvinyokkal is elvégezhetjiik a sza-
poritdst.A dugvdnyokat el6bb vizben gyokereztessitk meg.
Vigjunk le 15-20 cm-es hajtdscstcsokat. Az alsé leveleket
szedjiik le a hajtdsokrdl. A dugvényokat tegyiik vizzel teli
edénybe. Elényos, ha sotét szini edényt vilasztunk, mert

Forditsunk figyelmet az elszdradt névényi részek, elsdr-
gult levelek valamint elnyilt virdgok eltdvolitisira. Egy-
részt novelheté a muskatli diszit6 értéke, serkenthetd az
0j virdgok kialakuldsa, valamint megelézhetd a betegségek
kialakuldsa is.

A muskddi sajnos t6bb kérokozé fenyegetésének is ki
van téve. Az egyik ilyen a virusos levélfodrosodds. Ha a
levélen sdrga kor, gytir(i, vagy csillag alaka foltot taldlunk,
amelyeknek a kozepe késébb bebarnul, és kilyukad, akkor
j6 eséllyel gyanakodhatunk levélfodrosoddsra. Ezt a beteg-
séget nem lehet kezelni, a tovébbterjedését kell megakadi-
lyozni, a fert6zott t6 eltdvolitdsival.

A Xanthomonas baktérium még ennél is nagyobb fe-
nyegetést jelent. A levélen vizenyds foltok jelennek meg,
késébb pedig a levél elszdrad. A fertézés megjelenhet szd-
ron is. A beteg novény nedve, a tobbi muskdtlit is megfer-
tézheti, ezért azonnal tdvolitsuk el a tovet.

igy benne jobban felmelegszik a viz és ez el8segiti a gyoke-
resedést. Tegyiik meleg helyre, itt néhdny hét alate elkez-
dédik a gyokeresedés. Mikor a gyokerek mdr ersebbek,
foldbe keriilhetnek a dugvényok.

Hogy nyéron folyamatosan hozzon virdgokat, érdemes
aprébb korrekcidkat elvégezni rajta. Az elnyilt virdgokat
szedegessiik le és tavolitsuk el a beteg hajtdsokat is.

A leandert tobb kartev is megtdimadhatja. A takdcsat-
ka, a levéltetti és a pajzstet(i a legfébb ellenségei, de a moly-
tet(i is megtelepedhet rajta.

Takdcsatka fertzés esetén a hajtést vagjuk vissza, mos-
suk le langyos vizzel és haszndljunk atkadld szert. A levél-
tetvek és pajzstetvek ellen haszndlhatunk langyos, szappa-
nos vizes lemosdst, végs esetben rovarolé szert.

A leanderrdk és a gombds betegségek szintén gyakran
okoznak problémadt. Ez utdbbi jelei a lehulld, besirgult,
foltos levelek, mig a leanderrdkot a sdrga szél(, kidudorodé
sotét foltokrdl, a levél eldeformdléddsardl lehet felismerni.
Mindkét esetben vegyszeres kezelésre van sziikség.

Ha a leander levelei lekékadnak, vizre van sziikségiik. Mi-
kor nagyon apré leveleket hoz, de a hajtdsok megnytlnak,
akkor vagy a fény vagy a tdpanyag hidnyzik a novénynek.

Forrds: Disznovények.hu
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Multidézo

Wabi-sabi -
a szemléletvaltas, amitol
boldogabbak lesziink

A nyugati kultiira megrogzitten keresi az djat, a szimmet-
rikust, a tokéletest. Csak a szabdlyos, makuldtlan formdkat
értékeljiik, ha egy tdargyunk kicsit megsériil, mdr dobjuk is
el, és mdsikat vesziink. A japdn kultiira viszont egy olyan
Sfilozdfidn keresztiil nézi az esztétikdt, amire nekiink még
szavunk sincs, és leforditani is nebezen tudjuk.

A vildg minden szépsége koriilvesz minket, csak észre
kell venniink. Ez a gondolat a Wabi-sabi — magyaros 4tirds-
ban Vabi-szabi — kdzponti eleme. Ez az életfilozéfia nem a
legy6zhetetlent, a biiszkét és a kifogdstalant tinnepeli, mint
a mi kultirdnk, hanem tiszteli az 6dont, az iitott-kopottat
és a szerénységet. A Vabi-szabi szerint minden szebb, ami
természetes, és aminek kis hibdi jelzik, hogy nyomott ha-
gyott rajta az idd.

A Vabi-szabi kezdetei

1191-ben egy japdn szerzetes Kindbol hazaérkezve megte-
remtette a zen buddhizmus alapjait az addig sintoista Ja-
panban. A zen a természet kdrforgdsit, tokéletlen szépségét
tinnepli, ezzel keresve helyiinket a vildgban. A buddhizmus
célja a bels6 béke, a harmoénia elérése életiink dtmeneti 4l-
lapotdval, tokéletlen természetiinkkel és az elkeriilhetetlen
elmaldssal kapcsolatban.

A ,wabi” eredetileg a természetben él6 emberek magd-
nyét és nehézségeit jelentette, de a sz6 tartalma az 1400-
as években elkezdett megvdltozni, ma pedig mdr arra utal,
hogy az ember békében él 6nmagdval, maginya keserédes
melankdlidjéban. A sz6 igy mdr nem szdmkivetett remetét
jelent, hanem olyan személyt, aki hdtat fordit a felszines
tdrsadalomnak. A ,sabi” pedig, amely eredetileg viharver-
tet, lesovdnyodottat jelentett, mostanra elkezdett egy targy
hasznéltsdgdban és régiségében rejlé méltésdgra utalni.
Arra, hogy a patindra és viseltességre mint az id§ ldthaté
jeleire nemes szépségként kezdiink tekinteni.

1488-ban aztin Murata Juko (vagy mds néven Shuko)
lefektetette a japdn teaceremonia alapjait. Akkoriban a te-
lihold fényénél, erkélyen volt szokds tedzni, de Shuko arra
oszténozte tanitvanyait, hogy inkdbb a félholdat vagy a
felhdk dltal takart holdat értékeljék. A telihold tokéletes-
ségét jelképezd kinai porceldn helyett pedig igyanak japan
kézmuvesek csészéibdl, amelyek szdndékosan tokéletlenek.

Az 8 tanitdsai nagy hatdssal voltak egy Sen no Rikya
nevii férfira, aki tovdbbvitte, sét tovdbbfejlesztette a filo-
z6fidt, megalapitva a wabi-chdt, azaz a teaivds japdn m-
vészetét, amely szerint a rusztikus, egyszeri formdk az
onmagunkhoz valé &szinteséget jelképezik. A kovetkezd
anekdota rdvildgit Rikyt ldtdsmodjdra: a férfi egyszer meg-

kérte egyik tanitvanyit, hogy tegye rendbe a teahdzit, mire
a fitl egész nap soport és takaritott. Mikor a mester megér-
kezett a makuldtlan kert ldtvanydra, megrazott egy fadgat,
és mikor arrél pdr juharlevél a foldre hullt, kozolte, hogy
most lett tokéletes. Igy lett Vabi-szabi, a természet és az
ember alkotta hdz ettdl vélt eggyé.

Matsuo Basho, a haiku atyja ontdtte szavakba a Va-
bi-szabi lényegét 1687-ban. Rdmutatott, hogy a Vabi-szabi
tobb mint tearitudlé, gondozott zenkert, fazekas kézmd-
vesség vagy lakberendezési trend. Manapsig mdr a termé-
szetes egyszerliség bolcsességének nevezik, illetve a ,,toké-
letlen szépség” fogalmit is jelenti. Filozéfia, amely Japdn
torténelmébdl tdplalkozik, és amely — kiilénosen mai, tdl-
fogyaszt6, mindig az Gjat hajszolé tirsadalmunkban — fon-
tos tanitas lehet szimunkra.

A ,mi lett volna ha” kdros értelmetlensége helyett arra
6sztondz, hogy fékuszéljunk arra, amink van. Ertékeljiik
megszokott életiinket, amely — a gyarl6 emberi természet
miatt — sosem lesz teljes. A Vabi-szabi az életiink sordn dt-
éle fdjdalomra és szenvedésre is Ugy tekint, mintha azok
karcoldsok lennének egy régi faasztalban: az élet természe-
tes része, amely elfogaddst kivan.

A japdnok életfelfogdsa, szemlélete segit tinnepelni az
élet tokéletlenségét, megtaldlni a méltdsdgot az Sregedés-
ben és a megnyugvidst az elmuldsban. Csak rajtunk mulik,
hogyan ¢épitjiik bele mindennapjainkba. A Vabi-szabi a mi
valasztdsunk, és mindenhol jelen van, csak keresniink kell:
fogadjuk el hibdinkat, legytink haldsak azért, amink van,
és becstiljitk meg a sziirke hétkdznapokat is! A szemlélet-
véltdst akdr kezdhetjiik azzal, hogy megldtjuk a szépséget
egy téli pocsolya titkrében, vagy megbékéliink azzal, hogy
a kedvenc bogrénk kicsorbult.

Ha pedig szeretnénk otthonunkat is a Vabi-szabi elve-
inek megfeleléen berendezni, oleljiik magunkhoz az ap-
rocska gydrtdsi hibdkat, haszndlatbél adédé karcokat a
butorainkon, ev8eszkdzeinken, de régi, szeretett ruhdinkat
se dobjuk el, ha kiszakadnak, inkdbb foltozzuk meg Sket,
és véllaljuk biiszkén, hogy milyen régi, jél bevélt darabot
viseliink.
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Nehany torténet
szuloktol, ami
annyira vicces, hogy
mar faj

Sziilének, olykor nagysziildnek kemény munka. Ha
sziikséged van egy kis sziinetre, akkor nagyon jél fog-
nak jonni ezek a humoros sziildi bejegyzések. Betaldl-
nak minden kialvatlan, kisgyerekes sziil6nél, unokat
szeretd nagysziildnél. De ha a gyerekeid, unokdid mar
felndttek vagy nincs gyereked, unokdd, akkor is jél
fogsz szérakozni rajtuk. Reméljiik, jé kedvre derit.

Tegnap hallottam, ahogy a 2 éves fiam azt kérdezi: ,Biz-
tos vagy benne, hogy ez jé otlet?” Mire az 5 éves fiam:
»Bizz bennem.” Soha életemben ilyen gyorsan még nem
mentem 4t egyik szobdbdl a masikba.

%)

Mikor a ldnyom 4 éves volt, a szomszéd szintén 4 éves
fia dgjote és azt mondta: , Feleségiil akarom venni a ldnyo-
dat.” Mire én azt feleltem: ,Hdt j6, de kitaldltad mdr, hogy
hogyan fogod eltartani?” Mire 8: ,Jévére kezdem az ovit.”

%)

A gyerekem a héten a kdvetkezd dolgok miatt sirt:

— Nem engedtem, hogy a kutya vigye el az oviba.

— A fiird6viz tal vizes volt.

— Szirupot akart reggelizni. Csak szirupot.

— Szerinte a névére folyton bdmulta.

— Olyan cip6t akar, amilyen a bardtjinak, Jacobnak van.
(Nincs is Jacob nev(i barétja.)

Es mi a helyzet a ti gyerekeitekkel?

%)

A gyerekem 5 percen 4t magyardzta, hogy nem tudja
hasznélni a képzeletét, mert elcserélte az oviban gytiméoles-

re. Akkor oké.

Mondtam a fiamnak, hogy egye meg az ételt, kiilonben
kikapcsolom a tévét. Erre feldllt az asztaltdl, odament a té-
véhez és kikapcsolta. Most egyediil jatszik, se az étel, se a
tévé nem kell neki. Ez vajon mit jelent?

(%)

A linyom 7/10, illetve 14/10 pontot kapott a hazi fel-
adatéra (csak szinezni kellett). Irtam az tizendjébe, hogy itt
valami nem stimmel. Az ovi vdlaszolt: ,,Anyuka, azok d4tu-
mok voltak. Ovodésokat nem osztdlyozunk.” Elég kinosan
éreztem magam.

A linyom felhivott, hogy elmondja, siitit akar enni.
Megkérdeztem, hogy milyet szeretne. ,,Bogréset” — mond-
ta.

e

A fiam idejott hozzdm, és megkérdezte, akarok-e vic-
cet hallani az épitkezésr6l. Mondtam, hogy igen. Erre azt
mondta, akkor virjak, még dolgozik rajta. Ez a gyerek biz-
tosan az enyém.

e

Mikor a linyom mellett ilok, mig é dlomba szendertil,
mindig belesuttogom a fiilébe, hogy ,szeretlek”, és 6 min-
dig azt vélaszolja, hogy 6 is engem. Ma este, miel6tt el-
alud, volt egy kis veszekedésiink. En ugyaniigy suttogtam
neki, hogy ,szeretlek”, mire § annyit mondott: ,J6.”

A linyomon egy flanel ing volt, mondtam neki, hogy
»Hé, hivnak a ‘90-es évek!” Erre 6: , Tényleg, hiszen nem
tudnak Facebookon irni!”

e

A gyerekem kedvenc mondata tjabban: ,Mindent kéz-
ben tartok.” Ettél aztin mindig nagyon megkénnyebbii-
16k.

(Sh)

Most, hogy a gyerekem tudja, mit jelent az alvés, foly-
ton felébreszt azzal, hogy ,Apa alszik.” Es ilyenkor azt var-
ja, hogy megdicsérjem, milyen tigyes vol.

e

Linyom: ,Atmehetek a baritnémhoz?”

En: ,Vidd a telefonodat, és 20 percenként kiildj egy
tizenetet, hogy tudjam, rendben vagy.”

En, mikor 10 éves voltam: ~Megyek az elhagyott kéfej-
t6hoz a bardtaimmal.”

Anyukdm: ,Otkor vacsora.”

%)

Az illet8k, akiket a gyerekem hibdztat a kupiért:

— a dédnagymamdja (aki egy mésik dllamban lakik);

— a bardtom macskdja (aki soha nem tette be a ldbit a
hézba);

— Mikulis;

— Godzilla.

(5]

En: ,Miért nedves a zoknid?”

Gyerekem: ,Bocsi, Anya.”

En: ,MIERT NEDVES A ZOKNID?”

Gyerekem: ...

En: ,MIERT NEDVES?”

Gyerekem: ,Szeretlek, Anya!”

Valami nem stimmel.

%)

A 3 éves gyerekem elkezdett hisztizni, toporzékolt és sza-
naszét hajigdlta a dolgokat. En is elkezdtem toporzékolni,
mire elnevette magit. Aztdn azt mondta: ,,Jél van, felsze-
dek mindent.” Es rendet rakott. Hésnek éreztem magam.

()

Ma reggel a gyerekem kijelentette: ,Ehes vagyok és bd-

tor.” Az én napom igy kezd3dott.

e
— Anya vacsordztunk mdr?
— Nem.
—Akkor éhes vagyok.

%)

Mama! Gyere el veliink a standra! — Nem mehetek Ba-
ldzskdm, nekem még hideg a viz! Es ha melegebb fiirdéru-
hit veszel fel?

(5]

Egyediildllé anyukaként neveltem a fiamat.

Vidékre jirtunk oviba. Ahdnyszor felszalltunk a tavolsa-
gi buszra, a fiam megkérdezte

— Szia, bdcsi, van feleséged?

Hal Istennek volt humorérzékiik a soféroknek és vették
a lapot.

Am egyszer az egyik azt gondolta, megvicceli a gyereket.

— Képzeld, nincs feleségem.

Egész tton a busz utasai azon mosolyogtak, hogy a kisfi-
am azt ecsetelte, mekkora mézlim lenne, ha a sof6rt vélasz-
tandm, mert nincs felesége. ..

Forrds: Kuffer

Az dvodas kor nagy igazsagai

Mir az évodiban megtanultam mindent, amit tudni
érdemes. Azt, hogy hogyan éljek, mit tegyek, mind az
6voddban tanultam meg.

[me, amit ott tanultam:

— Ossz meg mindent mésokkal!

— Ne csalj a jatékban!

— Ne bdntsd a mdsikat!

— Mindent oda tegyél vissza, ahonnét elvetted!

— Rakj rendet magad utdn!

— Ne vedd el a masét!

— Kérj bocsdnatot, ha valakinek fijdalmat okozeal!

— Evés el6tt moss kezet! Hazd le a vécét!

— A frissen siilt siitemény és a hideg tej tdpldlé.

— Elj méreékkel!

— Mindennap tanulj, gondolkodj, rajzolj, fess, énekelj,
tdncolj, jétssz és dolgozz egy keveset!

— Délutdnonként szundits egyet!

— A nagyvildgban 6vatosan kozlekedj, fogd meg a tirsad
kezét és ne szakadjatok el egymdst6l!

— Ismerd fel a csodit!

(Robert Fulghum,)

Tegnap megldtogattam a fiam iskoldjét.
Léttam egy szivdrvdnyszin(i padot az udvaron. Megkérdez-
tem, hogy ez az egyetlen hely, ahova le lehet tilni?

Es azt mondta nekem:

— Nem, az a bardtok padja. Amikor valaki maginyos,
vagy nem taldl jdtszétdrsat, oda iil, és mdsok meghivjék,
hogy jétsszanak vele.

Mondtam neki, hogy szerintem ez nagyszerd, és meg-
kérdeztem, hogy 6 maga hasznalta-e?

Azt mondta:

—Igen, év elején, amikor Gj voltam itt. Ott tiltem, és egy
misik didk jott, elhivott jatszani. Ez boldoggd tett engem.
Es most ha larok valakit ott iilni, én is elhivom jdtszani.

(Megjegyzés: milyen j6 lenne bevezetni az iddsek szi-
vdrvanyszind padjit a parkokban. Hdtha a maginyosok
odaiilnének, és akadna, aki tdrsulna hozzdjuk, ahogy a gye-

rekeknél miiksdik...)



Neten megy

Fb-bejegyzés Mariassi Agitol

Nydri sziinet, ritkdbban jérnak a buszok, tobbet kell varni
a megdllokban, sokan vagyunk. Nyugdijas lévén, nekem ez
nem gond. Ulsk a padon, nézegetem a plakdtot, kdzben
gondolatban betervezem, mit milyen sorrendben intézzek el.

Jon egy tjabb buszra varé holgy. Piacrdl johet, a kosara
megpakolva, tetején 2 cserép gydnyo6rli muskadli.

Eszrevette, hogy a kosardt nézem, és kezdte mondani,
hogy mennyire drdga a zoldség, a gylimolcs, és csak mondta,
mondta, kesertien sorolta a panaszait.

Nem szeretek a megvdltoztathatatlan dolgokon til sokdig
mérgelédni, semmi értelme, mert attl rossz a hangulatom.

Igyekszem a holgy panaszait megszakitani, és megdicsé-
rem a csoddlatos virdgait.

Nem jartam eredménnyel, mert a muskatlirél is csak a pa-
naszai dradtak, mert a cserépért is milyen sokat kellett fizetni.

Misik, szintén buszra varé utas tromfolt, hogy a gydgy-
szertdrban kiilon kell fizetni az tivegért, és pillanatok alatt
dtalakult a vdrakozdk hangulata keser(i panaszdradattd.

Ugy éreztem, hogy ennyi negativ kisugirzési ember csak
véletlen lehet, és menekiiltem a kozeliikb6l.

Csodds tavaszi napsiités, illatozé hdrsfik, és nem veszik
észre, csak a kellemetlen dolgokat, amin nem tudunk val-
toztatni.

Oriiltem, hogy végre megérkezett a busz, és felszdlltam.

Dolgomat elintézve mésik megélléba igyekeztem.

Mondja egy férfi, hogy késnek a buszok, a bérletek 4rdt
pedig emelik, és masok is szidjak a Voldnt.

Panasz, szitkozdds, és az az érzésem, ez az orszdg nagyon
keserti lett, itt mindenki csak a rossz dolgokat veszi észre, egy-
mést bantjak, és csak kellemetlenségekrdl tudnak beszélni?

Nagyon rossz hangulatban
értem haza.

Délutin ismét el kellett
mennem, de melegedett az idé,
ezért nydri, szines nadrgot és
blizt vettem magamra.

A buszmegdlléban tomeg,
de kaptam iildhelyet, moso-
lyogva megkoszontem. Mellettem il§ holgy visszamosoly-
gott rdm, és megkérdezte, hol lehet ilyen szines nydri blizt
venni, 6 is ilyet keres.

Misik vdrakozd is beszdllt a beszélgetésbe, és nevetve
mondta, hogy j6 volna neki is ilyen bliz, de csak a fé oldald-
ra lenne j6, mivel bizony 6 kissé gomboély(, és mozdulataival
sajit magan nevetett.

Pillanatok alatt dtragadt t6bb vdrakozéra a vidim hangu-
lat, és kezdtem megnyugodni, hogy orszdgunknak taldn csak
az egyik fele depresszios.

Vagy délutdn, amikor munkabdl hazafelé tartanak az uta-
sok, mdr jobb kedvvel virakoznak, mert tudjék, hogy mind-
jért otthon lesznek, és ez biztatja Sket?

Vagy elég lenne a buszmegélloban 1évé plakdtokra viddm
témdt, mosolygd arcokat rajzolni?

Mert mit is ldtok most a plakdtokon?

Egymis ellen uszit arcokat, hogy vannak, akik a hdbortt
timogatjik.

... Hm, hogy is van ez? Valakik szdndékosan szitjék az elé-
gedetlenséget, a rossz hangulatot?

Fejétdl biidosodik a hal???

Azért is mosolyogni fogok mindenkire.

Bakancslistas alom
— kipipalva!

A 70. sziilinapomra fantasztikus ajindékot kaptam a csald-
domtdl. A bakancslistimrél ismét kihdzhattam egy tételt.
Tandemugrdst kb. 4300 m magasbdl. Ez olyan szokvényos,
nagymamds ajandék, nemde? Elészor szabadesés, ami ugye
tobb mint 200 km/6rés sebességet jelent. Kozben kb. 3000
métert siillyedtiink, ami kézel 1 percig tartott. A zuhands
alatt nem lehet érezni a sebességet, csak annyit éreztem,
hogy alulrél nyom a levegs. 1300 méter koriili magassdg-
ban volt az ejt8ernyd nyitdsa. Volt minden, szalté a repcsi-
bél kifelé, porgések az ejtéernyével. En is irdnyithattam az
ejtéernydt. Hihetetleniil jé érzés volt az egész. Koszonom
a csalddomnak! Triatlonos tortdt is kaptam téliik. (A fotén
Andi kezén a VTE a Veszprémi Triatlonegylet — ahol verse-

nyeznek — réviditése — a szerk.)

Séndor, a pdrom is kapott ajindékba hat évvel ezel6tt
egy tandemugrist. Na, akkor gondoltam r4, hogy nekem
is ki kellene prébdlnom. Es 16n, ez is megvan!

Fiigi Andrea

34 [ENERACIONK

Neten megy

Hasznalt pelenkakbaol épiilnek a jovo hazai?

Naprél napra Gjabb és Gjabb 6tletek ldtnak napvildgot az-
zal kapcsolatban, hogyan lehetne kéltséghatékonyabbd és
kornyezetkimél6bbé tenni az épitési munkdlatokat — egy
anyuka pedig most el is dllt egy szerinte tokéletes meg-
oldéssal: haszndlt pelenkdkat keverne az épitdanyagokhoz.

Egy csecsemd egy nap alatt négy-ot pelenkdt is elhasz-
ndl, igy nem nehéz elképzelni, mennyi hulladékot termel-
hetnek egy egész orszdgra vetitve. A pelenkdk rdaddsul nem
lebomlé anyagbdl késziilnek, igy minden esetben a szemét-
telepen kell kikotniiik, ahol aztdn elégetnék Sket. Ez az
otlet ihlette meg Siswanti Zuraiddt, a japan Kitakyushu
Egyetem ¢épitészmérnoki PhD-hallgatéjdt, aki a Scientific
Reports cimii folydiratban publikdlta legtjabb otletét.

A kézelmultban tobb kutaté sok id8t és erdfeszitést
szentelt az épitéanyag-hulladék djrahasznositdsinak fej-
lesztésére, mivel ez okoldgiailag kedvezdbb, kiilondsen a
nem lebomlé hulladékok esetében. Kutatdsom az eldob-
alapjan az épiilet szerkezeti és épitészeti Osszetevdjeként
haszndlt kompozit anyagként t6rténd wjrahasznositisira
osszpontosit. Amellett, hogy széles perspektivit kindl a
kisérleti eredmények végrehajtdsihoz, a tervezési forgaté-
konyv egy 36 négyzetméter alapteriiletd, alacsony koltségii
lakéhdz épitését is magdban foglalja — magyardzza Zuraida,
aki maga is édesanya, igy halmozottan kozel 4ll hozzd a
kutatési teriilete.

A fiatal nd kisérleti eredményei azt mutattdk, hogy az
épiilet kompozit anyagaként felhaszndlhaté eldobhaté
pelenkahulladék maximalis kapacitdsa 10 szdzalék koriil
alakul a szerkezeti elemeknél és 40 szdzalék koriil a nem
szerkezeti és épitészeti elemeknél, igy egy 36 négyzetméter
alapteriileti hdz felépitése esetén koriilbeliil 1,73 kobmé-
ter pelenkahulladék hasznilhaté fel — ezzel is csokkentve a
specidlis épitészeti anyagok mennyiségét, igy koleséghaté-
konyabb4 téve az épitkezést.

igy keriil pelenka a falakba

Ugyan maga Zuraida is felhivja a figyelmet, hogy még a
projekt legelején tartanak és még nagyon hossza ut dll elét-
tiink, szerinte azonban abszoldt kivitelezheté a megolddsa.
Elmondésa szerint el8szor is sziikség lenne egy olyan rend-
szerre, amely sszegy(ijti a pelenkdkat. A vildgjdrviny sordn
ezt nem tudta kivitelezni, de szerencsére nem kellett mesz-
szire mennie — sajdt kisldnya elhaszndlt peleinkdit hasznalta
a kiillonboz4 prototipusokhoz.

O maga mosta és fertStlenitette lanya piszkos pelenkdit,
majd 28 napig hagyta Sket a napon szdradni, végiil testvére
segitségével olloval apréra vagdostdk Sket. Mint ismeretes,
a pelenkdk tobbnyire miianyagbol és cellulézbdl 4llnak, igy
Gjrahasznositdsuk ahhoz hasonlithaté, ahogyan a mlianyag
palackokat gyakran sz6nyegekhez hasznalt szalakka alakit-

jik. Ami a pelenkdkndl kiilénosen kivdnatos, hogy Zuraida
szerint szuperabszorbens polimerrostokat tartalmaznak,

MELY ONGYOGYiTO TULAJDONSAGOT ADHATNA
A BETONANYAGOKNAK, MIVEL A SZALAK OLYAN
MODON KEPESEK ELNYELNI A NEDVESSEGET,
AMI CSOKKENTHETI A REPEDEZETTSEGET.

A kutatdcsoport hat kiilonboz8 mintdjd épitéanyagot
tesztelt, amelyek kiilonb6z6 mennyiségli pelenkdt tartal-
maztak, hogy kideritsék, mennyit lehet hozzdadni anélkiil,
hogy az anyag szilirdsiga romlana. Végiil arra jutottak,
hogy a pelenkdk egy 36 négyzetméteres hdz felépitése so-
rdn a beton és a habarcs készitéséhez haszndlt homok akdr
nyolc szézalékdt is kiszorithatjdk. Ez magdban foglalja a
betonoszlopokhoz és gerenddkhoz hasznalt homok 27 szi-
zalékat, és a valaszfalak habarcsanak elkészitéséhez hasznalt
homok akdr 40 szdzalékdt is.

A tanulmdny ugyan nem szdmolja ki, hogy ezzel meny-
nyi tiveghdzhatdsi gizkibocsdtist lehetne megeldzni, az
azonban biztos, hogy az ugyan hasznilt, de kimosott és
ferttlenitett pelenkdk jobb helyen vannak egy 4j épitésti
haz falaiban, mint egy szeméttelepen.

Kérdéses, hogy elfogadjak-e
Ahogy a legtobb orszdgban, ugy Indonézidban, Zuraida
anyaorszdgiban is szabdlyozzdk, hogy pontosan milyen
anyagokbdl is lehet felépiteni egy hdzat, ezek kozott pedig
a haszndlt pelenka természetesen nem szerepel — legaldbb-
is egyelSre. A fiatal anyuka szerint olyan politikdra lenne
sziikség, amely szélesiti az emberek hozzdférését a megfelel
és gazdasdgos épitdanyagokhoz. Hasonléképpen, szerinte
anyagilag is tdimogatni kellene az élvonalbeli épitési tech-
nikdkkal kapcsolatos kutatdsi és fejlesztési eréfeszitéseket.

A kornyezetbardt épitési terveket és médszereket, vala-
mint az energiatakarékos és kevesebb szennyezést okozd
technolédgidkat sztonozni kell, és kdnnyebben elérhetd-
vé kell tenni. Az Gjrahasznositott anyagok, illetve az épi-
téanyagokbél szarmazé hulladékok, mint példdul az acél és
a gumi, valamint az ipari anyagok, mint példdul a pernye,
az egyik legjobb vdlasztdssd valtak a kdrnyezetre gyakorolt
hatds és a koltségek csokkentése érdekében

— magyardzta Zuraida, hozzdtéve, hogy mids fejlédd or-
szdgokhoz hasonléan Indonézidban is komoly gondot je-
lentett az elmult hdrom évtizedben az alacsony koltségli
lakhatds biztositdsa, mivel a vdrosi lakossdg szdma évente
4,1 szdzalékkal nétt, az elSrejelzések szerint pedig 2025-re
az orszdg lakossdginak 68 szdzaléka virosokban fog élni;
igy minél hamarabb cselekedniiik kell.

Forrds: Index
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Keleti Agnes, a legidésebb él6 olimpiai

bajnok 102 éves

Nemrégiben toltotee 102 életévér Keleti Agnes 6tszords
olimpiai bajnok torndsznd, a Nemzet Sportoléja, Magyar-
orszdg legtobb olimpiai éremmel rendelkezd néi sportol6-
ja, minden id6k legeredményesebb magyar torndsznéje, a
vildg legiddsebb ¢l6 olimpiai bajnoka. Klein Agnes néven
sziiletett 1921-ben.

Elképesztd még belegondolni is, de 102 szdl gyertya di-
szelgett a legendés torndsz, Keleti Agnes tortdjan. Minden
id8k egyik legeredményesebb magyar olimpikonja a fan-
tasztikus életttja mellett életigenlésérdl és rendkiviil szelle-
mes aranykopéseirdl is ismert.

Szinte minden késén jott Keleti Agnes életében: 35 éves
volt, amikor a legelsé olimpiai aranyérmét szerezte, tul a
negyvenen szillte meg els6 fidt, és 95 évesen koltozott vég-
leg haza, Magyarorszdgra. Szorgalmdnak, aldzatdnak és op-
timizmusdnak koszonheten, amihez hozzdnytlt, arannyd
valt a kezében. Ot olimpiai aranyérem, egyediildllé sport-
palyafutds Magyarorszdgon, Izraelben pedig a nemzeti tor-
nasport megteremtése. Szerinte nincs itt titok, hanem a cél
érdekében minden dldozatot meg kell hozni.

»Mindig is élni akartam, ez segitett 4t a nehézségeken.”

Husiparban dolgozé zsidé csaldd gyermekeként 1921-
ben jott vildgra Klein Agnes néven a most 102 éves Keleti
Agnes, aki mér kisldnyként is imddott zenére mozogni. 4
évesen kezdett el torndzni, mivel a gyermekorvos foltot ta-
lalt a tidején, és egy specidlis mozgdsterdpidt irt neki eld.
A torna mellett Agnes misik nagy szerelme a csell6, nem-
egyszer még a Zeneakadémidn is fellépett. A kisgyermekek
versenyeztetésérdl pedig ezt gondolja:

A KORAN KEZDETT, KEMENY TORNA
TONKRETESZI A GYERMEKET. ELOSZOR AZ AGYAT
KELL FEJLESZTENI, NEM A TESTET”

Agnes pélyatdrsaindl joval késébb, 16 évesen kezdett el
versenyszerlien torndszni, legelsé bajnoksigdt 1940-ben
nyerte meg. Igy emlékszik a kezdetekre:

,HA MA VALAKINEK ELMONDOM, HOGY MIKOR KEZDTEM
KOMOLYAN TORNAZNI, AZ NAGYON CSODALKOZIK,
MERT A LANYOK MANAPSAG TIZENHET-TIZENNYOLC
EVES KORUKRA MAR ABBA IS HAGYJAK.”

Aztén jott a misodik vildghdbord, és a nécik térhéditdsa
miatt az is csoda, hogy egydltaldn életben maradt. A vész-
korszak csaknem végzetesen kettétorte a sportpélyafutdsit,

hiszen 1938 és 1941 kozott szdrmazdsa miatt eltiltotrtdk a
versenyzéstSl. 1944-ben férjhez ment Sarkdny Istvinhoz, a
berlini olimpia torndszvilogatottjinak tagjahoz, mivel azt
remélte, hogy igy nem deportiljik. Edesapjét Auschwitz-
ban meggyilkoltak, otthonukat bombataldlat érte, & pedig
Juhdsz Piroska néven Szalkszentmdrtonban bujkalt.

A LEGSZORNY(iBB DOLOG, AMIRE EMLEKSZEM,
AZ VOLT, AMIKOR A HAZ OLDALABAN MEGLATTAM
EGY HALOTT ASSZONYT, AMINT FOGTA HALOTT
KISLANYA KEZET. MIND A KETTEN ROZSASZiN(
SELYEM HALOINGBEN VOLTAK, UGY FEKUDTEK
EGYMAS MELLETT AZ UTCAN JEGGE FAGYVA,
MINT KET VIASZBABA. FELTETTUK GKET
EGY TALICSKARA, ELTOLTUK A TALICSKAT
AZ ERZSEBET TERRE, ES OTT BEGURITOTTUK
OKET A KOZ0S SIRBA. SEM MEGBOCSATANI,
SEM ELFELEDNI NEM TUDOM EZT A KEPET”

A hébort és a nécik bukdsa utdn a nagy visszatérés sem
vdratott magdra: 24 évesen kezdte Gjra, amikor mdsok mdr
szdgre akasztjdk a torndszruhdt. A sportéletben kifejezet-
ten id8snek szdmitott mdr, amikor 26 évesen megnyerte a
magyar bajnoksdgot, mégis az 1948-as londoni olimpidra
nem juthatott ki egy sériilés miatt.

,VERSENYZ(O KOROMBAN, A VERSENYEK UTAN CSAK
AKKOR TUDTAM ELALUDNI, HA VEGIGGONDOLTAM
ES LEIRTAM MINDAZOKAT A HIBAKAT, AMELYEKET
A GYAKORLATAIMBAN ELKOVETTEM. AZT IS MEG

KELLETT FOGALMAZNOM, HOGY MIERT NEM TUDTAM
ELEG NYUGODTAN VERSENYEZNI, VALAMINT, HOGY

MIKENT LEHETNE MASKOR JOBBAN DOLGOZNI.”
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Mair tdl volt a harmincon, amikor végre kijutott az
olimpidra, s az 1952-es helsinki olimpidn a talaj bajnoka
lett, ezenkiviil egy eziist- és két bronzéremmel térhetett
haza Finnorszigb6l. Agnes mindig hiresen iigyelt alakja-
ra és megfeleld tdpldlkozdsira. Mdig is vallja, hogy keveset
szabad enni, és eskiiszik a rengeteg gytimélcsre.

,NEM MI VAGYUNK AZ ETELERT, HANEM AZ ETEL VAN
ERTUNK. OKOSAN ESZEM, EZERT NINCS HASAM.”

Helsinki utdn az 1956-0s melbourne-i olimpia kovet-
kezett, ahol az akkor mér veterdnnak szdmit6 Keleti Ag-
nesnek négy olimpiai aranyérmet akasztottak a nyakédba:
talajon, gerenddn, felemds korldton és a kéziszercsapatban
nyert aranyérmet.

Elbiivélte Fiilop herceget

A kéziszercsapat piros-fehér-z6ld nemzeti szalaggal adta eld
gyakorlatit Kodédly Zoltin Marosszéki tincok cimd md-
vére. A produkcié annyira megtetszett az olimpia févéd-
nokének, II. Erzsébet hitvesének, Fiilop hercegnek, hogy
megismételtette a kirt. Szimos érdeme mellett Keleti Ag-
nes lett az egyetlen magyar versenyz6 az olimpidk torté-
netében, aki egy nap hdrom aranyat volt képes szerezni.
Az aranyesdt kovetden azonban még az olimpiai faluban
eldontdtte, hogy a csticson hagyja abba, és azonnal vissza-
vonul az élsporttdl.

A SZEPSEGET NEM SOKRA TARTOM.
AZ OKOSSAGOT ES AZ UGYESSEGET INKABB.”

Izraelbe koltozott

Az 1956-0s forradalom leverését Melbourne-ben, az olim-
piai csapat tagjaként kovette végig. Litvan a megrdzé kép-
sorokat és hireket, tdbb magyar sportoléval egytitt tgy

doéntott, hogy nem tér vissza a dikeattirdba, hanem kinn
maradt Ausztrdlidban, majd kisvartatva Izraelbe koltozott.
Eletfelfogdsa és vasakarata Gj hazdjéba is elkisérte.

»MINDIG A SZERENCSETLENSEGBEN VOLT
SZERENCSEM, A TOBBIT PEDIG SZORGALOMMAL
ERTEM EL. AZERT MEHETETT ILYEN JOL A SPORT,

MERT SOSEM AKARTAM NYERNI, ENGEM
AZ UTAZAS IRANTI VAGY HAJTOTT IGAZAN.”

Izraelben azonnal megvetette ldbat, 1958-t6l 1980-ig az
izraeli tornavélogatott edzdje volt, valamint az Izraeli Test-
nevelési Féiskoldn is tanitott.

,EN NEM ANNYIRA SZERETTEM TANITANI,
MINT INKABB SEGITENI.”

Tal a negyvenen lett anya

A sztarsportolét Izraelben a szerelem is utolérte: masodik
férje Biré Rébert lett, akivel Izraelben, a Maccabi Jdtéko-
kon ismerkedett meg. A férfi sportdjsdgiroként volt jelen,
és amikor megldtta Agnest torndzni, annyit mondott, ,Ez
a nd lesz a feleségem.”

A férfiakrél azonban sajdtos véleménye van.

A FERFIAKE A GYENGEBB NEM, NEM A NOKE.
HA A FERFIAKNAK KELLENE GYEREKET
SZULNI, NEM SOK PICI SZULETNE.”

41 éves volt, amikor megsziiletett elsé fia, Daniel, majd
két évre rd a jelenleg divattervezként dolgozé Rafael is
megérkezett. A gyermeknevelésrdl igy vélekedik:

A GYERMEK JOVOJE A SZ0LO”

Agnes betsltotte a 65 évet, amikor
végre visszakapta magyar 4llampolgdr-
sdgit, s 95 évesen végleg hazatelepiilt
Budapestre.

Mindérokké spargal

Tovdbbi ,fun fact” a még mindig
rendkiviil hajlékony Agi néni nem
mindennapi életében, hogy 2018-ben
szerepelt az izraeli Got Talentben, mert
ilyen id8sen sem kottyant meg neki le-
menni spargdba. S hogy mi a hosszt
élet titka a 102 éves sportlady szerine?

A HOSSZU ELET TITKA AZ, HOGY
NEM SZABAD A TUKORBE NEZNI!”

Forrds: Diviny
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A jovobeli siker kulcsa az 1Q és az EQ
mellett az AQ, a rugalmas alkalmazkodas

Eveken 4t azt gondoltdk, az IQ-teszten elért pontszdm az
egyik legjobb jésldja a jovébeli teljesitménynek. Késébb
egyre nagyobb figyelem irdnyult az érzelmi intelligencidra
is, arra, hogy milyen személykozi, onszabdlyozé, kapesolat-
teremtd készségeink vannak. Noha az 1Q és az EQ szerepe
tovabbra is fontos napjainkban — a klimakatasztréfa okozta
vélsdgok, a fesziilt geopolitikai helyzet és a mesterséges in-
telligencia térnyerésének kordban — minden eddiginél job-
ban meg fog néni az AQ (adversity quotient) jelentdsége:
vagyis azé, hogy milyen iitemben és milyen hatékonysdggal
tudunk alkalmazkodni a minket éré viltozdsokhoz. A jé hir
az, hogy szakérték szerint a rugalmassdgunk fejleszthetd —
otleteket is mutatunk, hogyan.

Bemutatjuk az AQ-t

A fogalmat egy bizonyos Paul Stoltz alkotta meg, aki 1997-
ben kiadott konyvében azt dllitotta, az IQ és az EQ mel-
lett létezik egy harmadik tényezd is a sikerhez: az adversity
quotient, amelyet magyarra alkalmazkoddsi hdnyados-
ként szoktunk forditani. Az AQ mint mérészdm azt hi-
vatott megragadni, hogy mennyire tudunk megbirkdzni
a minket ér nehézségekkel, problémakkal, valsigokkal,
képesek vagyunk-e az elénk tornyosulé akaddlyokat lehe-
t6ségekké formdlni.

A szerzé elképzelése szerint az AQ-nak négy dimenzi6ja
van. Az elsé a kontroll (Control), az arra valé képessé-
glink, hogy irdnyitsunk egyes helyzeteket és a sajit vila-
szainkat, hassunk a kornyezetiinkre, valamint kiildnbséget
tudjunk tenni akozott, hogy mi malik rajtunk, és mi nem.
A miésodik a tulajdonlds (Ownership), hogy felel8sséget
véllaljunk, és ne mdsokat hibdztassunk a gondjainkért.
A harmadik a kinylds (Reach), hogy sziikség esetén mer-
jink segitséget, tdimogatdst kérni, legyen koriilottiink egy
megtartd kozeg, szakmai-emberi értelemben egyardnt.

A negyedik pedig a kitartds (Endurance), hogy a nehéz-

ségek dacdra is meg@rizziik a reményteljes hozzddlldsunkat,
fenntartsuk az eréfeszitéseinket. Nem meglepé médon ku-
tatdsok azt taldledk, hogy ezek a tényezdk pozitivan jérnak
egylitt a motivacidval, a teljesitménnyel, az emberek véllal-
kozé kedvével, stresszkezelésével, érzelmi érettségével.

Régi fogalmak uj kontosben?

Ugyanakkor sokan kevésbé lelkesek attdl az dtlettdl, hogy

az AQ 6ndllé tényezd lenne. Mdr az EQ esetén is felmertilt

a kritika, hogy valéjiban az intelligencia egy altipusirdl

van sz0, és az EQ egyes OsszetevSi nem fliggenek 6ssze elég

er6sen ahhoz, hogy egyetlen fogalomrél lehessen beszélni.
Csak két dolgot emelek ki az AQ kapesdn. Az egyik, hogy

— intelligencidnak nevezni valamit kommunikécids szem-
pontbdl — konnyebb eladni, kiilonésen az tizleti élet-
ben, akdr képzések formdjiban.

— a masik, hogy vegyiik észre, az AQ valdjiban olyan fo-
galmakra épit, amelyeket a lélektanban mar régrdl is-
meriink a pozitiv pszicholdgia vagy a megkiizdés szak-
irodalmabdl: ilyen példdul a kiilsé/belsé kontrollossig,
a szivossdg, az énhatékonysdg, vagy az dllhatatossdg.
A koncepci6 népszerlisége azt jelzi, hogy sokan érzik: az
alkalmazkoddsra valé kapacitdsunk fokozdsa kulcsténye-
26 lesz abban, hogy a minket éré véltozdsok kozepette is

jol boldoguljunk.

Az dnmeghaladas miivészete

A téma midsik neves szakértdje, Natalie Fratto, azt vallja:
»Az 1Q a minimum, hogy megkapj egy dlldst, de hosszt
tdvon az AQ-tdl leszel sikeres.”

Fratto egyébként az intelligencia egy altipusdnak tartja
az alkalmazkoddsi hdnyadost, ami szerinte magdban fog-
lalja a kivdncsisdgot, a bdtorsigot, és a problémamegoldé
képességet is. 2019-ben egy eléaddséban kiemelte, mi a hd-
rom legfontosabb alkalmazkoddsi szempont:
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Az egyik, hogy az adott személy vagy csapat hogyan
teljesit a ,mi lenne, ha” tipusd szimuldcidkon. A madsik,
hogy valakire mennyire jellemzd a felfedezés — akdr hobbik
szingjén. A harmadik pedig, hogy az 4j informdacidk befo-
gaddsa mellett mennyire képes meghaladni az elavult isme-
reteit. Ez utébbi mozzanatra szeretnék bévebben is kitérni.

Ha belegondolsz, a rugalmassdg lényege valéjéban az,
mennyire vagyunk képesek gdtolni dolgokat — kiilonbézé
viselkedéseket, gondolatokat, elmedllapotokat, nézépon-
tokat —, és helyettiik valami mdssal elé4llni, valami mdsba
belehelyezkedni.

A rugalmassdg valahol a valtds képessége, és szerintem
elképesztden izgalmas, hogy egy sor olyan sajdtossighoz is
koze van, amelyekrdl elsdre taldn nem is feltételeznéd. Ez
az alapja példdul a jelentudatossignak, hogy mentilisan,
ha kis idére is, de elszakadunk a multtal és a jovdvel kap-
csolatos gondolatoktdl; vagy elengedjiik lélekben a mun-
kénkat, amikor épp a szeretteinkkel vagyunk, és forditva.
A kreativitdsunknak, hogy a szokdsos vélaszt meghaladjuk,
és valami Ujjal rukkolunk el6. A humorunknak, hogy ké-
pesek vagyunk valami oda nem illét, akdr nyelvileg izgal-
masat mondani. Az empidtidnknak, hogy ki tudunk Iépni a
sajat perspektivankbdl, és a mésik fejével tudunk gondol-
kodni, l4tni, érezni.

A tanulas felejtés is

Eletiink sordn sokszor keriiliink olyan helyzetbe, amikor
a fejlédést a kordbban elsajdtitott ismeretek, miikodésmé-
dok ,visszatanuldsa” jelenti. Ahogy névekszik az 6n- és
rendszerismeretiink, feliilirunk magunkban kiilonbozd
sztereotipidkat, el6feltevéseket. Meghaladjuk a zsigeri, de
kéros reakcidinkat, és konstruktiv vélaszokkal, gondola-
tokkal helyettesitjiik 8ket. Elhagyjuk a régi rutinjainkat,
vagy ha sziikséges, kinkeservesen ugyan, de dtalakitjuk a
mozdulatainkat.

Elakadas, rigiditas, merevség
A rugalmassdgunk dtmeneti vagy tartds elvesztése a menti-
lis egészségiink szempontjdbdl is kedvezdtlen. Depresszié
esetén példdul az illetd nehezen szakad el a negativ gon-
dolatoktdl, folyamatosan rumindl (rdgdédik), vagy rogziil
nala az a magyardzé stilus, amely szerint a sikerei puszta
véletleneknek koszonhetdk, a kudarcaiért viszont a belsd
tulajdonsdgai felelések (az, hogy ¢ milyen ember: ,buta”,
Lértéktelen”). Kényszeres zavarok sordn nincs uralma a ro-
geszméi, a sztereotip vagy ritualizdlt viselkedése felett, le-
gyen sz6 tisztdlkoddsrdl, ellendrzésrdl vagy szdmoldsrol. De
egyfajta merevség, tilsigos beszabdlyozottsdg jellemezheti
az anorexia nervosdval érintett embereket is, s6t a csaldd-
tagjaikat vizsgdlé kutatdsokbdl az deriilt ki, hogy kiilonbo-
26 feladatokban esetiikben is csokken a valtds képessége.
Mis pszichés nehézségeink hétterében is gyakran az 4ll,
hogy elakadtunk: a kordbbi viszonyuldsaink, valaszaink
mér nem vezetnek eredményre, de nem tudtunk még Gja-

kat kidolgozni.

Mit tudunk mi, amit a gépek nem?

A Goldman Sachs mdrciusi jelentése szerint a mesterséges
intelligencia okozta automatizdlds miatt virhatéan hirom-
szdzmillié munkahely fog megsziinni az Egyesiilt Allamok-
ban és az Eurépai Uniéban. A BBC dltal megszdlaltatott
szakemberek szerint a képzettebb dolgozékat még nagyobb
veszély is fenyegeti, hiszen a chatbotok adatelemzésben,
szovegalkotdsban, szdmoldsban jéformdn verhetetlenek
lesznek, mig példdul az 6nvezetd autdkra valdszinileg még
jO par évet, évtizedet vérni kell, ahogy arra is, hogy egy
robot ki tudjon takaritani egy szédllodai szobdt, vagy dpolni
tudjon egy embert .

A szakért6k progndzisai alapjin hdrom olyan teriilet
van, amely vdrhat6an a legtovabb ellendll majd a valtozd-
soknak.

Az els6t azok a kreativ munkdk jelentik, amelyek sordn
tényleg valami djat kell létrehozni, nem ,,csak” dtrendezni
mér meglévé mintdzatokat. A gép nagyon hamar el fogja
sajtitani az esztétikdt, a nekiink tetsz6 zenei, képzémivé-
szeti, akdr irodalmi-nyelvi fordulatokat. Egy j jogi, tizleti
vagy orvostudomdnyi stratégidt viszont jo eséllyel a jové-
ben is emberek fognak kidolgozni.

A misik kategéridba azok a munkakérok sorolhaték,
amelyek elvégzéséhez kifinomult személykozi kapesola-
tokra van sziikség . Tehdt ahol mélyen kell érteni a mdsik
ember inditékait, jelzéseit, torténetét — példdul tandcsadds,
pszicholdgiai timogatds vagy oknyomozé wjsdgirds esetén.

A harmadik relative biztonsdgos zéna a mobilitdst,
problémamegoldé készséget, kéziigyességet igényld tevé-
kenységek koére, mint példdul a villany-, gdz- és vizveze-
ték-szerel6k munkdja.

Mindezzel egyiitt is az a legvaldszintbb forgat6konyy,
hogy a mesterséges intelligencia egyetlen teriiletet sem
hagy érintetleniil, és érdemes mar most Gjragondolni, hogy
a sajat teriiletiinkdn miben lesz rdnk a jov6ben leginkdbb
sziitkség. Most Ggy tlinik, ezek tipikusan azok a feladatok
lesznek, amelyek dinamikusak, valtozd kornyezetben, ki-
szdmithatatlan médon, emberek kozote zajlanak. Ha a
sajit szakmdnkban maradunk, ebbe az irdnyba lenne ér-
demes elmozdulni, és rugalmasan alakitani a tuddsunkat,

készségeinket, szerepeinket.
Milanovich Domi — WMN
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Ismerd meg onmagad!

Sok mindent elsajdtitunk életiink sordn. Az iskolai tantar-
gyak révén szerzett ismereteink béviilnek a mindennapi
élethez sziikséges készségekkel: megtanulunk példdul f6z-
ni, kertészkedni, barkdcsolni, kézimunkdzni, jogositvinyt
szerziink, és igy tovdbb, azonban az 6nismeret sokszor
hidnyzik a listdnkrdl.

Neveltetésiink, életkoriilményeink, nemiink, életko-
runk és sok egyéb tényezd alakitja veliink sziiletett szemé-
lyiségjegyeinket, de az alap viltozatlan marad. A vérmér-
sékletiink adott, abbdl kell a legjobbat kihozni.

Az emberek a vérmérsékletiiket tekintve négy csoportba
sorolhat6k. Kr. e. 149 koriil Galenus rémai orvos a hip-
pokratészi megfigyeléseket alapul véve kidolgozta a tem-
peramentumok elméletét. A négy temperamentum: a ko-
lerikus forré és heves, a szangvinikus jellemzéen meleg és
eleven, a melankolikus s6tét és komor, a flegmatikus pedig
hivés és lassa. Ezek ugyan keverednek benniink, de va-
lamelyik domindl. Mind a négy vérmérsékletnek vannak
erdsségei és gyenge pontjai; nem lehet Sket a kivaldsdg sze-
rint rangsorolni. Villantsunk hdt fel néhdny jellemzé vo-
ndst mindegyikrél, a teljesség igénye nélkiil.

A kolerikus temperamentumu személy sziiletett veze-
t6, dinamikus, hatdrozott, er8s akaratd, figgetlen, maga-
biztos, céltudatos ember, olykor akaratos, sértd modoru.
Mindenre gy tekint, mint elvégzend§ feladatra. Gyorsan
dont, és cselekszik, de nemigen t6rédik azzal, hogy mi lesz
miésok reakciéja. Az empdtia sem tartozik erésségei kozé,
hajlamos a zsarnokoskoddsra, s hogy elnyomja a tobbie-
ket. Ha mellette dllunk, tdmogatjuk elképzeléseit, akkor
jol kijohetiink vele, de ha megkérdgjelezziik tekintélyét,
netdn a munka frontjdn gyengébben teljesitiink néla, ke-
mény ellenfélre akadhatunk a személyében. Tiirelmetlen,
nem kedveli a halogatdst, a tétlenséget. Szereti prébdra
tenni a képességeit. Stresszhelyzetben még keményebben
dolgozik, s igyekszik megszabadulni attdl, aki, vagy ami ki-
véltotta ezt a helyzetet. Rendkiviil nagy a munkabirdsa, de
meg kell tanulnia alkalmazkodni, és bizonyos teriileteken
dtadni az irdnyitdst, a kontrollt a munkatdrsainak, illetve
csalddtagjainak.

A szangvinikus temperamentumi ember felnéttkord-
ban is imddja az élet tiindérmeséit. Johiszemiiségét, gyer-
meki egyszertiségét id6s kordig megdrzi. Arcdra van irva,
milyen éppen a kedve. Kénnyen sir és konnyen nevet. Bar-
hol, barmikor, barmirdl képes beszélni, olykor tdl sokat,
ahelyett, hogy meghallgatnd a mdsik embert is. Hajlamos
tulzdsokba esni, kiszinezni torténeteit. Szeret szerepelni.
Kiterjedt ismeretségi kore van, hiszen sok emberre van
sziiksége, hogy megkapja a kelld figyelmet. Segit6kész, ha-
mar lelkesedik, aktiv. Minden érdekli, feltéve, ha a témit
eléggé szorakoztaténak, érdekesnek taldlja. Szines egyéni-
ség, kivdl6 a humorérzéke. A kitartds nem tartozik erényei
kozé, hajlamos mdssal elvégezteti a munkdjdt, kiilénosen,

ha az nem kéti le. A problémdkat igyekszik elkertilni, a kri-
tikdt nehezen viseli el. A stresszes helyzetekbdl igyekszik el-
menekiilni, kifogdsokat keres, mdsokat hibdztat. Kevesebb
konfliktusba bonyolédik, ha megtanul jobban odafigyelni
misok igényeire is, valamint, ha kitartébb4 valik.

A melankolikus személyiség lelkiismeretes, kotelesség-
tud6. Kénnyen megbantédik, talérzékeny. Pontos, peddns.
Miel6tt cselekedne, alaposan végiggondol mindent. Az egy-
hangu feladatokat is lelkiismeretesen elvégzi. Kedveli a ké-
zligyességet igényld tevékenységeket, illetve mindazt, ami
lehetéséget nydjt az elmélyedésre. A figyelme minden rész-
letre kiterjed, ezért észreveszi a legaprébb hibdt is, amit aztén
tigyesen orvosol. Szereti a rendet és a csendet, a biztonsdgort,
az dllanddsdgot. J6 a diplomdciai érzéke, szivesen meghall-
gat mdsokat. Zdrkézott és titoktartd, sem a sajdt, sem masok
titkait nem fecsegi ki. Vonzédik a miivészetekhez, a filozéfiai
problémdkhoz. Rendkiviil fegyelmezett, viselkedése sokszor
merev, rugalmatlan. Olyan magas elvirdsokat timaszt sajit
magdval, de mdsokkal szemben is, amelyeknek sokszor kép-
telenség megfelelni. Konfliktus esetén visszavonul. Hajla-
mos arra, hogy a maltban vagy a jév6ben éljen.

A flegmatikus embert ldtszélag semmi nem érdekli.
Nem kiizd a figyelemért vagy a dicséretért, és nem moti-
véljdk az eredmények, a teljesitmény. Képes térgyilagos vé-
leményt alkotni egy-egy helyzet kapcsdn, velesziiletett ké-
pességével sikeresen simitja el a vitds tigyeket. Békeszeretd,
a nyugodt szemlélédést részesiti elényben. Veszély esetén
sem vesziti el a fejét; nyugodtan felméri, dtgondolja a hely-
zetet, majd kivilasztja a legcélszer(ibb megoldist. Képes
egyensulyt teremteni a mdsik hdrom vérmérséklet érzelmi
csapongdsai kozott; lecsillapitja a szangvinikus vadsdgit,
nem ijed meg az erteljes kolerikustdl, és nem veszi tdl
komolyan a melankolikus ember szdérszdlhasogaté stilusdt.
Ha stresszhelyzetben taldlja magit, elrejtdzik, tévét néz,
nem vesz tudomadst a dolgokrél. Elérelépést jelent ndla, ha
célokat tiiz ki és megtanulja motivdlni dnmagit.

Az dnismeretnek nagy haszndt vesszitk emberi kapcso-
latainkban; jobban megérthetjiik, sét, el is fogadhatjuk
nemcsak dnmagunkat, hanem csalddtagjainkat, embertdr-
sainkat is.

Szddvdri Lidia
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Ujdonsag a novényi alapu inzulin

Génpuskdval bevitt gén segitségével az emberivel azo-
nos, j6 felszivéddsi inzulint sikeriilt amerikai kutaték-
nak saldtdval termeltetniiik.

A Biomaterials folyéirat juliusi szimdban megjelent cik-
kitkben a University of Pennsylvania kutatdi arrdl szi-
moltak be, hogy sikeriilt az emberivel azonos szerkezet(,
ordlisan alkalmazhatd, jél felszivddé inzulint termeltetni-
iik saldtdban. Az 50 éve haszndlt inzulin alkalmazdsa még
mindig némi kockdzattal jir a betegek szdmdra, annak elle-
nére is, hogy nélkiilozhetetlen segitséget jelent a vilig 537
millié cukorbetege szimdra. A most mdr akdr inzulinada-
golo tollakkal is beadhaté hormon a legtjabb klinikai vizs-
gélatok szerint olyan gyorsan éri el a véraramot, hogy hi-
poglikémidt okozhat, az automata inzulinadagolék pedig
képesek ugyan preciz dézisokban adagolni a készitményr,
de tal drdgdk, igy a betegségben szenvedéknek csak egy kis
része engedheti meg maginak.

A nemrég megjelent cikk szerint a kutatdk egy olyan
proinzulint fejlesztettek, amely forradalmasithatja a cu-
korbetegség kezelését. A kutatdk az inzulin termeléséhez
sziikséges géneket génpuskdval 18teék be saldta névényekbe,
majd miutdn ezek a gének integralédtak a névényi genom-
ba, a képz8d8 magvak mdr permanensen hordozték az in-
zulintermeld géneket. Az ezekbdl a magvakbdl kinevelt sa-
latdk leveleit fagyasztva szdritds utdn megdroleék, és az FDA

vonatkozé irdnymutatdsai alapjdn szdjon 4t szedhetd készit-
ményt dllitottak el8. Ez az eljards jelentSsen kiilonbozik az
inzulin hagyomdnyos el84llitdsi miiveletétdl, amikor a hor-
mont baktérium- vagy élesztdsejtekkel termeltetik, ami egy
drdga és tisztitdst is igényld folyamat, nem beszélve arrél,
hogy a keletkezd terméket alacsony hémérsékleten kell szal-
litani és tdrolni. A kutatdk dltal a mostani fejlesztés sordn
alkalmazott médszer legnagyobb elénye, hogy nincs sziik-
ség driga és bonyolult laborfelszerelésre, és a termék szoba-
hémérsékleten is stabil és jol eltarthatd. Rdaddsul a készit-
mény orélisan is adagolhatd, mert a szildrd n6vényi sejtfalak
megvédik az inzulint a gyomorsavtdl, és biztositjik, hogy
a bélbaktériumok bontsik le a hatéanyagot. Az igy feltrt
inzulin a bél-mdj tengelyen keresztiil a méjba keriil.
Otszonline.hu

Ezek az elelmiszerek csokkentik
a szivroham és a stroke kockazatat

A Hamilton Health Sciences és a McMaster University
kutatéi a European Heart Journal folyéiratban meg-
jelent cikkiikben kézolték kozos tanulmdnyuk ered-
ményeit, amelyek szerint hat alapvetd élelmiszertipus
fogyasztisaval jelentésen csokkenthetd a kardiovaszku-
laris betegségek kockdzata.

A kutat6k 80 orszdg tobb mint 245 ezer betegének adatait
elemezve arra a kovetkeztetésre jutottak, hogy a naponta
két-hdrom alkalommal fogyasztott gytimoles és zoldség,
egy alkalommal fogyasztott diéféle, valamint napon-
ta kétszeri tejtermék-fogyasztds mdr alkalmas a kockdzat
csokkentésére, de ehhez hetente hdrom-négy alkalommal
hiivelyeseket, két vagy hdrom alkalommal pedig halat is
érdemes fogyasztani.

A lehetséges helyettesitk kozott a naponta egyszer fo-
gyasztott teljes kidrlési gabonafélék, valamint napi egysze-

ri feldolgozatlan voros hds vagy baromfihds is szerepelt.
A WHO adatai szerint 2019-ben vildgszerte 18 milliéan
haltak meg kardiovaszkuldris betegségekben, amelyek
85%-a szivroham vagy stroke volt.

MedicalOnline
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Okos biztonsagi tippek:
mobil és adatvédelem
(nem csak) utazas elott

Egy friss kutatdsa szerint az emberek 43%-a soha nem kot
késziilékére biztositdst.

A mobiltelefon mira szinte nélkiilozhetetlen kellék,
nem csak a mindennapjainkban, de akdr nyaraldskor
is. Nagy bosszisdg, ha elveszik, elromlik, mert nem
»csak” a telefonunk lesz oda, hanem a fényképezénk, a
GPS navigitorunk, a tolmdcsunk, a szérakoztaté cen-
teriink. Szakérténk 6sszegyiijtotte, hogy melyek azok
az intézkedések, amelyeket érdemes meglépni, f6képp
utazas eldtt, és mire figyeljiink, hogy telefonunkat és
adatinkat biztonsigban tudjuk.

MENTSUK LE AZ ADATOKAT

Az okostelefonok teljesitményének novekedése, a kamerdk
fejlédése, valamint a tengernyi alkalmazds, amelyet futta-
tunk rajtuk, megnovekedett tirhely igényt is jelent egyben.
A legtobb emlékiink, élményiink, informécidk, képek, vi-
dedk egyetlen sériilékeny késziilékbe vannak zdrva. Akar
felh8be, akdr laptopra vagy asztali gépre, de érdemes mo-
bilunkrél idénként biztonsdgi mentést végezni! A legtobb
késziiléknél ezt akdr automatikusra is bedllithatjuk, igy az
esti toltés kozben a miiveletet magdtdl elvégzi késziilékiink.
Utazds el6tt azért is érdemes ezt megtenni, mert lehetdsé-
giink van felmérni, mennyi szabad tdrhelylink maradt az
0j képekhez. Szitkség esetén mentés utdn torolhetjiik a ke-
vésbé fontos tartalmakat, hogy legyen hely az Gjaknak.
ELLENORIZZUK A FRISSITESEKET

Gy6z6djiink meg réla, hogy operdciés rendszeriink és al-
kalmazisaink legfrissebb verzi6ival rendelkeziink. A szoft-
vereken mindig vannak biztonsdgi rések, amelyek idével a
felszinre keriilnek. A régi verziok hidnyossdgai igy kiszol-
géltatottabbd tehetik a telefonunk védelmét. Szakérténk
azt javasolja, hogy az alkalmazdsok ellendrzése kozben t6-
roljitk a nem haszndlt appokat is. Minél kevesebb alkalma-
z4s van a telefonunkon, anndl kisebb a kockdzata, hogy egy
alkalmazds biztonsdgi kockdzatot jelent.

GONDOSKODJUK MEGFELEL( VIRUSVEDELEMROL

Egy friss felmérése* szerint az emberek 70%-a gondoskodik
a telefonja fizikai védelmérdl, de a virusok ellen minddssze
20% vértezi fel késziilékét. Pedig nyaraldstdl fuggetleniil,
megfeleld virusirté alkalmazdsa minden esetben javasolt
az észrevétlen adathaldszat, az eréforrdsainkat a hittérben
haszndlé alkalmazdsok vagy a telepiild virusok ellen.
AKTIVALJUK A PIN-KODOT

Minden esetben legyen megfelel6en erds koddal (ne a csa-
14d sziiletési ddtumaival), jelszéval védve az eszkoziink arra
az esetre, ha illetéktelen kezekbe keriilne. Ha van r4 lehe-
t6ség, haszndljunk biometrikus jellemzdt is (példdul ujjle-
nyomatot vagy arcfelismerést) a jelszé vagy minta mellett.

Erdemes a késziilékzdr felolddsa nélkiil elérhetévé tenni el-
vesgtés esetén hivhatd szamot. Ez balesetnél is jol johet.
HASZNALJUNK NYOMKOVETO ALKALMAZAST
Amennyiben késziilékiink nem rendelkezik eleve ilyen
funkciéval, szdmos olyan alkalmazds tolthetd le, amely ké-
pes nyomon kovetni a telefonunkat, vagy akdr le is kap-
csolni azt, amint bejelentettiik a lopdst. Ezek a szolgaltatd-
sok azonban nem miikdnek, ha nem kapcsoljuk be 6ket,
miel6tt elveszitenénk a késziilékét, ezért gy6zédjiink meg
r6la, hogy a nyomkovetés engedélyezve van az alkalmazds
szamadra.

ADATBIZTONSAG: KERULJUK A NYILT
HALOZATOK HASZNALATAT
A személyes informdacié napjaink egyik legértékesebb dru-
cikke. A digitilis személyazonossdggal valé visszaélés pedig
egyre nagyobb aggodalomra ad okot. Az utazok jobban ki
vannak téve a rosszindulattl tdimaddsoknak, mivel gyakran
csatlakoznak nyilt WiFi hdl6zatokhoz, ezért, ha egy méd
van rd, keriiljiik az olyan hdlézatok hasznilatdt, amelyek-
hez nincs sziikség jelszéra, de semmi esetre se bankoljunk,
és ne adjunk meg jelszavakat, ha nem védett a hdlézat.
KAPCSOLJUK KI A WIFIT ES A BLUETOOTH-T
Ne fogadjunk semmilyen tartalmat (f6leg fdjlokat) isme-
retlen kiild6edl (pl.: AirDrop, Nearby Share). Kapcsoljuk
ki a Wi-Fi és a Bluetooth automatikus csatlakoztatdsat és
csak akkor engedélyezziik, ha haszndljuk 8ket. Ezzel meg-
akaddlyozhatjuk felhaszndléneveink, jelszavaink kiszivar-
asat.
%LﬁZZUK MEG A LOPAST, SERULEST
Az emberek 43% soha nem kot késziilékére biztositast,
18% pedig bdr gondolt r4, de tdl dridgdnak tartja azt. Mo-
biltelefonunk nem csak a rajtuk taldlhaté érzékeny infor-
miécidk és adatok miatt igazi kincs, de a mai okostelefo-
nok onmagunkban is jelentds értéket képviselnek, amire
el8szeretettel csapnak le a zsebesek, vagy akdr, sajnos, a
szdllodai, reptéri alkalmazottak is.
HA BIZTOSRA AKARUNK MENNI, KERJUK
SZAKEMBEREK SEGITSEGET!
Akdr 1j késziiléket vdsdrolunk, akdr a meglévt szeretnénk
o6vni, frissiteni és naprakésszé tenni, érdemes szakemberek
segitségét kérni hozz4, hogy valéban a lehetd legalaposabb
védelemmel tudjuk biztositani a késziilékiinket.
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Tobb nyugdijas tdrsunkedl kaptunk olyan
jelzést, hogy egy-egy orvosi vizsgalat alkal-
méval nem tud hozzdjutni a vizsgélati do-
kumentumhoz, lelethez, mert a vizsgélatot
végzé intézmény csak emailen hajlandé
eljuttatni a leletet a beteghez, fiiggetlentil
att6l, hogy van-e email cime, gyakorlatilag
papir alapon hozzdjutni lehetetlen.

Prébéltunk utdnajdrni, és egy kis segit-
séggel a Parlamentben az aldbbi kérdésre
kerestiink hivatalos vélaszt:

Hogyan kivénja elésegiteni (a szaktdrca), hogy minden-
ki hozzdjuthasson a sajdt egészségiigyi dllapotdra vonatko-
26 dokumentumokhoz?

Ime, a valasz Rétvari Bence 4llamtitkartdl (forrés: parla-
ment.hu — K/3942. szim1 irdsbeli vélasz):

A beteg egészségiigyi dokumentdcié megismerésének jo-
gét a beteg részére az egészségligyrdl sz616 1997. évi CLIV.
torvény (Eiitv) biztositja.

Az Elitv. vonatkozé rendelkezései rogzitik, hogy a beteg
jogosult a réla késziilt egészségiigyi dokumentdcidban fog-
laltakat megismerni. Ennek megfelel8en a beteg jogosult a
fekvBbeteg-gy6gyintézetbdl torténd elbocsitisakor zérdje-
lentést, a jdrobeteg-szakelldtdsi tevékenység befejezésekor
ambuldns elldtdsi lapot kapni.

Az Eiitv.-ben a beteg fenti betegjoga kotelezettségként is
megjelenik az egészségligyi szolgdltat6 szdmara.

A fentiek alapjdn a beteget a torvény erejénél fogva meg-
illeti az egészségiigyi dokumenticié kézhezvételének joga.
Nem torvénynek megfelelSen jir el a jarébeteg-szakelldtd,
amennyiben a jérobeteg-szakelldtdsi tevékenységnek befe-
jezésekor kozvetlenil a vizsgalatot kérd bekiildé orvosnak

kiildi csak meg a leletet, mert igy a beteg nem kap auto-
matikusan beléle.

Az egészségligyi dokumentdcié megismerésének részlet-
szabdlyairél az Etitv. mellett az egészségligyi és a hozzdjuk
kapcsolédd személyes adatok kezelésérdl és védelmérsl
sz616 1997. évi XLVIL. torvény (Etak) is rendelkezik.

Az dltaldnos adatvédelmi rendelet (GDPR) hatdlyba
lépésével rogzitésre keriilt, hogy az adatkezelés tdrgydt ké-
pezd személyes adatok minden tovébbi mésolatért minisz-
teri rendeletben meghatdrozott kéltségelemek alapjan dijat
kell fizetni. Ezen rendelkezésbdl kovetkezik tehdt, hogy az
elsé mdsolat ingyenes.

Azt is fontos hangstlyozni, hogy az egészségiigyi doku-
menticié draddsinak kotelezettsége azon egészségiigyi elld-
tot terheli, akinél az egészségiigyi dokumentacié keletkezett.

Amennyiben a beteg a trvényi rendelkezések ellenére
sem kapja kézhez az egészségiigyi dokumentdcidjdt, illet-
ve nem biztositjdk szimdra az els§ ingyenes mdsolat jogdt,
gy a beteg jogosult az egészségiigyi szolgdltatonal, illet-
ve a fenntart6jdndl panaszt tenni, melyet az egészségiigyi
szolgiltatd, illetve a fenntart6 koteles kivizsgdlni, és ennek
eredményérdl a beteget a lehetd legrovi-
debb id6n belil, de legfeljebb harminc
napon belill irdsban tdjékoztatni.

A beteg fordulhat tovdbba a betegjogi
képvisel8hoz, aki
— segiti a beteget az egészségiigyi doku-

mentdcidhoz valé hozzdjutdsban, azzal

kapcsolatos megjegyzések, kérdések fel-

tételében,

— segit a betegnek panasza megfogalmazasa-

- ban, kezdeményezheti annak kivizsgaldsdt,

‘ — a beteg irdsbeli meghatalmazdsa alapjin

panaszt tehet az egészségiigyi szolgaltatd

vezet$jénél, fenntartéjandl, illetve — a be-

teg gyogykezelésével osszefliggd tigyek-

ben — eljar az arra hatdskorrel és illetékes-

séggel rendelkezd hatésdgndl, és ennek
sordn képviseli a beteget.

Rétvdri Bence dllamtitkdr
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Online kereskedelem és fogyasztovedelem

Az elmdlt id8szak tapasztalatai egyértelmien azt mutatjdk,
hogy egyre inkdbb el8térbe keriil az online kereskedelem,
egyre inkdbb igy visdrolnak a magyar fogyasztok is. Termé-
szetesen ezen vasdrldsi méd kapcesdn eltérd problémakkal
is szembestilhetiink, ezért osszegytjtottiik a legfontosabb
tudnivaldkat.

A legfontosabb tandcs, hogy ne kattintsunk azonnal a
vésarlds gombra, ha megldtunk egy j6l hangzd akcidval
hirdetett terméket. Nézzitk meg, milyen vdsdrlasi felcételek
vannak, hogyan lehet fizetni, mik a széllitdsi dijak és hatd-
ridék, egydltaldn, ki az eladé. Ha a honlapon nem taldlunk
cégnevet, vagy gyanus a név és az elérhetdség, nyugodtan
zérjuk be az ablakot, és keresgessiink méshol. Azt sem 4rt
megnézni, mds oldalakon mennyibe kertil az adott termék,
milyen feltételekkel drusitjdk, és a vdsrl6i véleményeket is
nyugodtan olvasgassuk, sok hasznos tandcsra, vagy éppen
figyelmeztetésre lelhetiink ott is.

Szerzddés létrejotte és elozetes

tajékoztatasi kotelezettség

Az Eurépai Unié teriiletén specidlis szabdlyok vonatkoz-
nak arra, hogy mit kell tartalmaznia a szerz8déskotést meg-
eléz8en a véllalkozéi tdjékoztaténak. Igy az eladé koteles
vildgosan és kozérthetd médon tdjékoztatni a fogyasztét
kiilonosen a termék vagy szolgéltatds lényeges tulajdonsd-
gairdl, a viéllalkozds nevérdl, székhelyének postai cimérél
és a telefonszamardl, elektronikus levelezési cimérdl. Ezen
felil tdjékoztatdst kell adnia a brutté vételdrrdl és az ezen
feliil felmeriil6 valamennyi koltségrél, igy példdul szallitdsi
dijrél, a postakoltségrél. Téjékoztatnia kell tovabbd a fize-
tésrdl, a fuvarozdsrol és a teljesitési hatdrid6rél, valamint
a villalkozds panaszkezelési médjérdl. Ugyancsak fel kell
hivnia a vdsdrlok figyelmét a szavatossagi és jotdllasi jogok-
ra. Tdjékoztatni kell a békéltetd testiilethez fordulds lehe-
t6ségérdl és elérhetdségeirdl. Végiil, de nem utolsé sorban,
a késébbiekben kifejtésre keriilg elalldsi jog gyakorldsanak
hatdridejérdl és egyéb szabdlyairdl is. Nem drt tisztdban
lenni azzal, hogy ezek hidnya esetén fogyasztévédelmi ha-

')‘?

tosdgi eljardsnak van helye. A késébbi jogérvényesités miatt
fontos tudni, hogy a visdrl6 és az elad6 kozote akkor jon
létre a szerzédés online vasirlds esetén, amikor az eladé 4l-
tal kiildott, rendelést kovetd visszajelzés tartalmazza a vevé
nevét, cimé, a rendelés szimdt, a megrendelt termék dijdt,
az egyéb koltségeket és a rendelés minden lényeges adatt.
A rendelést kovetd automatikus tizenet tehdt nem jelenti
még a szerz8dés létrejottét, hiszen az tobbnyire csak egy
automatikus {izenet arrdl, hogy a megrendelés beérkezett.

Mit jelent az elallasi jog, és milyen korlatai vannak?

Mivel online visdrlds esetén nincs lehetdségiink kipré-
bélni, megérinteni, vagy akdr csak megtekinteni a terméket
fizikai val6jéban, ezért dgynevezett indokolds nélkiili eldl-
lasi jog illet meg benniinket. Magyardn, akkor is meggon-
dolhatjuk magunkat, ha nem hibds a termék, csak éppen
nem tetszik, nagy vagy kicsi, vagy éppen van mdr bel6le egy
misik. Az eldllds azt jelenti, hogy annak megtétele esetén
tgy kell tekinteni, mintha létre sem j6tt volna a szerzédés.
A termék dtvételétd] szdmitott 14 napunk van arra, hogy
éljunk az elalldsi joggal. Maga az eldllds vagy a vonatko-
z6 jogszabdlyban meghatdrozott elalldsi nyilatkozatminta
kitoltésével, vagy erre irdnyuld, egyértelmd nyilatkozattal
gyakorolhaté. Eldllds esetén a vdsarlé koteles a terméket
haladéktalanul, de legkésébb az eldllds kozlésétSl szdmi-
tott 14 napon beliil visszakiildeni, illetve a véllalkozdsnak
vagy a véllalkozds 4ltal a termék dtvételére meghatalmazott
személynek dtadni, kivéve, ha a villalkozds villalta, hogy
a terméket maga szdllitja vissza. A fogyasztét egyébirdnt
elalldskor kizdrélag a termék visszakiildésének kozvetlen
koltségét viseli, kivéve, ha a villalkozds ezt 4t nem véllalja.

Elallds esetén a véllalkozds haladéktalanul, de legkésbb
az eldlldsrol valé tudomdsszerzésétdl szémitott 14 napon
beliil koteles visszatériteni a fogyaszt6 dltal vételdrként
megfizetett teljes Osszeget, méghozzd a fogyaszté dltal
igénybe vett fizetési méddal megegyezé médon. Ha a fo-
gyaszt6 kifejezetten beleegyezik, a villalkozds a visszatéri-
tésre mds fizetési mddot is alkalmazhat, de ebbdl adédédan
semmilyen tobbletkoltség nem terhelheti a vésirlét. Ter-
mészetesen, amennyiben a megrendeld a normdl kisz4lli-
téstdl eltérd, valamilyen specidlis — értsd gyorsabb, és ezért
drdgabb — széllitdsi médot vélasze, a véllalkozds nem kote-
les visszatériteni az ebbdl eredd tobbletkdltségeket.

Azt is fontos tudni, hogy az eldllési jog nem korldtlan.
Nem terjed ki ugyanis bizonyos termékkordkre, és nem
terjed ki teljes hasznélatra. Nincs eldlldsi jog élelmiszerek-
re, kibontott csomagoldstt CD-re, DVD-re vagy szoftver-
re, letoltott programokra, vagy éppen a fogyaszté egyedi
utasitdsai alapjdn legydrtott termékekre, vagy kibontott
csomagoldst higiéniai termékekre. Emellett online auk-
ciés portdlokon, apréhirdetéses oldalakon, kdzosségi mé-
didn keresztiil maginszemélytél torténé rendelésnél sem
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illeti meg a vdsdrlét az eldlldsi jog. Tovabb4 az eldlldsi ha-
tdridé alact a termék tényleges haszndlata miatti, azaz nem
a kiprébalds miatti értékesokkenést is meg kell tériteni-
iik a vdsarléknak. Magyardn, a neten rendelt futballcipét
felprébélhatjuk, de szét nem rughatjuk a bardtainkkal foci
kozben — illetve megtehetjiik, de ebben az esetben a teljes
vételdr sem fog visszajdrni.

Hova fordulhatunk probléma esetén?

Mindenekel6tt, ha barmilyen problémdnk meril fel egy
webdruhdzzal kapcsolatban, akkor vegyiik fel a kapcsolatot
a véllalkozdssal, amelynek praktikus okai is vannak — hi-
szen leggyorsabban igy oldédhat meg a vita, ugyanakkor
jogi héttere is: egy esetleges békéltetd testiileti, vagy fo-
gyasztévédelmi hatdsdgi eljdrds feltétele ugyanis a vallalko-
zéssal torténd kapcsolatfelvérel.

Itc kell megemliteniink az Ugynevezett chargeback in-
tézményét is. A bankok és a bankkdrtyatdrsasagok kozotti
megallapodds alapjin a vdsdrlé akkor kérheti a chargeback,
azaz visszautalds lehet6ségét, ha bankkdrtydval fizet, azon-

ban a vdsdrolt terméket vagy szolgdltatdst mégsem kapja
meg. A fogyaszté kérelmét a szdimlavezetd bankja birdlja el,
bevonva az eladé szdmlavezetd bankjdt, és egy par hénapos
hatdridén beliil dontés is sziiletik a visszatéritésrdl vagy an-
nak elutasitdsdrdl. Bankkdrtyds vdsirlds esetén tehdt tobb-
letvédelemben részesiil a vasdrld, igy bankjdtdl feltétlentil
érdemes segitséget kérnie.

Ha nem sikeriil megoldanunk a céggel a problémit, ak-
kor egyedi jogvitankkal az ingyenes, gyors és egyszer( eljardst
lefolytatd békéltetd testiilethez fordulhatunk. A testiiletek az
orszdg mindegyik virmegyeszékhelyén, 2024. janudr 1-jétd]
pedig régidkozpontjaban miikodnek. Céljuk, hogy egyezség
létrehozdsdval a jogvitdt megoldjdk. Jogszabalysértés — igy pl.
megtévesziés, vagy nem megfeleld tdjékoztatds — esetén for-
dulhatunk a fogyasztovédelmi hatdsdgi hatdskorben eljdré
varmegyei kormdnyhivatalokhoz, amelyek adott esetben ha-
tosdgi eljdrast folytatnak le a céggel szemben, sziikség szerint
birsdgolhatnak is. Hatdron dtnyulé jogvitdban pedig, ha a
cég székhelye az Eurdpai Unidban, az Egyesiilt Kirdlysig-
ban, Norvégiiban vagy Izlandon van, az Eur6pai Fogyasz-
t6i Kozpont segitségét kér-
hetjiik.

Természetesen  bdrmi-
lyen tandcsra, tdjékoz-
tatdsra is szitksége van a
fogyaszténak, a fogyaszto-
védelmi civil szervezetek-

hez is fordulhat.

Tovdbbi informdcidk:
Dr. Baranovszky Gyirgy
sigyvezetd elnok
06-30-790-1133
Dr. Kispdl Edit szévivd
06-30-400-4477

Nehogy porul jarjatok lll. — Sajat

tapasztalatok alapjan

Tobb multindl mdr nem tartanak eldobhaté zacskét a ter-
mékek mellett. A zoldséget, gytimolesdt, péksiiteményt a
kihelyezett, darabonként minimum 15 forintért drult Gjra
hasznosithat6 zacskéba lehet beletenni. Semmi kifogdsom
a kornyezetvédelem ellen, 4m a pénztircdm tiltakozik az
efféle pazarlisok ellen. Mi a teendd? Elészor arra gon-
doltam, hogy ezeket a zacskdkat szépen osszehajtva visz-
szateszem a tdskdmba, és a legkozelebbi vésdrldsndl djra
felhaszndlom Sket. A gondolat j6 volt, de a tett nem bizo-
nyult hasznosnak; sét... Mdsnap a pénztarndl mondtam
a holgynek, hogy hoztam a tegnapi zacskdt, abba tettem

a zoldséget, gytimolesot. Ezt el is higgyem, kérdezte. J6
tritkk arra, hogy ne kelljen kifizetni a zacskékat! Meg-
szégyeniilve dlltam ott, mint egy zacskdkat lopé tolvaj, 6
pedig leszdmldzta az 4ltalam Gjra hasznositott, lebomlé
zacskdkat. Otthon tovébb tortem a fejem a megolddson.
[me: vettem két méretben (kisebb, nagyobb) uzsonnis és
mélyh(itds zacskokat. Ezeket a tekercseket beteszem a tds-
kdmba, és ezekbdl tépek le, ha zacskéra van sziikségem.
Tobbszor is fel tudom némelyiket haszndlni. Ezeket hasz-
nalva még nem ért atrocités.

Mirki Eva
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Jo, ha tudod

Nehogy porul jarjatok Il. — Sajat

tapasztalatok alapjan

Szerencsére minden blokkot megdrzok egy ideig. Kihaz-
hatés papirzsebkendd dobozéba szoktam betenni a kis cé-
duldkat vésdrlds utdn. Mikor megtelik a doboz, mehet a
sok, mar feleslegessé valt fecni a papirhasznositéba. Azokat
a blokkokat, amelyek garancidkat biztositanak, egy map-
paban 8rzém. Felirom rd j6 nagy betlikel, mit vdsdroltam,
a vasdrlds idejét, és a garancidlis id6t. Mindenkit arra biz-
tatok, vigye haza a blokkot még akkor is, ha csak néhdny
élelmiszert visdrolt. Ime, egy sajét példa.

Lisztet, buzadardt vasdroltam egy boltban. Amikor ott-
hon kibontottam a zacskékat, hogy a tdroléba 6ntsem e
malomipari termékeket, bosszankodva ldttam, hogy mind-
egyikben rovarok nytizsdgnek. Persze, hiszen felhalmozé-
dott a raktirkészlet a vdsdrldsi korldtozdsok miatt. Diihos
lettem, mert Ujra vissza kellett mennem a boltba. Az elad6
rogton azt kérdezte, biztosan néluk vésdroltam-e a termé-
ket. Odaadtam a blokkot. (A vdsdrlds és a visszaszallitds
kozote nem telt el egy 6ra sem.)

— Akkor visszaadjuk a pénzt — sz6lt az epés megjegyzés.
— Nekem lisztre, buzadardra lenne sziitkségem, nem a
pénzre, vélaszoltam. Taldn lesz olyan termék, amiben

nincsenek rovarok! Kérem, j6jjon velem, és bontsunk ki

mds gydrt6tdl szirmazé zacskot. ..

— Nem gondolja, hogy a maga kedvéért felbontom az osz-
szes zacskot!

— Az osszesben rovarok vannak? Akkor taldn ki kellene
vonni a forgalombdl.

Ekkor mér tobben koriil dlltak minket. Két vevé is meg-
erdsitette, hogy bizony 8 is rovarokat, sét, kukacot taldlt a
lisztben.

— Nem kell ndlunk védsdrolni! Menjenek mdsik boltba,
ha valami nem tetszik. Magdnak meg visszaadom a
pénzét!

Sajnos tényleg mdsik boltba kellett mennem. Ez a tor-
ténet késébb is megismétl6doet. Egy multinal vésdrolt liszt
sem volt ehetd. Visszavittem, a blokkal egyiitt. Elnézést
kértek, hivtdk az tigyeletes miszakvezetdt. Rogton kicse-
rélték az drut. A miszakvezetd felajanlotta, hogy bontsuk
ki a csomagot, nehogy problémds legyen. Kibontottuk,
nem volt vele gond. O iigyesen visszaragasztotta a zacskot,
és Gjra elnézést kért. [gy is toreénhetnek a dolgok...

Mirki Eva

Ovjuk meg magunkat és egymast!

Szeretjiik a nyarat, a kikapcsoléddst, a csaldddal, unokdk-
kal t6ltoee tobb id6t. Az 6romok mellett késziiljiink fel,
hogy ne legyen az 6rombél bénat.

Amit nem tudok eléggé hangsilyozni: a nagyobb meny-
nyiségli folyadékbevitel. Ne induljunk el sem egyediil, sem
az unokakkal — még rovid sétdra sem- egy-egy tiveg viz nél-
kiil. A cukros tidit6k nem oltjik a szomjat, a viz a megfele-
16. Ha mindenképp izesiteni akarjuk, pdr csepp citromlé-
vel tegyiik. A gytimolestedk — cukor nélkiil — is alkalmasak
szomjoltésra. Erdemes az unokéknak nagy kancsé limoni-
dét késziteni gytimolesokkel, nagyon kevés cukorral. Séta,
programok utin a gyiimélcsok is szomjoltdak lehetnek.
A manyag flakonok helyett inkdbb tivegbdl késziilt folya-
déktartét vilasszunk; ezeken nem telepednek meg olyan
gyorsan a baktériumok. Fontos, hogy folyamatosan tartsuk
tisztdn az tiveget és a kupakjdt is.

A mosogaté szivacsot mindig alaposan mossuk ki me-
leg, mosogatdszeres vizben, majd ecetes vizzel 6blitsiik ki.
Nem teljesen kinyomkodva helyezziik tiveg/porceldn td-
nyérba, tegyiik a mikréba 1-2 percre. Ott hagyjuk kihtlni.
Ekézben elpusztulnak a baktériumok. A mikrét gy fer-

tétlenitjiik, hogy tiveg/porceldn télkdba vizet és citromlét/
ecetet tesziink, majd pdr percig forraljuk. Hagyjuk kih(lni.

A htit6szekrény tisztdntartdsa is folyamatos feladat. Me-
legben gyorsabban romlanak a nyersanyagok (zoldség, gyti-
molcs, hs, tejtermék); a baktériumok, gombdk dtterjednek
a tobbi ételre is. A tejet lehetSleg ne a hiitd ajtajiban tdrol-
juk, hanem a szekrény belsejében. A folyamatos nyitoga-
téstol hdingadozdsnak lesz kitéve, és hamarabb megromlik.
A magasabb zsirtartalmi tej tovébb eldll. Ha gombdt ké-
szilliink fézni, és nem azonnal haszndljuk fel, tegyiik pa-
pirzacskéba, és gy a hiitébe, maximum 2 napra. Minden
ételt lefedve tdroljunk. Az alufdlia erre nem alkalmas, mert
nem tapad szorosan. Gyakran toréljiik 4t a hiitSt fertStleni-
t6 kenddvel, vagy ecetes vizbe martott szivaccsal.

Egy miésik dolog, amire figyeljiink: a csapot minden al-
kalommal, miutdn forrévizet haszniltunk, allitsuk vissza a
hidegviz irdnydba. Sajnos, t6bb ilyen balesetrdl van tudo-
mdsom, amikor ,elszabadult” a kézi zuhany, vagy rdémlote
a kézfejre a forréviz a mosogatdban, és forrazds lett beldle.

Vigydzzunk egymdsra! Szép nyarat!

Marki Eva
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