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Elbúcsúzom…

„Elbúcsúzom, időm lejárt / a dal most véget ért, megyek tovább…”

– mondja a 2023-as év – Szűcs Judit dalszövegét idézve. Mindazok, akik olvassák e soro-
kat, túljutottak rajta, örvendve vagy búsulva, de mozgalmas évet hagyva maguk után. De, 
azt hiszem, a '23-as évről szólva jobb jelzőt találtam: inkább ellentmondásosnak monda-
nám. 

Kezdjük tán ott, hogy felszabadult örömmel vettük birtokunkba egy éve 2023-at, hiszen 
a járvány szorításából kitörve visszanyertük korábbi „önrendelkezésünket”, szabadságun-
kat, ugyanakkor üröm volt az örömben a vírus okozta „megfogyatkozásunk”, családi, baráti 
körben főleg, de úgy általában is.

Megsínylette a gazdaság is, a pénztárcánk is ezt a vészt, ahogy régen mondtuk: ismét 
összébb kellett húzni a derékszíjat ez évben, de örömünkre szolgált a novemberi „többlet”, 
egy pillanatra (tényleg nem sokkal többre) fellélegeztünk.

Valljuk be, többet ígért ez az év. Tavaly ilyenkor – karácsony táján – nagyon sokan 
úgy gondoltuk, hogy a mögötte lévő járványos időszak feszültségei, aggódásai, nélkülözései 
megtanították az embereket értékelni, tisztelni, átérezni a jót, őszintébbé tenni az emberi 
kapcsolatainkat, biztosan betartható ígéreteket tenni a másik embernek, hinni a társaink-
ban, de legfőképpen magunkban. Nyugalmat és békességet vártunk, reméltünk, azt, hogy az 
emberek nem egymásnak feszülve éljék a mindennapjaikat, és hogy a vitáikat megegyezés-
ben oldják meg – és folytathatnám.

Biztosan vannak, akiknek megadta mindezt a 2023-as év.
Szeretném innentől személyesebbre venni e cikk hangnemét – ez alkalommal utoljára. 

Nekem nem ilyen arcát mutatta 2023. Amikor emiatt már a kesergés kerített hatalmába, az 
év egy új kaput nyitott meg számomra, amelyen átlépve új világ tárult elém, amely kárpótol 
mindenért.

Ezzel az iménti pár sorral csupán azt akarom a kedves olvasónak üzenni: bármilyen is 
volt az előző év, tárt karokkal, nyitott szívvel várjuk a következőt, amely új színt vihet az 
életünkbe; ha kell, megbékélést a lelkünkbe.

Úgy indul az e havi lapindítóm, hogy: „Elbúcsúzom…” Ezt teszem most én is a kedves 
olvasóimmal. Húszévnyi bábáskodásom a magazin fölött véget ért, most már csak azért 
szorítok, hogy a következő lapszámok élvezetesebbek, tetszetősebbek, hasznosabbak legyenek, 
az Önök megelégedésére.

Így legyen!
Némethné Jankovics Györgyi
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A Győr-Sopron megyei vasas üzemek titkárai negyed-
évente tartottak értekezleteket, amin időről időre nótáztak 
is. – Én klasszikus zenét tanultam, és nem is szerettem a 
nótát. De ezeken az értekezleteken elkezdtem magamba 
szívni. Egy idő után vittem a hegedűmet is. 

Közben férjhez ment, gyerekeik születtek. De sokat ke-
sergett, mert nem nagyon értette a könyvelést, nem sze-
rette a matekot. – Ötvenéves voltam, amikor a férjem azt 
mondta: „Figyelj, annyi magyar nótát tanultál! Hirdetnek 
egy nótaversenyt Jákó Vera emlékére, én benevezlek téged, 
válassz két dalt, mérettesd meg magad!” Mikor megszó-
lalt a színpadon mögöttem a cigányzenekar, akkor dőlt el 
a sorsom. 

Elég jól is sikerült ez az első szereplés. Ezután kereste 
meg Jankovits György 2000-ben, meghívta a szabadhegyi 
József Attila Művelődési Házba, hogy jöjjön a nótaklubba. 
Fél év múlva ő lett a klub vezetője. Varjasi Ildikó azóta 
szervezi, kíséri, lelkesíti a nótaklubot. Sokan eljönnek egy-
egy alkalommal, hogy mikrofont ragadva elénekeljenek 
egy bakanótát vagy egy szerelmes dalt. 

A győri Nótaklub mindennapjairól így vall Ildikó
A Győr-szabadhegyi Nótaklub már huszonhárom eszten-
deje fogja össze a városrész 70–88 év közötti életkorú, da-
los kedvű nyugdíjasait.

A közösséget annak idején Jankovits György, Gyimóthi 
Elemér és Tóth János alapították, kezdetben Lukács Tibor 
prímás és zenekara szolgáltatta a kíséretet. 

Az induló tíz fölötti létszám mára meghaladja a harmin-
cat. A  cigány önkörmányzat zenekarral segített, később 
Ilmer Sándor bakonyszentlászlói harmonikás vette át a sze-
repkört, majd Járóka Ferenc szintetizátorral támogatta a 
hegedűjátékomat – mesélte.

– Havonta egy alkalommal találkozunk és gyakorlunk 
a József Attila Művelődési Házban, amelynek rendezvé-
nyeit közreműködésünkkel támogatjuk, a családtagokkal 
együtt pedig mintegy százan búcsúztatjuk fehér asztal mel-
lett, muzsikával az óesztendőt, ahol a �am, Németh Csaba 
szintetizátorral szórakoztatja a vendégeket.

Varjasi Ildikó szívesen áll mikrofon elé szólóénekesként, 
másodhegedűsként beül a zenekarba is. Nem elhanyagolan-
dó tény, hogy az évek során tucatnyi klubtag jutott el a szó-
lóénekesi minősítésig, rendszeres meghívásoknak eleget téve.

Klubunk arról szól, hogy az egyszerű, magyar nótát ked-
velő nyugdíjas eljön közénk, és előadja az elődeitől tanult, 
örökölt nótákat – folytatja a klub vezetője. – Egyszerű em-
berek, akik mikrofonba éneklik a régi dalokat. A foglalko-
zások hangulata meghitt, családias, elfeledett és kevésbé 
ismert nótákat fedezünk fel általuk. Munkánk gyümölcsei 
a versenyeken elért díjak énekes, szövegíró, zeneszerző ka-
tegóriában. A lelkesedésünk töretlen, három év után visz-
szamehettünk a művelődési házba, és a legutóbbi műsor 
utáni állva tapsolás is jelzi, hogy az emberek ma is éhesek 
az igényes magyar nótára. Bízom benne, hogy ezt az igényt 
még sokáig szolgálhatjuk működésünkkel.

Forrás: Kisalfold.hu

Dankó Pista-életműdíjat kapott Varjasi 
Ildikó, a győri Nótaklub vezetője 

Varjasi Ildikó a magyar nótáért végzett, kitartó munkájáért 
megkapta a magyar nótavilág legrangosabb elismerését, a 
Dankó Pista-életműdíjat. Átvétele élete legszebb és legne-
hezebb időszakához is kötődik, hiszen pár nappal koráb-
ban veszítette el férjét egy agyvérzés következtében. A het-
vennyolc éves művésznő azt mondja, férje utolsó kívánsága 
volt, hogy menjen el és vegye át az elismerést.

– Azt mondta Kálmán korábban, hogy amit az Isten 
elvett, amikor nem tanulhattam zenei pályán, azt most, 
életem alkonyán visszaadja, ezért el kell menni, átvenni 
a díjat! – Viszont a reményteljes kórházi lábadozás alatt 
váratlanul mégis magához szólította a Teremtő Németh 
Kálmánt, ezért Ildikó elbizonytalanodott, elmenjen-e. – 
Nem tudtam, hogy lesz-e hangom, de az Isten adott erőt 
– mondja. 

2017-ben alapította Éliás Tibor a Dankó-életműdíjat, 
amelyet idén Varjasi Ildikó nyert el a magyar nótáért vég-
zett, több évtizedes munkájáért.

Huszonhárom éve vezeti a Győr-szabadhegyi Nótaklu-
bot, ugyanennyi ideje tagja a győri nótaegyesületnek. Bár 
csak ötvenéves kora után merülhetett el igazán a zene vilá-
gában – több mint százötven nótát írt, amiért 2019-ben az 
év magyarnóta-szerzőjének választotta az Artisjus, díjjal is 
honorálták ezt a munkát.

Hat unokája és két dédunokája van, így népes család kí-
sérte a budapesti díjátadóra, ahol a Dankó Pista halálának 
évfordulójára írt, Cigánylegény hegedűje című szerzemé-
nyével és egy másik nótával lépett fel. – A �am azt mondta, 
anyukám, még ilyen szépen nem énekeltél. Kálmán vagy 
a jóisten adott erőt? Nem tudom. Pedig utálják a magyar 
nótát a gyerekeim, ugyanúgy, mint én utáltam. A magyar 
nótára meg kell érni, azt mondom, negyvenéves kor alatt 
ne is énekelje senki! 

Ildikó kisgyermekkora óta énekelt, és minden iskolába 
kimentek akkoriban a zeneiskolából felmérni az első osztá-
lyosokat. – 1952-ben az én édesapámnak is szóltak, hogy 
taníttasson, mert úgy tűnik, volna érzékem a zenéhez. Így 
kerültem zeneiskolába, ahol ’59-ben végeztem – emlékszik 
vissza. Zongorázni szeretett volna, ám olyan nagy hang-
szerre nem volt pénze a családnak, de elég jó hallása volt 
hozzá, így egy tanár ajánlotta nekik a hegedűt. Édesapját 
’57-ben internálták izgatásért, ezért hiába szeretett volna 
szolfézstanár lenni, első körben nem nyert felvételt a kon-
zervatóriumba, mert meg volt jelölve a neve, mint osztály- 
idegen. 

– Verebics Ibolya opera-énekesnő rokonom volt, és 
megtanította nekem az Ave Mariát, amit 14 évesen a gyár-
városi templomban elénekeltem egy esküvőn. Volt ott egy 

rokon bácsi, aki hallott róla, hogy visszautasítást kaptam. 
Ezután fölkereste édesapámat, és elvitt előbb a városházára, 
aztán a megyére, aztán egész Budapestre Darvas József ok-
tatási miniszterhez. Azt mondta, vigyem az énekversenyen 
nyert csillebérci aranyérmemet, legyek úttörőruhában, és 
köszönjem azt, hogy „Előre!” Amikor kijött az épületből 
a miniszter, megkérdezte, hogy mi járatban kispajtás, én 
pedig elsírtam magam, hogy engem nem tetszik felvenni 
a zenegimnáziumba. Azt mondta, na, akkor ezt apukával 
megbeszéljük. 

Kiderült, hogy Győrből nem továbbították a fellebbe-
zési kérelmüket. Október elsejével elkezdhetett tanulni 
hegedű–ének szakon. A harmadik évben lehetett volna ta-
nítóképzőbe menni. – Akkor behívattak, hogy nem vagyok 
alkalmas a zenei pályára, eltanácsolnak. Még végbizonyít-
ványt sem kaptam. 

Édesapja azt mondta, akkor más pálya kell. Elvégezte 
a hát a gyors- és gépírást, a közgazdasági technikumot, 
ezután képesített könyvelő és statisztikusként helyezke-
dett el a házgyár pénzügyi osztályán. – A Rába vagongyá-
ri kórus tagja és szólistája voltam, aminek a fenntartója a 
Győr-Sopron Megyei Szakszervezetek Tanácsa volt. Nyu-
gat-Németországba indult fellépni a kórus, de a főnöknőm 
épp nem engedett, mert pénzügyi zárások voltak. Fölkere-
sett a vasasszakszervezet titkára, aki hallott énekelni, hogy 
elmegy a titkárnője, szívesen felvenne a helyére, és akkor 
mehetek a kórussal, amikor szeretnék.
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ben: „A nyugdíjak vásárlóértékét megőrizzük!” Ezt hall-
juk legalább tíz éve Budapestről. Pedig mennyivel több, 
célzott, korszerű tennivalóról kellene hallanunk, sőt, akár 
vitáznunk! Jómagam azon leszek, hogy minél többen hall-
janak Magyarországon ezekről a tapasztalatokról. A  tu-
dományos vagy egyetemi világban, vagy pl. a Nyugdíjas 
Parlamenten.

A konferencián meglepetés is ért: találkoztam dr. Bene 
Ágnessel, akit az AGE szervezet új magyar tagjaként – azt 
képviselve – ismerhettem meg. A professzor asszony a ge-
rontológia jeles kutatója, oktatója, sajnos vagy örömteli 
(?), hogy most a Máltai Egyetem vendégprofesszora, tehát 
igazából ő sincs Magyarországon….  Az ő törekvései nagy-
mértékben egybeesnek a korszerű időspolitikai elvekkel. 
Üdítő tapasztalat volt.

És még egy – személyes – re�exió. Az ESO-ban eltöltött 
tíz évem alatt legalább öt külföldi miniszterelnökkel, illetve 
legalább ugyanannyi szociális/idősügyi miniszterrel volt al-
kalmam találkozni és megismerni, hogyan gondolkodnak 
az idősödő társadalom sorskérdéseiről. Most Madridban 
miniszteri szintről kaptam benyomást. Magyarországon 

nyugdíjas vezetői feladatkörömben a kb. 14 év alatt hazai 
vezető politikussal egyszer sem, eggyel sem…

Némethné Jankovics Györgyi, az ESO alelnöke

Idősügyi kérdések és válaszok Európában

Ülésezett az Európai Idősügyi Tanács (ESO) 
és az AGE (Nemzetközi idősszervezet)
Európa egyre többet foglalkozik az idősödés növekvő tár-
sadalmi, gazdasági hatásaival. A nemrégiben készült demo-
grá�ai stratégia, a készülő idősügyi stratégiák – hogy csak 
a jelentősebb dokumentumokat említsem – egyaránt ráirá-
nyítják a �gyelmét a nálunknál érzékenyebb lelkületűek-
nek az idősödés égető problémáira. Míg mi itthon csak ér-
zékeljük ezeket a problémákat, a szerencsésebb kortársaink 
a megoldásokra is �gyelhetnek, örülhetnek.

Ezekről a kérdésekről tanácskozott november utolsó 
napjaiban az Európai Idősügyi Tanács (ESO) és az AGE 
nevű nemzetközi idősszervezet közös konferenciája.

Miért lehet érdekes ez az „ügy” a mai Magyarországon?
Azt gondolom, sokan egyetértünk abban, hogy tőlünk 

nyugatra élő kortársaink többsége nálunk jobb körülmé-
nyek között éli élete harmadik szakaszát, ezért talán nem 
mellékes tudnunk, hogyan gondolkoznak arrafelé a jele-
nükről, jövőjükről, és hogy kik teszik meg mindezt.

Új szavak kerülnek a köztudatba – alig tudom magyarra 
fordítani, mert Magyarországon egy szűk, tudományos kö-
rön kívül nem igazán foglalkozik senki a fogalom mögött 
húzódó szükségletekkel, szolgáltatásokkal, amitől idősödő 
kortársaink jobban érezhetnék magukat a bőrükben.

Tanuljuk a fogalmakat: longevity (hosszabb életűség), 
silver economy (idősgazdaság). Aprópénzre váltjuk, ele-
mezzük az idősember jogait („az időseknek is megjár 

mindaz a jog és ugyanúgy, mint a többi korosztálynak”), 
részvételünket a társadalmi folyamatokban (megjelennek-e 
a korosztályos igények, szempontok a döntésekben?). 
Kell-e, szükséges-e kompromisszumokat kötnünk, megal-
kudnunk akkor, ha időskori szerepeinket teljes mértékben 
meg akarjuk élni (nagyszülői lét, munkavállalói státusz 
stb.)? Valóban megadja-e a környezetünk az összes lehe-
tőséget arra, hogy a digitális vagy akár az iskolázottság hi-
ányából adódó hátrányainkat, lemaradásainkat akadályok 
nélkül ledolgozhassuk?  És nem mellékesen: hogy az egész-
ségben eltöltött éveink száma elérje az EU átlagát, ne le-
gyen annál rosszabb, mint most. Nem is beszélve a várható 
átlagéletkorról…

Ezekért az ügyekért Európa nyugati oldalán fontos lé-
péseket tesznek, érdekeket egyeztetnek. Tehetnénk Ma-
gyarországon is, ha itthon ezek az ügyek szintén fontosak 
lennének. De nem azok! Járjunk nyitott szemmel! Gondol-
kozzunk el erről!

A madridi konferencián azoktól hallottunk tájékoztató-
kat, akik a döntéshozók „keze alá dolgoznak”, és érdemben 
befolyásolni tudják azokat: tudományos intézetek, egye-
temek független kutatói, civil szervezetek tisztségviselői,  
és persze ott voltak az Európai Parlament döntéshozói 
közül is többen, sőt az ENSZ megbízott kutatói közül is 
páran.

„Punnyadt” középkorban éreztem magam, amikor a ha-
zai időspolitika fő mondanivalója visszhangzott a fülem-

Elnöki levél

Fogadkozás 
helyett…
Az év végéhez közeledve hajlamosak vagyunk áttekinteni 
az elmúlt 12 hónap történéseit. Ilyenkor élesebbé válnak 
a képek, határozottabbá a vélemények, könnyebben meg-
fogalmazódnak az elhatározások. Sokan teszik fel maguk-
nak a kérdést: mit szeretnének folytatni, és miben akarnak 
megváltozni 2024-ben. Az elkövetkező év azonban ennél 
többet is megkövetel tőlünk: az összefogást.

Az elmúlt nyolc hónap során számos városban, telepü-
lésen járhattam nyugdíjasszervezeteinknél. Például Hajdú-
baboson, Szentgotthárdon, Esztergomban, Katymáron, 
Kaposváron, Miskolcon, Szombathelyen, Gyulán, Győr-
ben, Békéscsabán és Százhalombattán, hogy csak néhány 
helyszínt említsek meg közülük. Baráti körökkel, szakma-
beliek csoportjával, volt munkatársakkal, ugyanott élők-
kel, azonos hobbit kedvelők közösségével éppen úgy ta-
lálkozhattam, beszélgethettem, mint akik az élethelyzetük 
okán tartanak össze.  

Sokban különböznek egymástól és még többen hason-
lítanak egymáshoz azok is, akik nem is találkoztak még 
egymással. Különbözhet a múltjuk, a foglalkozásuk, a 
hátterük, az anyagi helyzetük, abban azonban azonosak, 
hogy valamennyiük számára fontosak az emberek. Önkén-

tesként dolgoznak és vesznek részt a közösségek életében, 
vállalnak munkát, szerveznek programokat, tartanak kul-
turális eseményeket. Önzetlenek, segítőkészek, fontos szá-
mukra, hogy adjanak. Arra törekednek, hogy egyre maga-
sabb színvonalú munkát végezzenek. S munka bőven akad. 

A Magyar Nyugdíjasok Egyesületeinek Országos Szövet-
sége Alapszabályában rögzített célja „a nyugdíjasok, illetve 
az időskor emberi, állampolgári jogainak védelme, társadal-
mi és anyagi jogainak érvényre juttatása, érdekeinek képvi-
selete. Ezen belül különös gondot fordít társadalmi meg-
becsülésük erősítésére, egészségi és kulturális szükségleteik 
kielégítésére, valamint a nyugdíjak reálértékének megőrzé-
sére.” Harmincöt éve változatlan ez az alapelv.  

Alapvetően mindannyiunknak ugyanarra van szüksége: 
tiszta levegőre, ivóvízre, élelemre, egészségre, de béke, tisz-
tes megélhetés, értelem, a család és egy jó közösség nélkül 
nem kaphatjuk meg mindezt. Ez ad biztonságot számunk-
ra. Mindez alapozza meg hétköznapjainkat és vállalásain-
kat, munkánkat, szabadságunkat, az igényesség lehetőségét. 

A világ válságok sorozatát éli. Betegségek, háborúk, 
gazdasági visszaesés, hatalmi versengések. Ezek közül egy 
is több annál, mint amennyinek meg szabadna történnie. 
Mit tehetünk mi, idősek, nyugdíjasok? 

2024-ben több mint kétmilliárd ember fog választani, 
demokratikus jogát gyakorolni. A választásra bolygónk fe-
lének szavazásra jogosult polgárai juthatnak el. A hetven 
ország között Magyarország szintén ott van. Jövőre mi, 
magyarok is választani fogunk, önkormányzati és európai 
parlamenti képviselőket. Lehetőségünk és felelősségünk 
egyaránt nagy. Éljünk ezzel az adottságunkkal. 

Meskó László

Magyarország, Ausztria és Németország képviselője az ESO ülésén

Az idősügyi konferencia résztvevőinek csoportja, köztük 
az ESO belgiumi, máltai és spanyol delegáltjai
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változatlansága mellett – továbbra is fenn kívánjuk 
tartani.

h) Amennyiben a fenti javaslatok együttes hatása nem 
egyhíti az alacsony nyugellátásban részesült idősek el-
látásának, továbbá a területek-, nemek-, a nyugdíjba 
vonulás eltérő időpontjából adódó hátrányos helyze-
teket, akkor külön és pluszforrásból célzott intézke-
dések szükségesek a kívánt hatás eléréséhez.

i) Amennyiben a fenti javaslatok realizálása után to-
vábbra is fennmarad a rugalmas nyugdíjba vonulás 
igénye, akkor a bonus–malus elv érvényesítésével le-
hetővé kell azt tenni.

Egyebek
a) Az elfogadásra kerülő új nyugdíjtörvény intézkedései 

csak fokozatosan (kellő felkészülési időt biztosítva) 
lépjenek életbe, úgy, hogy a jelenlegi nyugdíjasokat 
hátrányosan az ne érintse.

b) A majdani nyugdíjasok – öt évvel a rá irányadó nyug-
díjkorhatár előtt – évente kapjanak írásos értesítőt 
– az akkor hatályos szabályok szerint – arról, hogy 
milyen összegű nyugdíjfolyósításra számíthat a nyug-
díjba vonulása esetén

c) A nyugdíjasokat érintő jelenlegi kedvezmények to-
vábbi fenntartását javasoljuk (pl.: oktatási, utazási, 
munkavállalási, kulturális, sport- és szálláskedvezmé-
nyek stb.).

Költségvetést nem érintő javaslatok
a) Idősek jogainak biztosa: Az  idős emberek jogainak 

egységes szemléletű, átfogó, teljeskörű és hatéko-
nyabb védelme érdekében létre kellene hozni az Idő-
sek Jogainak Biztosa intézményét. 

b) Nyugdíjas Kamara létrehozása: Az  idősek helyzeté-
nek folyamatos �gyelemmel kísérése, az érdekeik in-
tézményes kezelésére, a döntéshozók és az érintettek 
párbeszédének intézményesítésére, az érintettek érde-
kébe hozott döntések végrehajtása eredményességé-
nek biztosítására – köztestületi státusszal – nyugdíjas 
kamarát szükséges létrehozni. (előre tervezett, transz-
parens, nyilvánosság bevonása stb.). Jelenleg más 
területekhez kötődően, 34 köztestületi intézmény 
működik.

c) A BTK kiegészítése mindazon bűncselekményi alak-
zatok esetében, ahol a cselekedet elkövetése esetén 
súlyosbító körülmény az, ha „�atalkorú sérelmére” 
követik el. A jövőben ezek egészüljenek ki azzal, hogy 
továbbá, ha a cselekedetet az „idősek sérelmére” kö-
vetik el (szerintünk nem elég a több helyen szereplő 
„védekezésre képtelen személy sérelmére”) Az  tény, 
hogy vannak olyan alakzatok, ahol mindkét csoport 
fokozott védelmet élvez, de nem minden esetben sze-
repel az „idősek sérelmére” megfogalmazott kitétel 
(pl. öngyilkosságra való rábírás, kóros szenvedélyre 
való rábírás). 

d) Fényképes kétnyelvű hatósági nyugdíjas igazolvány. 
Sok helyen a szolgáltatást csak a „nyugdíjas” státusz 
igazolása után lehet igénybe venni. (Sok hazai vagy 
külföldi hatósági vagy piaci szereplő feltételként szab-
ja a kulturális, utazási, egészségügyi, sportszolgáltatás 
stb. kedvezményes igénylése előtt a nyugdíjas stá-
tusz igazolását.) Nem kellene törekedni egy nagyon 
komplex minden lényegesnek tartott adat felvitelét 
a majdani plasztikkártyára, elegendő lenne a név és a 
nyugdíjas törzsszám rögzítésére.

e) Idősek szakoktatása. Minden nyugdíj előtt álló sze-
mély, 60 évének betöltése után jogosult legyen egy a 
„szakma-jegyzékben” szereplő új szakmai képesítés 
térítésmentes megszerzésére. A  szakképzés idejére a 
munkáltató tanulmányi szabadságot legyen köteles 
biztosítani. Jelenleg minden állampolgár jogosult két 
szakma térítésmentes megszerzésére, nem felnőttkép-
zés (az piaci termék) hanem felnőtt – oktatás (az ingye-
nes). Az egyén a tényleges nyugdíjba vonulása után, az 
új élethelyzetben olyan hasznos tevékenységet végezhet 
az új szakmai képesítésével, melyet maga választott és a 
társadalom számára hasznos (szolgáltatások, önkéntes 
munkák, családi munkamegosztásba való bekapcsoló-
dás, körforgásos gazdaságban részvétel stb.).

f ) 13. havi juttatás. A 13. havi nyugdíj névén futó jutta-
tás nevének megváltoztatása és „társadalmi örökség” 
vagy „nemzeti juttatás” stb. címén – az összköltség 
megváltoztatása nélkül (jelenleg ez 430 Mrd forint) 
– az érintettek részére egyenlő mértékben kell folyó-
sítani (jelenleg az átlagnyugdíj 210.000, - Ft).

g) Szja 1%-ának felajánlása. Az időskori megélhetés biz-
tosítása és a társadalmi szolidaritás érvényesülésének 
elősegítése érdekében „a személyi jövedelemadó meg-
határozott részének az adózó rendelkezése szerinti fel-
használásáról” szóló törvényben felsorolt kedvezmé-
nyezettek köre egészüljön ki „a rendelkezésre jogosult 
nyugdíjas szülei” lehetőségével.  

h) Taokedvezmény az idősek érdekében tevékenykedő 
civil szervezeteknek. Az idős emberek közösségi jogai 
érvényesülésének támogatása érdekében, „a társasági 
adóról és osztalékról” szóló törvény „kedvezménye-
zett célnak minősülő” pontja a „nyugdíjasok érdeké-
ben tevékenykedő egyesületek működési támogatása” 
céljával egészüljön ki.

i) Nyugdíj előleg. Az állami nyugdíjrendszer ellátásában 
részesült személy, a tárgyévet követő évben esedékes 
tizenharmadik havi nyugdíjának terhére, annak mér-
tékéig, előleget vehessen fel. Számtalan olyan előre 
nem tervezhető, halaszthatatlan kiadás jelentkezhet 
az idős személy életében, amelyhez azonnal szükséges 
�zetni (operáció, természeti katasztrófa, nélkülözhe-
tetlen háztartási gép tönkremenetele, élettárs halás 
stb.) A hivatalos előleg lehetőségével nem hozzuk az 
idős embert súlyosan méltatlan helyzetbe és nem „ta-
szítjuk az uzsorások karjaiba”.

Ülésezett az Országos Nyugdíjas 
Parlament

2023. november 10-én tartotta VI. ülését az Országos 
Nyugdíjas Parlament.

Az Országház Vadásztermében tartott ülés végén a kül-
döttek elfogadtak egy határozatot, amelyben leszögezték, 
hogy a készülő új magyar nyugdíjrendszerben a fenntart-
hatósági elvárás mellett az igazságosság és a szolidaritás kö-
vetelménye is kapjon megfelelő hangsúlyt. 

Az alábbiakban közöljük a határozat teljes szövegét.

HATÁROZAT:
(a megyei nyugdíjas parlamenteken és az Országos Nyug-
díjas Parlamenteken elhangzottak alapján)

1. A majdani nyugdíjrendszer fenntarthatóságával kap-
csolatosan: 
a) A Kormány tegyen hathatós intézkedések arra, hogy 

Magyarországon a termelékenység, versenyképesség 
és a produktivitás jelentősen nőjön.

b) A Kormány tegyen lépéseket az állami működés haté-
konyságának javítása érdekében.

c) Kerüljenek felülvizsgálatra a közteher�zetés alóli 
mentességek, kivételek, csökkentések és a közterhek 
átirányításának a rendszere.

d) A köz�nanszírozott állami nyugdíjkiadás minden 
évben érje el az adott év GDP 12-13%-át (EU 27: 
13,6% - - Ausztria: 15,4%) - - - (Korábban: KSH – 
GDP 2009-ben: 11,3%, 2022-ben: 8% – ezen belül 
a korbetöltött öregségi nyugdíjra 7%)

e) A köz�nanszírozott állami nyugdíjra, ellátásokra, já-
radék és egyéb járandóságokra az egy ellátottra jutó 
átlagos összeg érje el az adott év nettó átlagkereset 
65-70%-át. (korábban: KSH – 2008-ban: 69,1%, 
2022-ben: 54,5%)

f ) A köz�nanszírozott állami nyugdíjrendszer számára 
megállapított összegből csak az öregségi és a hátrama-
radottak részére történjen állami gondoskodási összeg 
(„nyugdíj”) folyósítása.

g) Megfelelő gazdasági ösztönzőkkel elő kell segíteni, 
hogy a nyugdíjcélú öngondoskodási termékek ér-
demben szerepet tudjanak vállalni az új nyugdíjrend-
szer életbe léptetése után. (Támogatjuk a Pénztárszö-
vetség és a MABISZ által kidolgozott javaslatokat.)

2. A majdani nyugdíjrendszer méltányosságával kap-
csolatosan:
a) A köz�nanszírozott legalacsonyabb, sajátjogú, öreg-

ségi, teljes nyugdíj legkisebb összege a tárgyévi öreg-
ségi nyugdíj átlagösszegének a 60 százalékánál alacso-

nyabb értékű nem lehet. („laekeni” indikáció – 2023.
januári adatokkal számolva: 208.168 Ft/hó – 60%-a 
= 125 Ft/hó) - alapnyugdíj

b) Megállapításra kerülő köz�nanszírozott öregségi 
nyugdíj alapját képező havi átlagkereset amennyiben 
500.000 forintnál több, akkor az átlagkeresett 30%-
át kell �gyelembe venni.  (2013-ban megállapított ér-
ték, reálértékre emelve (372.001 forintnak a 33.3%) 
valamint az irritálóan magas nyugdíjak induló össze-
gének a megállapításait el lehet kerülni.)

c) A tárgyév március 1-jétől, a következő év február vé-
géig terjedő időszakra megállapított köz�nanszírozott 
öregségi nyugdíjat, havonta a Központi Statisztikai 
Hivatal által hivatalosan közzétett, a tárgyévet meg-
előző évre vonatkozó nemzetgazdasági átlagos bruttó 
kereset-növekedés százalékában kell emelni. (2019: 
11,3% - 2020: 9,8% – 2021: 8,9% – 2022: 17,4%)

d) A köz�nanszírozott öregségi nyugdíjra jogosító élet-
kort a Központi Statisztikai Hivatal által hivatalosan 
közzétett „Születéskor egészségesen várható élettar-
tam” tárgyévre vonatkozó életkorban kell meghatá-
rozni. (2020: fér�: 61,7 – nő: 63,6 év - - - 2021: 61,7 
év – 63,5 év - - - 2022: 61,5 év – 64,1 év).

e) A nyugdíj megállapításkor �gyelembe vett szolgá-
lat idő meghatározásakor a heti 40 órát meghaladó 
többletmunkavégzés igazolt időtartamát, kiegészítő 
szolgálati időként kell �gyelembe venni.

f ) A méltányos nyugellátás-megállapítására, nyugellá-
tás-emelésére és az egyszeri segély folyósítására biz-
tosított keretösszeget szükséges jelentősen növelni, az 
igénylések határértékét célszerű emelni. 

g) A nők 40 éves jogosultsági idő melletti kedvező 
nyugdíjbavonulási lehetőséget – a jelenlegi feltételek 
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A hajdúböszörményi Aranykor Nyugdíjas- 
egyesület munkájából

„Vegyük kezünkbe saját egészségünket”

Hegyi József Nyíregyházán tevékenykedő méhész, ter-
mészetgyógyász,  apiterapeuta tartott előadást számunkra. 
Bevezetőjében elmondta, hogy a méhek iránti érdeklődé-
se családi indíttatásként végigkísérte életét. Gyerekkorától 
kezdve édesapja mellett „lábatlankodott”, majd képzett 
emberré nőtte ki magát. 

Kb. 300 méhcsaládja van, a Hajdúság és a Hortobágyi 
Nemzeti Park szomszédságában lévő erdők/területek ter-
mészet adta ajándékait használja ki. Nemcsak méhészkedik, 
méz termékeket is készítenek, melyekkel már három alka-
lommal is elnyerték a rangos Érték és Minőség Nagydíjat.

Többek között vitaminok, kozmetikai termékek, pro-
polisz, méhpempő, virágpor stb. előállításával és forgalma-
zásával foglalkoznak. 

Hegyi József lelkesen beszélt mézfajtákról, majd azok 
biológiai és az egészségre gyakorolt hatásairól. Kiemelte az 
akác, a vegyes méz, a repce, napraforgó, a hárs virágokból 
készült fajtákat, „nyersen” fogyasztva vagy virágpor, propo-
lisz, méhpempő, méhméreg, méhbalzsam formákban. 

Sajnos évek óta az tapasztalható, hogy a klíma drasztikus 
változása próbára teszi az ágazatot, ugyanis teljesen ki van 
szolgáltatva az időjárásnak. Több lábon kell állnia a mé-
hésznek is. Ha lefagy egyfajta virág, vagy betegség károsít, 
kell, hogy legyen másik virágfajta, amely pótolja a kiesést. 
A hamisítók jelenlétét is ki kell szűrni, legbiztosabb megol-
dás, ha leinformálható, megbízható termelőtől vásárolunk.

Második napirendi pontként a Magyar Vöröskereszt 
területi vezetője, Fazekasné Farkas Ibolya beszámolóját 

hallhattuk. Elmondta, hogy a nehéz helyzet ellenére igye-
keznek helytállni: a menekültek befogadását, elhelyezését, 
munkába állását problémamentesen meg tudják oldani. 
A véradók létszáma azonban jelentősen csökkent, a �ata-
lok véradási hajlandósága csekély. Nagyobb oda�gyelést és 
széleskörű tájékoztatást igényel. Elismeréssel szólt egyesü-
letünkről, városunkban a civil szervezetek közül nálunk la 
egnagyobb a taglétszám és ez által a támogatási és segítési 
szándék. 

Majd Győriné Zsuzsa alapszervezeti titkár számolt be 
az éves vöröskeresztes munkáról, megköszönve segítőik 
munkáját.

Lejegyezte és a fotókat készítette: Bertalan Béláné klubtag

14. Dalok Szárnyán Fesztivál Sárándon

„A zene tárolja legjobban az emlékeket…
elég egy dallam, és eszedbe jut egy nap,
egy hely, egy személy, egy érzés.”

Derűs napra ébredtünk 2023. november 4-én. Mintha az 
időjárás is tudta volna, hogy ez a nap a sárándi Ezüst Évek 
Nyugdíjasklub tagjai számára fontos időpont. Ekkor ren-
deztük meg 14. alkalommal a Dalok szárnyán sláger- és 
operettfesztivált. 

Lázas készülődés előzte meg ezt a napot. Dekoráció-
kat készítettünk, termet díszítettünk, tombolatárgyakat 
csomagoltunk. A klub vezetőjéhez Bugyáné Manyikához 
időben beérkeztek a jelentkezési lapok, így megtudtuk, 
hogy mely nyugdíjas klubból várhatunk fellépőket. Ér-
keztek hozzánk: Debrecenből, Esztárból, Hajdúbagosról, 
Hajdúdorogról, Hajdúhadházról, Hajdúnánásról, Haj-
dúszoboszlóról, Hosszúpályiból, Martinkáról, Mikepércs-
ről, Pocsajból és Tégláskertből. Több, mint 140 fő teljesen 
betöltötte a Közösségi Ház nagytermét. A hagyományok-
nak megfelelően meghívtuk a településünkön 50-60 éves 
házassági évfordulójukat ünneplőket is. A  reggeli kávék 
elfogyasztása után 9 órakor Virágos Lajosné Kozák Anikó 
és Bugya Ferencné köszöntésével kezdetét vette a fesztivál. 
Dézsi András polgármester úr üdvözölte a megjelenteket, 
majd Molnár Ferencné, a Hajdú-Bihar Vármegye és Deb-
recen Nyugdíjasszervezeteinek Szövetsége elnöke méltatta 
a rendezőket és a résztvevő dalosokat.

A műsor megkezdése előtt Dézsi András polgármester 
úr kedves szavakkal köszöntötte a 60. házassági évfordu-
lójukat ünneplő Borbély Lajost és feleségét Dankó Jolánt, 
az 50. házassági évfordulójukat ünneplő Cseke Lajost és 
feleségét Tóth Ilonát, Kállai Sándort és feleségét Pinczés 
Mária Gyöngyit. Az  önkormányzat nevében emléklapo-
kat, orchideákat és ajándékcsomagot adott mind a három 
házaspárnak. Bugya Ferencné versekkel, Virágos Lajosné 
Kozák Anikó dallal köszöntötte az ünneplőket. 

Ezután kezdetét vette a sláger fesztivál. A műsort a házi-
gazda sárándi Ezüst Évek Nyugdíjasklub csoportja kezdte. 
A baráti klubok tagjai rendkívül változatos és színvonalas 
műsorszámokkal érkeztek hozzánk. Hallhattunk füttyszó-
val kísért dallamokat, szájharmonikával előadott slágereket, 
daljátékok, operettek kedvelt részleteit és �atalságunk idejét 
idéző régi slágereket. Jó volt látni, hallani, hogy a közönség 
sokszor bekapcsolódott és együtt énekelt a fellépővel együtt. 
Minden előadó betartotta a műsorra szánt idejét, így a ter-
vezésnek megfelelően 12 óra 40 perckor befejeződött a nap 
műsorra szánt része. A  műsor után meglepetés érte a 60 
éves házassági évfordulójukat ünneplő Borbély Lajosékat, 
mert Virágos Lajosné Kozák Anikó, Karászi Lajos, Matolcsi 
Imréné elénekelte a házaspár kedvenc nótáját. A dalosokat a 
hajdúnánási Timári Balázs kísérte tangóharmonikán.

A Dobosné Irénke szakácsnő készítette �nom ebéd ideje 
érkezett el, amit néhány klubtag és a középiskolás segítő 
diákok szolgáltak fel. Az ebéd után Bugya Ferenc és Mol-
nár Zsolt húzta a talpalávalót. A táncot kis időre a tom-
bolahúzás szakította félbe Sok szép, hasznos dolog talált 
gazdára. A  tombolahúzás után még remek hangulatban 
folytatódott a tánc. A  rendezvénynek 15 óra 30-kor lett 
vége.

Nagyon örülünk, hogy a baráti klubok tagjai ismét 
megtiszteltek bennünket részvételükkel és színesebbé, han-
gulatosabbá tették ezt a napot.

Köszönjük Dézsi András polgármester úrnak, a sárándi 
képviselő-testület tagjainak támogatását, a közösségi ház 
dolgozóinak a sok segítséget, Diós Adrienn-nek a kiváló 
hangosítást.

„Nem az a fontos, hogy milyen nap van, hanem az, 
hogyan fogod eltölteni. Boldogan, vidáman vagy ma-
gadba roskadva, búsan. Mindig van minek örülni a 
nehézségek ellenére, csak vedd észre a porszemnyi jót, 
és a napod csodás lesz.”

(E. Matthew Urban)
Remélem, hogy jövőre ismét eltölthetünk együtt egy 

vidám, tartalmas baráti napot Sárándon a 15. Dalok Szár-
nyán Fesztiválon.

Virágos Lajosné Kozák Anikó,
a sárándi Ezüst Évek Nyugdíjasklub művészeti vezetője

Miskolcon idén november elején ismét sétáltak az egészséges tüdőért!
Séta az egészséges tüdőért – A Borsod-Abaúj-Zemplén Vármegyei NYÉSZ szervezett idősek számára belvárosi sétát és öröm-
táncot a tüdőgyulladás elleni küzdelem világnapján. A figyelemfelhívás fontossága mellett a megelőzés és a közösségépítés 
volt a rendezvény fókuszában.
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Nyugdíjas Ki mit tud?, 2023. október 21.

2023. október 21-én Verpeléten, a Pető� Sándor Közös-
ségi Ház és Könyvtárban került megrendezésre a Nyugdí-
jas Ki mit tud? A tehetség kortalan címmel meghirdetett 
rendezvény a Nyugdíjasok Heves Megyei Szövetsége és 
Verpelét Város Önkormányzata közös szervezésében való-
sult meg. A város és a közösségi ház vezetése már 28. éve 
biztosítja a helyszínt és a technikai feltételeket. A gondo-
lat, hogy legyen a nyugdíjasoknak egy ilyen programja, 
igen elfogadottá vált. A kezdeti időkben nonstop zajlottak 
a fellépések, sokszor késő estig tartottak. Mára már szer-
kesztett programon mutatkozhatnak be a fellépők.  Kóru-
sok, népdalkörök, tánccsoportok, szólósok, hangszeresek, 
versmondók, és színjátszó csoportok váltják egymást a 
színpadon. A  sokszínűség, a baráti elismerés, a taps biz-
tosítja a jó hangulatot az együtt töltött órák felejthetetlen 
emlékét.  

A Nyugdíjas Ki mit tud? igen népszerű. A nyugdíjasok 
itt tét nélkül, a zsűri szigora nélkül mutatják be tudásu-
kat és élvezik egymás műsorát. A Heves megyei nyugdí-
jascsoportok minden évben várják ezt a rendezvényt, 
és készülnek a fellépésre. Örülünk, hogy újra találkoz-
hattunk, vannak, akik barátként, kisérőként vannak jelen 
a rendezvényen, érdeklődve �gyelik a produkciókat, együtt 
örülnek a sikereknek. Felemelő érzés, amikor daltól hangos 
a terem, mert a közönség együtt énekel az előadóval. A né-
zőtér pillanatok alatt változott táncparketté. Verpelét kedves 
számunkra, mert a Nyugdíjasok Heves Megyei Szövetsé-
ge kulturális munkájának a bölcsője. A  tánc, a színját-
szás, az éneklés, a versmondás magas színvonalú előadása 
az utánpótlás biztosításának is fontos színhelye. A fellépők 
szebbnél szebb ruhákban, a településük népviseletében je-

lentek meg. A résztvevők élvezik a műsorokat, felszabadul-
tan mosolyognak, nevetnek és kikapcsolódnak.

A rendezvényt köszöntötte Farkas Sándor, Verpe-
lét város polgármestere, és Farkas Attila, a Nyugdíjasok 
Heves Megyei Szövetségének elnöke. A  rendezvény be-
vezetőjeként a házigazdák szórakoztatnak Bennünket: a 
Tarnamente Dalkör verpeléti csokorral, majd volt egy-egy 
vers, ének szóló és egy humoros jelenet verpeléti tagtársa-
inktól. A Nyugdíjas Ki mit tud? 51 műsorszáma színes 
programot nyújtott. A fellépők között volt: 12 kórus, nép-
dalkör, 7 tánccsoport, 17 szólóénekes, 7 versmondó és 8 
humoros jelenet. Köszönetet mondunk a rendezvény 350 
résztvevőjének, akik ezt a napot vidámsággal, gyönyörű 
dalamokkal, művészi előadással tették emlékezetessé. Re-
méljük, hogy a rendezvényünk a következő években is sok 
szép találkozást nyújt majd a résztvevőknek. A találkozás a 
nyugdíjas dal közös éneklésével fejeződött be.

Farkas Attila elnök

Országos játékos 
agytorna

„Én játszom ugyan, 
de ti vegyetek komolyan!”

(Szilágyi Domokos)

Ezzel a gondolattal köszöntötte a játékos kedvű csapatokat 
Radnóti Adél, a pécsi Nyugdíjasok Egyesületének kultu-
rális vezetője, a játék vezetője november 23-án a NYOSZ 
székházában. A kérdéseket szintén Léda állította össze, se-
gítői a zsűriben Iván Klára és Barhóné Szabó Anna elnök-
ségi tagok Pécsről, s Horváthné Juli irodavezető voltak.

A vetélkedőn hat csapat mérette meg tudását:
A három-három főből összeállt csoportok eredménye:
 I. Gyömrő 189 
 II. Pécs 183
 III. Debrecen 181

 IV. Siófok 178
 V. Csepel 175
 VI. Táp 165 ponttal

A játék egy otthon kitöltött, határidőre beadott 30 álta-
lános kérdésből álló teszttel kezdődött még tavasszal, majd 
szóbeli fordulóra gyűltek össze a csapatok most.

A nemes verseny ismét egy teszttel indult, ebben 15 kér-
dés volt, de itt semmilyen segítséget nem vehettek igénybe 
a játékosok.

A szóbeli kérdések 12 témából következtek: irodalom, 
állatok, ételek régi nevei, idegen szavak,

fővárosok, nők a magyar irodalomban, zene, történe-
lem, földrajz, székely szavak, egy kis matek, várak és végül 
igaz vagy hamis. Volt feladatlap irodalomból és nyelvtan-
ból, fel kellett ismerni kivetített képeket festményekről, 
szobrokról, épületekről, majd zenei részletek felismerése 
videó-felvételekről, jó hangulatban próbálkoztak találós 
kérdések megválaszolásával is. 

A játékosok kaptak Generációnk elő�zetést jutalomból, 
kis ajándékcsomagot édességekkel, sőt gazdagabbak lettek 
irodalmi kiadvánnyal is, a legújabb antológiát vehették át 
a NYOSZ jóvoltából.  

Minden kedves játékos társunknak gratulálunk! Ha si-
kerül, találkozunk jövőre is. 

Szervezzük a Generációnk magazin 2024. évi előfizetését! 
Generációnk lapunk 21 éves múltra tekint vissza. A havilap 
olvasóinak 2/3-át a NYOSZ-hoz kapcsolódó közösségek ad-
ják. A  lap felvállalt törekvését a „nektek, rólatok, általatok” 
hármas elv jellemzi, hiszen nyugdíjas olvasók, és közössé-
gek számára készül, róluk, nekik szóló írásokat közöl, és ki-ki 
maga is közreműködhet a tartalom alakításával cikket, tudó-
sítást küldve.

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

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

Az árak és a 2023-ban alkalmazott gyakorlat alig változott 
egy keveset, melynek lényege: díjazzuk azokat a szervezete-
ket, amelyek több lapot igényelnek, illetve azokat, amelyek 
a postaköltség csökkentése céljából vállalják, hogy postán 
veszik át a küldeményeket. Emellett változtak a csomagba 
helyezhető példányszámok mennyiségi határai. Mindez a 
postai díjszabás változásának következménye. Ahogy az ár-
ban megmutatkozó csekély növekedés is.

A Generációnk magazin 2024. évi előfizetéséhez 
igénylőlapot szükséges megküldeni a NYOSZ címé-
re (1074 Budapest, Szövetség u. 9.) vagy e-mail címére:  
nyosz@enternet.hu.

Az igénylőlapon kérjük feltüntetni:
 – a megrendelő szervezet nevét (amelyre a számlát ké-

rik), címét, adószámát, a kapcsolattartó nevét és tele-
fonszámát (ide küld a posta SMS-t, ha megérkezik a 
csomag)

 – amennyiben a magazint lakcímre kérik, akkor a lak-
címet

 – amennyiben a küldeményt postán veszik át, úgy a pos-
ta címet

 – a megrendelt példányszámot
 – az árat összesen
 – ha csekken kívánják befizetni, akkor jelezzék, hogy 

csekket kérnek
 – ha utalni fogják az összeget, az utalás címzettje a 

Nyugdíjasok Országos Szövetsége, számlaszám: 
OTP 11705008-20413882
Szeretnénk jelezni, hogy 2024-től a januári számot még 

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

Előfizetési díjak 2024. évfolyamra: évfolyam/db/év
1 db előfizetés lakcímre küldve: ............................. 4 000.-
2-16 db előfizetés címre küldve: ............................ 3 500.-
17-60 db előfizetés címre küldve: .......................... 2 600.-
17-60 db előfizetés postán maradó: ....................... 2 200.-
61-100 db előfizetés címre küldve: ........................ 2 100.-
61-100 db előfizetés postán maradó: ..................... 1 800.-
100 db felett (tagszervezetekhez) postán marad: ..... 1 600.-
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Rólunk szól
Alább olyan �lmekről írunk, amelyek által az idősödő kor-
osztály is fontos, értékes gondolatokkal, érzésekkel gazda-
godhat, akár egyedül, akár társaságban, szeretteivel nézi 
meg azokat. Mindegyik alkotás hozzáférhető a világhálón. 

Első �lmünk női főszereplője Olaszországból egy ame-
rikai kisvárosba költözött, hogy ott egy farmon éljen csa-
ládjával. Egy napon váratlan látogató kér tőle útbaigazítást: 
a közeli hidat keresi, hogy lefotózza egy magazin részére. 
Ez a találkozás megrendítő változást hoz az asszony éle-
tébe, aki �atalkori vágyait egész életében elnyomta, hogy 
férjéről, gyermekeiről gondoskodjék. Meryl Streep és Clint 
Eastwood alakítása teszi A szív hídjai romantikus, megha-
tó történetét felejthetetlenné.

Érdemes elolvasni Robert James Waller azonos című re-
gényét is, mely magyarul is elérhető. Levelek Júliának. Ez 
a címe annak a �lmnek, melyben egy �atal lány a fejébe 
veszi, hogy egy sok-sok évvel ezelőtt íródott szerelmes levél 
küldőjét és címzettjét ismét összehozza. Csakhogy az egykor 
szerelmes �atalokat elsodorta egymástól az élet, külön-külön 
családot alapítottak. Ezért az egymásra találás nem is olyan 
egyszerű. Mégis, időskorukban esélyt kapnak arra, hogy át-
éljék a „mi lett volna, ha” helyzetet.  A �lm túlnyomórészt 
Olaszországban játszódik, s ennek köszönhetően még virtu-
ális utazásban is részesülhetünk. Az idős párt alakító Vanessa 
Redgrave és Franco Nero garantálja a nívós szórakozást.

André mostanában mindent elfelejt, valahogy nem 
állnak össze a dolgok a fejében. A  lakása, a bútorok, a 
tárgyak... minden olyan idegennek tűnik. Anne, a lánya 
próbál neki segíteni, de az idős fér� elutasítja ezt, s fog-
gal-körömmel ragaszkodik személyiségének maradványai-
hoz: mókázással és szerepjátszással leplezi állapotát. Az apa 
című �lm Anthony Hopkins bravúros főszereplésével ké-
szült. Külön érdekesség, hogy a színész és a �lmben meg-
jelenített karakter születési dátuma megegyezik – a �lm 
készítésének idején mindketten 83 évesek.

Életük delén túl egymásra talál és házasságot köt két, 
nem mindennapi hivatást űző ember, egy jövőkutató és 
egy pszichiáter. Boldogságukat azonban beárnyékolja, 
hogy kiderül: egyiküket mindmáig gyógyíthatatlan beteg-
ség támadta meg. Nem csak a házaspár közös sorsa, a be-
tegséggel való küzdelme bontakozik ki a Bárkit utolérhet 
című dokumentum�lmben, hanem szót kapnak orvosok, 
akik korszerű ismereteket közölnek a demenciáról és az el-
lene folyó küzdelemről. A �lm nem statisztákkal készült; 
az érintett személyek vállalták, hogy kamerák elé tárják 
történetüket, csökkentve a kórral szembeni előítéleteket,  
s bemutatva azt, hogyan lehet ezzel együtt élni.

Több évtizedes munka után, gyermekeinket felnevelve, 
csak egy feladatunk maradt: élni. Mi történik a lelassuló, 
megpihenő, de sokszor inkább céltalannak, tehernek érzett 
időszakban? Az Újrakezdők című �lm erre keresi a választ 
egy házaspár történetén keresztül. Míg a feleség alig várja, 
hogy munkamániás férje végre nyugdíjba vonuljon, és le-
hetőségük legyen pihenni, többet foglalkozni egymással, 
addig a férj ezzel szemben új élményekre vágyik. 

Nevetni és sírni egyaránt lehet azon a történeten, amely-
nek főhőse Ove, egy idősödő, tüskés modorú, rigolyás 
fér�, aki szerint a munkának csak régen volt becsülete, és 
az emberek ma már csak arra vágynak, hogy lustálkodhas-
sanak. Megrögzött szokásairól képtelen lemondani, és ez 
számtalan, sokszor humoros helyzetet idéz elő. Újdonsült 
szomszédjaival azonban sikerül barátságot kötnie, s kide-
rül, a szíve aranyból van. Az  ember, akit Ovénak hívnak 
című �lm a főszereplő történetén keresztül szerethetően je-
leníti meg az öregedéssel járó gondokat. Fredrik Backman 
azonos című regénye magyarul is megjelent. 

Szádvári Lídia

Nemcsak elismert művész, kiváló EMBER is

– miniszteri kitüntetés a Szociális Munka Napján
Rigó József 1950. március 31-én született Jászboldoghá-
zán. Első diplomáját népművelő–könyvtáros szakon sze-
rezte. Fél évtizeden át vezetett művelődési házat egy Jász-
berény melletti faluban, Jásztelken. Érdeklődésében egyre 
fontosabbá vált az a művészeti ág, amelyik legközvetle-
nebbül képes beszélni az emberi viszonyokról, az emberi 
kapcsolatok minőségéről: a színjátszás. Megismerkedik a 
progresszív színházi gondolkodás akkori kortárs alkotóival, 
Dúró Győzővel, Fodor Tamással, Paál Istvánnal, Szikora 
Jánossal, és közben színházi rendezést tanul. A  hetvenes 
évek végén, nyolcvanas évek elején a Nemzeti Színházban 
dolgozik Budapesten, majd Paál István főrendező mellé 
szerződik Szolnokra. Később elhagyja a hivatásos színhá-
zat, alternatívvá válik, a szolnoki Híd vezetője lesz, amit 
a nyolcvanas évek közepétől színházként de�niálnak. Eb-
ben az időben újságírást is tanul. Ugyanakkor az időszak 
végén kulturális miniszteri kitüntetést kap színházi tevé-
kenységéért. Öt éven át rendszeresen ír a Jászkunságban 
színházkritikát, recenziókat. Terápiás munkát végez a szín-
játszás eszközeivel pszichiátriai osztályon. Rövid ideig rá-
diózott, színházas műsorokat szerkesztett. Drámatagozatos 
gimnáziumban tanított több, mint egy évtizeden át �atal 
tehetségeket, az emberi kapcsolatok megértésén keresztül a 
színház művészetére. Közben a Híd Színház hazai és nem-
zetközi sikereket ért el, ahol 
több mint háromtucatnyi előa-
dást rendezett.

2010-től szenior korú szín-
játszókkal kezdett el dolgozni. 
Ezek az előadások is számos dí-
jat kaptak különböző fesztivá-
lokon. 2013-ban Jász-Nagykun 
Szolnok Megye Művészeti Dí-
ját kapta a megye színházkultú-
rájának megújításáért. 

2015/16-os évad óta folya-
matosan dolgozik a Nemzeti 
Művelődési Intézet és a Magyar 
Teátrumi Társaság közös szerve-
zésében induló, a falusi színját-
szást megerősítő Pajtaszínházi 
program JNKSZ. vármegyei 
mentoraként. Ezek az előadások 
a Nemzeti Színházban kerülnek 
bemutatásra, s ott a legjobbak 
között tartják számon. Ösz-
szességében közel 80 rendezést 
jegyez.

Az igazi művész nem ele-
fántcsonttoronyban él, hanem a 

mindenkori társadalmi -szociális kérdések is foglalkoztatják. 
Munkáiban tükröt tart felénk, gondolkodásra késztet. Civil-
ként részt vesz a társadalmat érintő problémák megoldásában, 
és pártpolitikától függetlenül igyekszik segíteni több civil és 
szociális csoport munkáját.

Rigó József rendező, a Híd Színház vezetője ilyen EM-
BER.

Közéleti szereplései Szolnokon: a civiltanács első elnöke, 
civil delegált az Önkormányzat Kulturális Bizottságába, 

kulturális kerekasztal vezető, ci-
viltanács elnökségi tag.

Felkérésre előadásokat tart 
színházi témákban; zsűritag a 
Megavers produkciókban, zsű-
ri elnök szavalóversenyeken, 
előadó olvasást népszerűsítő 
programokon; „kommunikáció 
és a művészet határterületein”, 
írói alkotótábor drámai szekció 
vezetője, és még sorolhatnám. 

RIGÓ JÓZSEF 2023. no-
vember 13-án, a SZOCIÁLIS 
MUNKA NAPJA alkalmából 
több évtizedes, kimagasló szak-
mai tevékenysége elismeréséül 
miniszteri kitüntetésben része-
sült. 

Szeretettel gratulálunk, to-
vábbi sikereket, jó egészséget, 
fáradhatatlan tevékenységet kí-
vánunk!

Márki Éva,
a Híd Színház  

szenior szekciójának  
alapító tagja
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Karácsony, te soha el nem múló csoda

Ha kutatok emlékeim időtlenségében, a karácsony szent 
este fénye tör utat magának. Advent időszakában Édes-
anyám elmesélte a karácsony történetét, jelentését és je-
lentőségét. A Szent család életét említette példaként. Azon 
a napon sötét este volt, vastag bunda alá került minden.  
A földeken köd született. Feketén ránk telepedett az éjsza-
ka. Az adventi gyertyák pislogása jelezte a Jézuska közeled-
tét. Epedő lelkes várakozással teltek az órák. Mindannyian 
szomjaztuk a csodát. Arcunkat mi gyerekek összehajolva 
szorosan az ablaküvegre tapasztottuk, kezünkkel kis rést tö-
rölve a párán. Kint a fagyos tél viharosan tépte a fák ágait.  
Szinte zengett az ajtófa hasadékán és az ágak citeráján.  
A sötét égbolton fénycsíkokat hasított a hullócsillag. Bent 
a szobában édes meleg volt. Lobogott a láng vöröses ta-
réja. A kerek vaskályhában lángra lobbantak a fahasábok. 
Észrevettük, hogy az ablak előtt elsuhant egy angyal, és 
bekövetkezett a csoda. Hajának aranya betört a kis kony-
ha ablaküvegén. Az óra lassan mérte a csendet. A várako-
zást hirtelen Édesanyám hangja szakította meg: Gyerekek! 
Gyertek gyorsan, itt van a Jézuska, eljött hozzánk. Szinte 
észrevétlen ért földet. Meleg arcunkat egymáshoz szorítva 
ámultunk. Az erdő szépséges királynéja ott állt előttünk 
gyönyörű pompában. A csillagszólók szikra karavánja 
ámulatba ejtett bennünk. Egy kis csengő csilingelése je-
lezte érkezését. Édesanyám egyenként gyújtogatta a kis 
gyertyákat, miközben nőtt a világosság. Az arany-ezüst 
üveggolyók a szaloncukrokkal összeverődve csendültek. 
Éreztük, ahogy a kis Jézus ragyogása szétárad a családra. 
Mohó kíváncsisággal tudakoltuk, vajon mit hozott a Kis-
jézus? Együtt örvendeztünk az ajándékoknak. Az öröm 
biztos, hogy visszalopta szüleim megfáradt szívébe a kará-
csonyi csodát. Később az idő múlásával is megbecsültük, 
amit kaptunk. Megtapasztaltuk a csodát, na, nem a pénz-
tárcánkban, hanem legbelül a szívünkben. Közben a fenyő 
édes illata, mint könnyű parfüm lengte be a szobát. Igazi 

ajándékokat kaptunk személyre szólót, mert szerető érzé-
sekből fakadtak. Szüleinktől kaptuk a legnemesebb aján-
dékot, mégpedig egy darabkát adtak nekünk magukból. 
Anyám keze alól sok szép csoki-dísz került ki.

A konyhában hófehér ünnepi abroszon illatoztak ételek, 
italok. Azért, hogy ez így legyen és, hogy boldog karácso-
nyunk legyen, sokat tettek a szüleim. Kitalálták, hogy mi 
az, aminek örülünk. Sokat dolgoztak érte, amiről akkor 
még semmit sem sejtettünk.

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

Akkor régen az utcán csatangoló embereknek illatos ka-
lácsot adtunk. Édesanyámmal felkerestük az egyedül élőket 

és beteg embereket, és vigaszt, valamint 
élelmet nyújtottunk át nekik. Abból a 
kevésből adtunk, ami nekünk volt. Drága 
jó Édesanyám nemcsak minket szeretett, 
hanem a környezetében élőket is, de nem 
csak karácsonykor. Az embereket összekö-
tötte a szeretet. Nem marcangolták egy-
mást, csitult a harag, győzött a békesség, 
hiszen mindenkinek nyújtotta a kezét.  
De szeretném újra átélni gyermekkorom 
legszebb ünnepét! Remélem, az unokáim 
is átélik a tiszta szeretetet. A karácsony est 
taralma úgy gondolom, még sokáig él.

Áldott, békés, boldog karácsonyt kívá-
nok mindenkinek!

Fehér Levente

A karácsonyi bélyegekről mesél 
Kocsis Attila

Gyerekként az édesapja levelezéséből szár-
mazó bélyegeket rendezgette albumokba, 
aztán egyre komolyabban foglalkozott 
a �latéliával Kocsis Attila. Némi szünet 
után mezőtúri lelkészként, majd amerikai 
szolgálati ideje alatt engedte át magát újra  
a gyűjtőszenvedélynek. Ekkor már főleg a 
karácsonyra kiadott darabokra koncentrál-
ta �gyelmét.

„Beláttam, hogy még ez is túl nagy falat. 
Sosem lesz arra módom, hogy minden ka-
rácsonyi bélyeget megvegyek, ami megje-
lenik szerte a világon. Ezért az egyes orszá-
gok által elsőként kiadott ünnepi bélyegek 
megszerzését tűztem célul magam elé” – 
avat be Kocsis Attila a szempontjaiba. Így 
már értjük, miért tekinthető a birtokában 
lévő több mint kétszáz darab bélyegsorozat 
és bélyegblokk egy teljes, szinte kész gyűj-
teménynek.

Persze lezárni még így se lehet az albu-
mokat, hiszen gyakran alakulnak új álla-
mok, és a régiek közül sem adott ki még 
mindegyik karácsonyi bélyeget. Egészen képtelen történe-
tek vannak: például a csupán hetvenöt négyzetkilométer-
nyi Hutt River Hercegséget 1970-ben egy, a hatóságokkal 
elégedetlen ausztrál farmer alapította, önmagát ültetve 
természetesen az államfői székbe. A  ma már leginkább 
csak turistalátványosságként működő alakulat saját zászlót 
alkotott, önálló pénzt és bélyegeket vezetett be. A  kom-
munista rendszerek bukásakor a térségünkben kialakult új 
országok mindegyike jelentetett meg karácsonyi bélyege-
ket. Ma is formálódnak országok, lesznek függetlenné te-
rületek, például a karibi Kuraszaó szigete vagy Dél-Szudán 
is nemrég nyerte el a függetlenségét. „Kíváncsi vagyok a 
frissen kiadott bélyegekre, és �gyelemmel kísérem, mikor 
adják ki ezek a közösségek is első karácsonyi bélyegüket” 
– osztja meg velünk a várakozás izgalmát a bélyeggyűjtő 
lelkipásztor.

Az első, karácsonyhoz köthető bélyeget száztizennégy 
éve adták ki Kanadában. Ekkor vezették be a brit birodalmi 
díjszabást, amit a posta eredetileg november 9-re, a walesi 
herceg – a későbbi VII. Eduárd – születésnapja tiszteletére 
tervezett. Amikor az illetékes tisztségviselő Viktória király-
né elé állt, az uralkodó éles hangon azt kérdezte: „Mégis, 
milyen herceg tiszteletére történne ez az intézkedés?” Érez-
ve, hogy könnyen elutasíthatják, az előterjesztő – Jézusra 
utalva – azt válaszolta, hogy a békesség hercege (fejedelme) 

tiszteletére. A  világtérképet és rajta a brit 
birodalmat ábrázoló bélyeg így már meg-
jelenhetett, de csak decemberben, és az 
„XMAS 1898” felirattal nyomták felül.

Igazi, bibliai témájú karácsonyi bélye-
get mi, magyarok adtunk ki először. A há-
rom darabból álló, a jászolt, a pásztorokat 
és a három királyok hódolatát ábrázoló 
sorozatot a második világháború idején, 
1943-ban jelentette meg a Magyar Királyi 
Posta. Más országok csak jó pár évvel ké-
sőbb – Kuba 1951-ben, Haiti 1954-ben, 
Luxemburg és Spanyolország 1955-ben, 
Korea és Liechtenstein pedig 1957-ben 
– követték Magyarország példáját. Álta-
lánossá csak a hatvanas évektől vált a ka-
rácsonyi bélyegek kiadása, és a „versenyt” 
ekkor már – ha nem is feltétlenül bibliai 
témák megjelenítésével – igyekeztek tar-
tani a hagyományosan nem keresztyén, 
sőt a szocialista országok is. Hazánkban a 
kommunizmus első évtizedeiben szünetelt 
a karácsonyi bélyegek kiadása. Ismét csak 

1981-ben jelent meg az ünnephez köthető bélyeg, de azóta 
minden évben kiad a posta egy-egy ilyen darabot.

Bélyeggyűjtőnk amerikai szolgálata idejéből idéz fel 
egy történetet. Karácsonyi lapokat vitt a postára, ahol a 
hivatali alkalmazott megkérdezte tőle, hogy vallásos vagy 
nem vallásos témájú bélyeget szeretne-e a küldeményeire 
ragasztani. A  lelkipásztor természetesen az előbbit válasz-
totta, és azóta is arra kér mindenkit, �gyeljen oda erre az 
aprónak tűnő részletre is, amikor képeslapot ír valakinek 
az ünnepekre. Mint mondja: „Ez is hitünk megvallásának, 
a békesség fejedelme eljövetele hirdetésének a módja le-
het mai, a kétezer évvel ezelőtti karácsonykor megszületett 
Megváltótól egyre távolabb kerülő világunkban.”

A világmissziós küldetésű Nemzetközi Liebenzelli Misz-
szió németországi központjába rendszeresen érkeznek a 
legkülönfélébb országokból használtbélyeg-küldemények. 
A magyar református misszionáriusokat is – Keszi Krisztina 
orvost Zambiában és Luz Gyöngyvért családjával Németor-
szágban – foglalkoztató szervezet ezeket értékesíti, a befolyt 
összeget pedig szolgálatára fordítja. A misszió hazai irodája 
a bélyegeket a borítékokról egy centiméteres szegéllyel ki-
vágva (és nem leáztatva!) a 2090 Remeteszőlős, Pisztráng 
utca 2. címre várja. További információ: www.liebenzell.hu.

Kiss Sándor/Forrás: Református.hu
A bélyegeket fotózta: Fejes Márton

Az első magyar karácsonyi 
sorozat
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Hogyan előzhetjük meg a tűzeseteket 
az adventi időszakban és karácsonykor?

A lakásokban, otthonokban bekövetkező tűzesetek száma 
rendkívül magas: évente átlagosan hat-hétezer lakástűz ke-
letkezik, és a tűzesetek helyszínét tekintve ezek közül kerül 
ki a legtöbb halálesettel járó tűzeset. Az elmúlt öt évben 
a halálos tűzesetek 82 százaléka történt otthon jellegű 
létesítményben, lakóingatlanban, ahol nagyrészt egyedül 
élő idős személyek voltak a tűz áldozatai.

Az adventi időszakban a lakástüzek száma megnő. 
Asztali koszorúk, elborult gyertyák és zárlatos fényfüzé-
rek okozhatnak tüzeket, és árnyékolhatják be az ünnepe-
ket. Ezért a téli időszakban is oda kell �gyelni otthonunk 
és családunk épségére. Az  alábbi tanácsokat megfogadva 
csökkenthető a karácsonyi tűzesetek kialakulásának esélye:

A legtöbb tüzet a gyertyák és mécsesek okozzák. Külö-
nösen fontos oda�gyelni arra, hogy

Az adventi koszorúk többségének anyaga is éghető, ezért 
mindig tegyünk alá nem éghető anyagból készült tálcát!

Soha ne hagyjuk az égő gyertyát, mécsest felügyelet 
nélkül! Amikor elhagyjuk a helyiséget, oltsuk el az égő 
díszítőelemeket.

Szentestén is oda kell �gyelni a gyertyák, csillagszórók 
helyes használatára. A karácsonyfatüzek többségét a fel-
ügyelet nélkül hagyott gyertyák, csillagszórók, a nem meg-
felelő izzókészletek okozzák.

Kiszáradt karácsonyfán ne használjon nyílt lángú dí-
szeket, gyertyákat, csillagszórókat! 

Az égő csillagszórókat, és gyertyákat függönytől, textí-
liától, szőnyegtől tartsa távol!

A leégett csillagszórókat használat után helyezze vízzel 
teli edénybe!

Gyufát, öngyújtót úgy helyezze el, hogy gyermek kezébe 
felügyelet nélkül ne kerülhessen! 

A karácsonyfát érdemes úgy elhelyezni, hogy legalább 
másfél méterre legyen a fűtőtesttől, kandallótól.

Veszélyt rejthetnek magukban a karácsonyfára helyezett 
fényfüzérek is. A nem megfelelő minőségű termékek az 
áramütés veszélye mellett az esetleg bekövetkező rövidzár-
lat miatt tüzet is okozhatnak. 

Az elektromos fényfüzéreket hosszabb ideig ne üzemel-
tesse, estére ne hagyja bekapcsolva!

Fontos, hogy csak megbízható helyről vásároljon fény-
füzéreket. Javasoljuk, hogy csak a magyar érintésvédelmi 
előírásoknak megfelelő elektromos fényfüzéreket használ-
jon.

Ha a korábbi években megvásárolt izzókészletet veszi 
elő, használat előtt mindig ellenőrizze annak sértetlensé-
gét. Ha annak vezetéke, vagy a használt hosszabbító meg-
tört, eldeformálódott, megolvadt, ne használja tovább!

Az ünnepek velejárója a sütés-főzés, sok baleset, tűzeset 
írható a konyhai tevékenység számlájára. Vigyázni kell 
arra, hogy a tűzhelyen ne hevüljön túl a serpenyőben lévő 
olaj! Amennyiben mégis lángra kap az olaj, azt TILOS 
vízzel oltani. Ilyenkor a leghelyesebb, ha fedő kerül az 
edényre, és leveszi azt a tűzhelyről. Érdemes valamilyen 
�gyelmeztető jelzést beállítani a sütési idő végének jelzé-
sére. 

A tragédiák éberséggel, elővigyázatossággal megelőz-
hetőek. Ebben segít a füstérzékelők beszerzése. A  füst-
érzékelők a füstöt, tüzet már a korai szakaszban képesek 
érzékelni, és időben jelezni. A berendezés hamarabb ész-
lelheti a veszélyt, mint a lakók, így időben riaszt, akkor, 
amikor még be lehet avatkozni, vagy ki lehet menekülni a 
helyiségekből.

Egy ilyen berendezés karácsonyi ajándéknak is ideá-
lis, hiszen szeretteink biztonságánál semmi sem lehet 
nagyobb érték! 

Összeállította: BM Országos Katasztrófavédelmi 
Főigazgatóság Országos Tűzmegelőzési Bizottság

KARÁCSONYI VERSEK 

CSIDER SÁNDOR

Pásztorok

Térdre borultak Jézus előtt,
magukat vitték ajándékba,
érezték, ha nem is tudták:
Megváltó jött a világra.

Nem kértek, nem fohászkodtak,
Jézust csodálva elnémultak, 
szerettek mindenkit, mindent,
földön az embert, égben az Istent.

Jászolban

Kis Jézus édesen alszik, 
nem tudja sem ő, 
sem anyja, apja,
csakis az Atyja, 
mi lesz a sorsa.

Lehetne kertész, szorgos ács,
valódi pásztor vagy halász, 
király is, ha úgy akarná, 
de az ő útja más,     
megy, amerre Isten akarja, 
kereszt a végső állomás.  

Kis Jézus édesen alszik, 
nem tudja sem ő, 
sem anyja, apja,
csakis az Atyja, 
mi lesz a sorsa.

Mindhiába

Idén is megszületik,
keresztre feszítik újra.
Isten szent �ának
csak ez lehet a sorsa?

Karácsony otthon

Eljöttem otthonról, teltek az évtizedek, 
házunk ködbe tűnt, lakóit várták az egek,
minden karácsonykor én mégis hazamegyek, 
kapunkban anyám vár, meglát és integet.  

Lépcsőkön megyünk utcáról kertbe, 
borostyán kísér, korlátot ölelve,   
bátyám és apám a fával szöszmötöl,  
tálcára sütemény kerül, zöld menta likőr,  
ágakra akasztunk féltett díszeket,  
üvegházikót, hóembert, gömböt, szívet,  
anyám ráz csengettyűt, mint az angyalok,  
kicsi szobánkban a mennyezet ragyog,   
zene szól, béke száll ránk, nyugalom,   
sült kolbász illatoz fehér abroszon.  
Nem tudjuk, odakint fúj-e szél, esik-e hó,  
harcol-e igazzal szenvtelenül a csaló,
most csak azt érezzük: idebent jó, nagyon jó,
otthonunk ajtaját nem nyitja ránk a való.    

Búcsúzom, csókolom apámat, testvéremet,  
édesanyám a kapuban féltőn integet,  
a saroknál eltűnök; játszva visszalépek,  
mintha haza tartanék, majd elmegyek végleg.   

Karácsony előtt

Kis Jézus újra megszületik,  
éven át várta a világ.  
Mért hagyjuk újra magára;   
magunkért mondunk csak imát?

Heródes hadak készülődnek,   
torzsalkodik a három király,   
külön utakon tévelyegnek,  
bölcsesség helyett győz a viszály.   

Kunyhókba zárva virrasztanak  
megfélemlített pásztorok,  
az utakat katonák őrzik,   
bénultan nézik az angyalok.



Lelki zóna Lelki zóna

20 21

űzetnek leggyakrabban, ami hatással van az elidegenedési 
folyamatra.

Az ageizmus alatt az életkor alapján történő ítélke-
zést, sztereotipizálást értjük. Milyen sztereotípiákat 
hoz magával az öregkor?

Az inkompetencia, az aszexualitás vagy például a sze-
nilitás feltételezése tipikusan együtt járnak az időskorral. 
A megváltozott, felgyorsult és technicizált világ miatt so-
kan azt mondják, hogy az idősek haszontalanná váltak.  
És persze tény, bizonyos dolgokban és bizonyos szempont-
ból az öregedés valóban hanyatlással jár együtt, különösen, 
ha kizárólag a testet nézzük. De ha elfogadom, hogy az em-
ber nemcsak test, hanem szellem és lélek komplexuma, ak-
kor biztos, hogy csak hanyatlás következik be az idő múl-
ásával? Biztos, hogy egy idős ember teljesen inkompetenssé 
válik? A demencia igazából egy betegség, tehát szellemileg 
nem kötelező leépülni, nem lesz kötelezően minden idős 
demens. Tehát alapvetően az egészséges öregedés nem fel-
tétlenül jár együtt egy szellemi leépüléssel, sőt sokkal na-
gyobb tudás halmozódhat fel, aminek pedig lehet relevan-

ciája. Sok kutatás azt mutatja, hogy bizonyos területeken 
nagyon hasznos az a tudás, ami egy idős embernek van.

És a szexualitással kapcsolatban is vannak kutatások, 
amik bizonyítják, hogy azzal, hogy az ember megöregedett, 
nem kell feltétlenül aszexuálissá válnia, sőt. Az időseknek 
is ugyanúgy szükségük lehet intimitásra, aminek ráadásul 
még egészségmegőrző szerepe is lehet. Az  én kutatásaim 
például azt mutatták, hogy sokan csak azért mondanak le 
a szerelemről idősorban, mert a társadalom szerint azt már 
nem illik… Lenne rá igénye, még lehet, hogy lehetősége 
is, de fontosabb, hogy mit szólnak mások, vagy ha e té-
ren probléma merül fel, a szégyenérzet akadályozza abban, 
hogy segítséget kérjen.

És annak milyen hatása van, hogy az időseket általá-
ban csak néniként, bácsiként emlegetjük?

Ezzel gyakorlatilag infantilizáljuk őket, tulajdonképpen 
megfosztjuk őket a méltóságtól, a hatalomtól, az ágenciá-
tól, az autonómiától a kompetenciától. Továbbá a nemi-
ségtől is: a néni már nem nő, a bácsi nem fér�. Ez számom-
ra verbális erőszakforma.

Mégis hogyan kéne méltósággal 
megöregedni?

Tisza Kata íróval, öregedéskutatóval, hivatásos segítővel 
beszélgettünk.

Tisza Katával többek között arról beszélgettem, hogy 
miért is lehetetlen „méltósággal megöregedni”, valamint, 
hogy milyen különbségek mutatkoznak például a nők és a 
fér�ak öregedése között.

Mindenféleképpen meg kell öregednünk? A  társa-
dalom elvárja, hogy egy bizonyos életkor után „annak 
megfelelően” viselkedjünk?

Ez a „méltóságos megöregedés” dilemma egy rendkívül 
ambivalens kérdés. Madonnát szoktam példaként hozni. 
Amikor ő megengedi magának, hogy smink nélkül egy 
melegítőben lemenjen a piacra, akkor megy az ócsárlás a 
magazinokban, hogy nénikésen megöregedett, hogy néz 
már ki, elhagyta magát stb. Hogyha viszont szexistennő-
nek felöltözve, mint egy popdíva kiáll 60 évesen a szín-
padra miniszoknyában, akkor meg azt mondják rá, hogy 
nem tudja elfogadni az öregedést, nem tud méltósággal 
megöregedni… Tehát van egyfajta külső megítélés, ami va-
lójában nem igazán de�niált. Mégis hogyan is kéne méltó-
sággal megöregedni? Ez különösen a nőket terheli, hiszen 
az ageizmus és a szexizmus egymást erősítve jelenik meg 
a társadalomban. A nőt – akit egy tradicionálisan szexista 
társadalom szextárgyként kezel – sokkal jobban megíté-
lik, ahogyan az öregedéssel ezen attribútumai átalakulnak, 
miközben maga a társadalom se tudja igazán belőni, hogy 
akkor mit is vár ezek után a megöregedett nőtől, ha egyéb 
szerepeitől még �atalon megfosztotta, vagy karrieristának 
titulálta. Hogyan viselkedjen méltósággal, milyen értelmes 
szerep maradhat számára?

Van tehát egy nagyon erőteljes elvárás, ami a társadalom 
bigottériájából fakad, hogy egy bizonyos kor után már így 
illik, úgy illik, amúgy illik viselkedni – de pont ugyanezért 
a viselkedésért meg is vetik, le is sajnálják az idős embert, 
miközben rendszerszinten egyáltalán nem nyújtanak élhe-
tő és perspektivikus alternatívát.

Mi az a kor, amit átlépve már idősnek számítunk? 
Mikor kezdünk el öregedni?

Ebben nagy eltérések vannak, többféle besorolás is léte-
zik. A WHO azt mondja, hogy 45 éves kortól számítunk 
középkorúnak, maga az idősödés pedig 60-tól kezdődik. 
De nyilván mást jelent 90 évesnek lenni például Német-
országban vagy az Egyesült Államokban, ahol a 90 évesek 
is még utazgathatnak, vásárlóerővel bírnak, miközben ná-
lunk alig létezik ez a korosztály, vagy ha igen, súlyos mar-
ginalizációban. 

Összességében azonban az életkor egy jóval összetettebb 
kérdés, az időt ugyanis számos dimenzióban értelmezhet-

jük. Van például a biológiai idő, ami azt mutatja meg, 
hogy a tested milyen ütemben öregszik, a kronológiai pe-
dig azt, hogy hány éves. De van a pszichológiai idő, ami 
azt takarja, hogy te mennyinek érzed magad, hogyan állsz 
az életkorodhoz. És van olyan, hogy szociológiai idő, ami 
arra utal, hogy az adott társadalom, amiben élsz, mennyi 
idősnek tart téged, és hogyan viszonyul hozzád. Ezek össz-
hatása adja meg az életkor jelentését.

Vannak kulturális különbségek abban, hogy miként 
viszonyulunk az idősödéshez és az idősökhöz?

A japán kultúrát tradicionálisan időstisztelő kultúrának 
tartjuk, miközben kutatások rávilágítottak, hogy már ott 
is létezik az úgynevezett idősabúzus, mikor például fogva 
tartják az idős embert, elveszik a nyugdíját, kínozzák stb. 
Nyilvánvalóan a globalizáció következtében a kulturális 
hatások ma már olykor összefolynak, nem lehet annyira 
élesen elválasztani, hogy nyugaton így van, keleten pedig 
úgy.

De például az Egyesült Államokban vagy Németország-
ban az idősember komoly vásárlóerővel bír, ezért nincse-
nek is annyira leírva a társadalomban. Van egy csomó ter-
mék, ami kifejezetten nekik készül, tehát meg kell nyerni 
a kegyeiket. Azokban a társadalmakban viszont, ahol az 
idős ember a társadalmi perifériára szorul, kisnyugdíjas 
lesz, szegény életkörülmények között él, ott nincs gazda-
sági hasznuk, hiszen nem lehet nekik semmit eladni. Ott 
sokkal jobban marginalizálódnak is. 

Gyakran a �atalok szemére vetik, hogy nem tisztelik 
eléggé az idős embereket, bezzeg régen… Tényleg más 
volt régen az öregek megítélése?

Van egy ilyen idealizált hiedelem, hogy régen nagyobb 
presztízse volt az öregeknek, regén jobban tiszteltük őket, 
vagy hogy bezzeg a keleti kultúrák a mai napig nagy tisz-
telettel adóznak nekik. Ugyanakkor az antropológiai fel-
jegyzésekből jól látszik, hogy régen is csak addig tisztelték 
az öregeket, amíg hasznosak voltak a közösség számára. 
Mondjuk, amíg valaki ellátta a közösség bölcse szerepét, 
és lehetett hozzá fordulni tanácsért. De mihelyst gyengél-
kedni kezdett, tehát már nem volt haszna, akkor gyakorla-
tilag megszabadultak tőlük. Volt például olyan rítus, ami 
során felvitték a legmagasabb hegy tetejére a törzs öregjét, 
és aztán ott hagyták a szélsőséges természeti körülmények-
nek kitéve, hogy pusztuljon el a maga természetes módján. 
Úgyhogy nem feltétlen a modernizáció hozta el a válto-
zást, az azonban tény, hogy a generációk közti kapcsolatok 
élénkebbek voltak, együtt éltek, segítették egymást, termé-
szetesebb jelenség volt a családi körben való betegeskedés, 
ma ezen rítusok hiányoznak, a kórházi magányba szám-
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„Gondolomformán” főzni, érzésre  
– A női életút mérőállomása
Dédó a legtöbbször „gondolomformán” főzött. Én meg 
mellette tanultam ügyködni a konyhában, hát én is gondo-
lomformán főzök. Kezdő háziasszony koromban jó ideig 
mérlegem se volt, nem szaladhattam minden egyes ebédnél 
a szomszédba méregetni, hány deka liszt, lencse kerül az 
ételbe, hát volt is okom arra, hogy szemre, érzésre bánjak 
az alapanyagokkal meg a fűszerekkel.

A sűrítéssel voltam bajban eleinte. Akkoriban még szin-
te minden főzeléket rántottunk, vagy ha nem rántottunk, 
akkor habartunk – így adtunk „tömeget” a főzeléknek, így 
lett kicsit gazdagabb az a leves is, amibe nem került túl sok 
alapanyag.

Ha Dédót kérdeztem, hogy a rántásnál mennyi lisztet 
adjak mennyi zsírhoz vagy olajhoz (inkább zsírhoz, mert 
több zsírt használtam, mint olajat), akkor megvonta a vál-
lát és azt felelte, hát annyit, amennyi kell bele.

Ha erősködtem, mégis ő mennyit tesz ebbe vagy 
abba az ételbe, akkor jött a válasz: „gondolomformán”.  
Nem maradt más választásom, mint lesni bűvészmutat-
ványait a konyhában, ahol mérleg nélkül is, laza rutinnal 
sűrített úgy, hogy nem volt a főzelék soha se túl híg, se 
túl sűrű.

Megmaradt a kísérletezés. Ezúton, utólag is elnézést 
kérek mindenkitől, a gyerekeimtől is, hogy olykor-olykor 
betonkeménységű borsó- vagy krumplifőzeléket kaptak tő-
lem ebédre. Jónéhány adag étel került úgy asztalra, hogy 
magam is csak pislogtam, mert vagy túl sűrű lett, vagy túl 
sós, vagy hiányzott belőle valami. Volt, ami rögtön az álla-
tok elé került az asztal helyett, mert  hát, hogyan is fogal-
mazzak szépen, tényleg ehetetlen lett.

Kellett néhány hónap, egy-másfél év, mire beállt az 
egyensúly, mire ráállt a kezem, a szemem az adagolásra.  
De nem állítanám, hogy ez a „gondolomforma” főzés 
nagyritkán azért nem tréfálta meg a családot később is.

Ezért is szerettem meg a bögrés sütiket – oda nem kel-
lett mérleg, elég volt egy bögre. Ismeritek az alapreceptet, 
nem? Ahány tojás, annyi bögre tej, annyi bögre liszt, annyi 
bögre dió vagy mák, annyi bögre cukor, továbbá „gondo-
lomforma” zsiradék, (ma már tudom, hogy 10 dkg), ezen-
kívül annyi csipetnyi sütőpor, ahány tojás. Ezt aztán lehet 
variálni, akár kakaóport tenni bele, mazsolát, aszalt gyü-
mölcsöt, ki hogy szereti. Porcukrot, lekvárt a tetejére.

Az egészet egyszerre összekutyuljuk és zutty, a tepsibe 
vele.

Én így tanultam Dédótól és higgyétek el, jó pár évvel 
később, amikor egy nagy szálloda konyhájának főnöke 
voltam, kiválóan bevált a kényes ízlésű vendégeknél is  
a bögrés süti, amikor egyszer elfelejtettem megrendelni  
a desszertet az ebédhez.

De ha már mérés... nem csak az ízesítéssel vagy a sűrítés-
sel voltam bajban, hanem azzal is, mekkora adagot is kell 
főznöm. Jellemzően többet főztem mindig, mint keveseb-
bet. Jóval többet. Olykor egy fél hadsereg is jóllakott volna 
krumplifőzelékkel, már unták, olyan sokáig ettük.

Aztán egyszer csak beállt ez is. Nem kellett mérleg hozzá. 
Csak az akarat, hogy megtanuljak jól főzni, meg az akarat, 
hogy meleg étel kerüljön az asztalra. Talán ilyenkor érik 
be egy nő, anya. A személyiségfejlődés részeként képes úgy 
markolni az élet összetevőiből érzésre, gondolomformán, 
hogy abból varázslatként egy új egész születik.

Anyagot, teret, időt formál és gyúr egybe.
Ma már mindenki grammra pontosan mérheti ki a hoz-

závalóikat, több száz recept közül válogathatja ki a világhá-
lóról, hogy melyik írja le a számára a legegyértelműbben 
az adott étel elkészítését, és megtalálhatja a legrészletesebb 
instrukciókat: hány fokon, hány percig, alsó-felső sütéssel 
meg légkeverve... Vajon így is kialakul majd ez a különle-
ges képessége a nőknek?

Kassai Tini/Forrás: Egy.hu

Honnan erednek ezek az előítéleteink az öregséggel 
szemben?

Alapvetően van az embernek egy egzisztenciális szo-
rongása az elmúlástól, a haláltól, a betegségtől. Mivel 
nem tudjuk expliciten, hogy mi fog történni a halál után, 
ezért nyilvánvalóan eredendően félünk tőle. Illetve attól is, 
amivel szemben tehetetlenek vagyunk, a halálunkat pedig 
végső soron nem tudjuk megváltoztatni, megakadályozni. 
Ráadásul tabusítjuk is, a kórházak magányába száműzzük, 
nem tekintjük az élet természetes részének. 

A beteg, idős ember látványa beidézi ezt a szorongást, 
ami oda vezet, hogy elkezdünk tagadni, hárítani, hátat for-
dítani. Lesznek Ők, az öregek és Mi, a �atalok, mert az 
hisszük, hogy ez megvéd minket. Ha pedig ez a felosztás 
megvan, el is indul a sztereotipizálás, ami valójában nem 
más, mint egy támadó-védekező mechanizmus. Erre az 
alapra rakódnak aztán rá az aktuális társadalmi problémák, 
és így lesz az életkorból egy stigma, egy szégyen.

Egy nőt gyakorlatilag már 30 után is simán leöre-
geznek, miközben egy fér� még 50 évesen is �atalnak 
számíthat. Miért van ez a különbség? 

Beindul a kettős mérce.  A nőket a megjelenésük alap-
ján ítélik meg, a fér�nak ezzel szemben a fő tőkéje nem a 
megjelenése, hanem a presztízse, a hatalma. A presztízs és a 
hatalom nőhet is az idősödéssel, viszont a külső a társadal-
mi sztenderdekhez mérten átalakul. De azt is fontos látni, 
hogy másképpen számít öregnek egy gazdag, nagy hatalmú 
fér� és egy kisnyugdíjas. Míg az utóbbi egy bácsika lesz, 
addig a másiknak azt is elfogadjuk, hogy �atal női vannak.

De arról is beszélni kell, hogy az idősödő nők reprezen-
tálása mostanában változóban van. Míg korábban nem volt 
jellemző, az utóbbi időben elkezdtek például idős nők is 
megjelenni a női magazinokban. Ez bizonyos szempontból 
jó, más szempontból viszont aggasztó, mert megint csak a 
felszínt ragadják meg azzal az üzenettel, hogy idősként is 
nézhetsz ki szexisnek. Ez továbbra is a szexista, felületes meg-
felelni akarás kiszolgálása és a belső értékek bagatellizálása. 

Ha 30 év felett már túl öregek, 20 alatt pedig túl �a-
talok, akkor a nőknek valójában van egy jó 10 évük?

Igen, egy nagyon szűk szakasz, amikor például szexuális 
zaklatás áldozataivá válnak. Nagyon sok kutatás van arról 
is, hogy ezt az időszakot kifejezetten teherként élik meg a 
nők, és azért nem tudnak kiteljesedni egyéb dimenzióik-
ban, mert mindenhol a nőiségüket tolják előtérbe. És itt 
is van egy ambivalencia, hiszen ha szép a nő, akkor a tár-
sadalmi sztereotípia azt mondja, hogy biztosan kurva, biz-
tosan hülye, és mindent annak köszönhet, hogy valakivel 
lefeküdt. A szépség hoz magával egyfajta megvetettséget is. 
Ha viszont nem felel meg az aktuális szépségelvárásnak, 
akkor jön a lesajnálás. Ez is egy borzasztó fojtogató elvá-
rásrendszer, ami nagyon sok nőt beletaszít az önértékelési 
problémákba, állandó megfelelési kényszerbe, bűntudatba 
és egy csomó rossz döntésbe. 

Maradjunk a nőknél: melyik életkorban tudnak ak-
kor kiteljesedni?

Ha folyton az elvárásokhoz mérik magukat, akkor sem-
mikor. Ha valami módon kialakítanak egy szabad identi-
tást, akkor bármikor. A kulcs az, hogy mennyire tudom 
függetleníteni magam azoktól a játszmáktól, amikbe bele 
akar szorítani a társadalom, ki tudok-e törni ezekből. Vé-
dettséget a többszörös szerepelmélet szerint az ad, hogy ha 
nem egyetlen dimenzióban élünk. Ha nincs az a lobogó 
hajam, mint �atalon volt, de például hasznosnak érzem 
magam a munkámban, akkor kevésbé fogok összeomol-
ni amiatt, hogy �zikailag megöregedtem. Ha tehát igyek-
szel kvázi több lábon állni identitásszempontból, akkor 
védettebb vagy. Kutatások rendre kimutatják, mennyire 
alacsony a kizárólag a családjukat ellátó nők önbecsülése. 
Bezárulnak az otthonukba, amely az izoláció és a kiszol-
gáltatottság miatt a családon belüli erőszak terepe, nincs 
semmilyen alternatívájuk, semmilyen más visszajelzésük. 
Ezzel szemben azoknak a nőknek, akik gyereket nevelnek, 
és közben valamilyen �zetett munkát, tevékenységet vé-
geznek, több helyről jöhet visszajelzés, ami igen fontos az 
önértékelésük és függetlenségük szempontjából.

Fontos tehát, hogy ne szűkítsük be a nőt egyetlen sze-
repkörbe, ahová egyébként egy feudális nézetű társadalom 
szereti betolni őket. Hiszen ez a szerep egyrészt nem is 
kap megfelelő elismertséget, másrészt a presztízse is csak 
ideig-óráig tart. Nagyon sokszor megtörténik, hogy miu-
tán a gyerekek felnőnek és kirepülnek, a nő összeomlik, 
akit utána a férje klasszikusan le is cserél egy �atalabbra. 
Egy autonóm nőt ez kevésbé roppant össze: van a megaláz-
tatásokból kiútja, valós választása.

Mi a megoldás az ageizmus ellen – már ha van ilyen? 
Hogyan lehet jól megöregedni?

Amennyiben a társadalmi elvárásokat próbálja az ember 
követni, soha nem fog tudni megfelelni, és mindenképpen 
belerokkan. Én, mint az öregedéskutatás progresszív irány-
zatának képviselője, úgy gondolom, hogy az életkor elő-
rehaladta egy teljesen természetes dolog, és semmiképpen 
nem vélem célravezetőnek, hogy az öregedést a felszínen 
ragadjuk meg. Nem az életkorunk ellen, hanem az előíté-
letek ellen szükséges küzdeni. Ha csak a felszínt nézem, 
akkor az öregedés könnyen lesz kudarc egy erősen szexista 
fogyasztói társadalomban. Ha azonban élnek mélyebb ré-
tegei az identitásnak, az erőtartalékként jelenik meg. Tu-
lajdonképpen az identitás szabadága, az önelfogadás az, 
ami oldja az ageizmus előítéleteit. Ez persze nagyon nehéz, 
mert szembe kell menni a teljes szocializációval.

Egy belső fejlődési folyamatként kellene nézni az idősö-
désre, amiben elfogadom, hogy olyan vagyok amilyen, és 
megengedem, hogy az is méltó öregedés, aki hófehér hajjal 
akar élni, és az is, aki lilára festi a haját – tehát plurális je-
lentést kell adni az idősödésnek. Az ellenkezője dehumani-
zál ugyanis. Ha elfogadjuk, hogy egy �atal ezerféleképpen 
lehet �atal, miért ne fogadnánk el, hogy az idős is ezerféle 
módon öregedhet meg? 

Botás Enikő/Marieclaire.hu
Fotó: Reviczky Zsolt
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Sokszor leírják, hogy tésztát és rizst a keményítőtarta-
lom miatt kell rendszeresen fogyasztani. Ezzel mi a helyzet?

Ezek gabonatermékek, ezért én inkább úgy fogalmaznék, 
hogy a gabonafélék és a belőlük készült élelmiszerek számta-
lan országban az étrend fő elemei közé tartoznak. Szénhid-
ráttartalmuk miatt jelentős mennyiségű energiát biztosíta-
nak a szervezet számára, és értékes tápanyagokban gazdagok.

Elsősorban a teljes értékű gabonák és a belőlük készült 
ételek (pl. zabkása, barnarizsből készült köret, teljes kiőrlé-
sű kenyér, teljes kiőrlésű tészta stb.) akár 50-85%-kal több 
rostot, vitamint, ásványi anyagot, antioxidánst tartalmaz-
hatnak, mint a �nomított változatok (pl. hántolt rizs, fehér 
kenyér stb.). Rendszeres fogyasztásuk minden életkorban 
ajánlott. Segítik az emésztést, és bizonyítottan csökkentik a 
szívbetegségek, az agyvérzés, a cukorbetegség, az egyes da-
ganatos betegségek kockázatát – természetesen a megfelelő 
folyadékfogyasztással kiegészítve.

A sóellenesség hódító tendencia a helyes táplálkozásról 
szóló cikkekben. Ezzel kapcsolatban mi a valódi helyzet?

Nagyon sokan ismerik azt a tényt, hogy a túlzott sófo-
gyasztás magas vérnyomást, szív- és érrendszeri betegsége-
ket okozhat. A szervezetnek naponta legfeljebb 5 g (kb. 1 
lesimított teáskanál) sóra van szüksége. Tudományos ku-

tatásokból ismert, hogy a 60 év feletti magyarok átlagosan 
ennek az értéknek a két és félszeresét (!) fogyasztják. A só-
bevitel legnagyobb része a feldolgozott élelmiszerekből, a 
félkész- és készételekből származik.

Gyakran lehet azzal találkozni, hogy időskorban hat óra 
után már ne együnk semmit. Mi lehet ennek a hátránya, 
és van-e előnye?

Ez az információ így nem helyes. Én úgy fogalmaznék, 
hogy a helyes táplálkozás azt jelenti, ha naponta ötször 
eszünk, egyszerre nem túl nagy adagokat. Ha így tervezzük 
a napunkat, akkor a reggeli 6-8 óra között, a tízórai 9-11 
óra között, az ebéd 12-14 óra között, az uzsonna 15-17 óra 
között, a vacsora pedig 18-20 óra között lesz aktuális, tehát 
egyáltalán nem hat óra előtt.

Az ötszöri étkezésnek az az előnye, hogy ha 2-4 óránként 
eszünk, akkor ez segíti egyenletesen tartani a vércukorszin-
tet. Ezzel elkerülhetjük azt, hogy „farkaséhség” törjön ránk 
a következő étkezés előtt, és valamilyen nassolnivalóhoz 
kelljen nyúlni. Mindezek mellett, ha ötször étkezünk, és 
minden étkezésre fogyasztunk zöldséget vagy gyümölcsöt, 
és iszunk folyadékot is, akkor könnyebb betartani az ide 
vonatkozó ajánlásokat is.

Dr. Jászberényi József/Egy.hu

Hitek és tévhitek az időskori 
táplálkozásról

Ahogyan növekszik az idős korosztály létszáma hazánk-
ban, szaporodnak a róluk szóló cikkek is. A gerontológia 
tudománya szinte kimeríthetetlen. Sajnos azonban súlyos 
probléma, hogy önjelölt „életmódszakértők”, „öregedésku-
tatók” is teleírják vélekedéseikkel az internetet. Az  egyik 
kedvelt témájuk az időskori táplálkozás, hiszen úgy gon-
dolják, ehhez mindenki ért. Ebben a helyzetben különösen 
fontos, hogy a valódi szakértők is megszólaljanak. Megke-
restem dr. Lichthammer Adriennt, a Semmelweis Egyetem 
Dietetikai és Táplálkozástudományi Tanszékének tanárát, 
hogy mondja el a véleményét néhány közkeletű vélekedés 
kapcsán.

Kit tekint a szakma idősnek?
A WHO (Egészségügyi Világszervezet) de�níciója szerint 
a 65 évnél idősebb személyeket nevezzük időskorúaknak,  
a statisztikai adatokat elemző tanulmányok a 60 év felettie-
ket tekintik idősnek. Az életkor előrehaladtával bizonyos 
élettani változásokat tapasztalunk:

 – fokozatosan csökken a �zikai aktivitás,
 – lassul az emésztés,
 – rágási, illetve nyelési nehézségek léphetnek fel,
 – a látás, a hallás, az ízérzékelés és a szaglás romlik,
 – gyakrabban fordul elő étvágytalanság és ennek követ-

kezményeképpen alultápláltság,
 – a szomjúságérzet csökken, ezért az idősek hajlamosak 

a kiszáradásra,
 – az immunrendszer gyengül,
 – a szervezet hormonháztartása változik.

Mindezek összességében befolyással vannak arra, hogy 
mennyi energiára és milyen tápanyagokra van szüksége a 
szervezetnek.

Természetesen ezek a folyamatok nem egyik pillanatról 
a másikra következnek be, és az egészséges életmód betar-
tásával segíthetünk a szervezetünknek, hogy megtartsa az 
egészséget időskorban is. Kutatások alapján tudjuk, hogy 
a helyes táplálkozás, a megfelelő mennyiségű mozgás, a 
megfelelő mennyiségű és minőségű alvás, valamint a lelki 
egyensúly fenntartásával számos betegség elkerülhető 60 év 
felett is.

Az első vélekedés, amelyet szinte mindenhol lehet ol-
vasni, az, hogy az egészséges táplálkozás időskorban zöld-
ség- és gyümölcsgazdag. Különösen ajánlott a hüvelyesek, 
a bab és a borsó rendszeres fogyasztása. Mi erről a szakmai 
vélemény?

A legfrissebb szakmai javaslatot az idősek táplálkozá-
sáról az OGYÉI-OÉTI fogalmazta meg 60+ Egészség: Új 
nemzeti táplálkozási ajánlás időseknek címmel.

A megfelelő rostbevitel fedezéséhez szükséges a gyü-
mölcs- és zöldségfogyasztás növelése. A rostok a bélmoz-
gás elősegítése révén megakadályozzák a székrekedést (ami 
összefügg a �zikai aktivitás csökkenésével). Ezenkívül az 
elhízás, a szív- és érrendszeri megbetegedések, valamint né-
hány daganatos elváltozás megelőzésében is fontos szerepet 
játszanak.

Ehhez a javaslathoz illeszkedik a hüvelyesfogyasztás ét-
rendbe építése is. Ez azt jelenti, hogy hetente/kéthetente 
ajánlott e nyersanyagokból készített ételek fogyasztása. 
Természetesen �gyelembe kell azt is venni, hogy ezek az 
élelmiszerek pu�asztó hatással is rendelkeznek, tehát van, 
aki nem tudja fogyasztani ezeket, mert kellemetlen tünete-
ket okoznak nekik. Mindent összevetve, az optimális rost-
fogyasztás elérése a cél, ezt szolgálja a zöldég, gyümölcs, 
hüvelyes és teljes kiőrlésű gabonafélék fogyasztása.
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operettprimadonnát, de csak rövid ideig alkottak igazi 
párt. És a hatvanas évek a megdicsőülésének időszaka, va-
lóban kárpótolta mindenért.

Folyamatosan szerepelt a televízió és a rádió különböző 
műsoraiban. Az olasz slágereket úgy énekelte, hogy a há-
ziasszonyok szerelemre gyúltak. S amikor jöttek a táncdal-
fesztiválok, sikert sikerre halmozott. 1980-ban lánya szüle-
tett, ám nem sokkal később már élete párjával, szerelmével 
állt kéz a kézben valamelyik parkban, a Balaton-parton, 
sőt, később a színpadon is. Balázs Klári énekesnő azóta is 
a másik fele. Végigénekelték a világot, hosszú időt töltöt-

tek Észak-Amerikában és Ausztráliában, és képesek voltak 
versenyt futni az idő múlásával. A mai napig koncerteznek, 
és �atalok táncolnak, ugrálnak, énekelnek a bulijaikon. 
A Sport TV-n pedig úgy közvetít póker-partikat, hogy még 
az is nézi, aki nem ismeri a lapokat.

Nyolcvannégy esztendős. És nem fárad. Ha valahol 
mostanában elkezdi a Reptér című örökbecsűt, együtt 
énekel vele mindenki. Ez bizony maga a halhatatlanság. 
Különösen egy olyan ember számára, akit néhány perc vá-
lasztott el a haláltól…

Forrás: Újságmúzeum

Akit a zene kárpótolt a gyerekkori 
borzalmak miatt: Korda György élete

Szinte mindig látható a szemén azt a soha el nem múló 
élni akarást. De olykor láthatunk mást is, a mosoly mögött 
megbúvó szomorúságot. Mert az életútját nem mindig  
a rivaldafény világította meg.

Akadt olyan pillanat, soha el nem múló pillanat, ami-
kor egy falból kilógó, csupasz villanykörte aprócska fénye 
látszott, miközben odakint dörögtek a fegyverek, s a hábo-
rú pusztítása elől menekültek az emberek. Sokáig cipelte 
magában ezt a rémisztő titkot. Felkavaró volt, ahogy egy-
szer csak mesélni kezdett. Az arcán, ott és akkor, a mosoly,  
a vidámság helyét átvette a fájdalom. A kamera mutatta a 
szemét, s talán hihetetlen belső erő kellett ahhoz, hogy ne 
könnycseppek jelenjenek meg a lencse fókuszában. Mesélt 
az élete legnehezebb pillanatairól, a kiszolgáltatottságról, 
a megszégyenítésről, a félelemről. Az emberiség bűneiről. 
Mert akkor, 1945 februárjában egy Pozsonyi úti védett 
házban próbálták meg túlélni a túlélhetetlent. Elbújni a 
világégés elől. De a valóság, a zord, szörnyű valóság ajtóstul 
rontott be oda.

Német katonák vezényszavai töltötték be a környéket. 
A megszállók gyerekeket tereltek egybe, aprócska, csodál-
kozó szemű gyerekeket, akiket sikoltva szorított magához 
apa és anya, mindhiába. Úgy mesélte ezt, hogy a németek 
azt mondták, üdülni viszik a kicsiket. Hatéves volt ekkor, 
mindössze hat esztendős, és nem értett semmit a világ-
ból. Honnan is tudhatta volna, hogy azok a teherautók, 
telis-tele riadt gyerkőcökkel, valójában a víz felé indultak,  
a Duna-partra, a végítélet felé.

Halkan, zaklatottan folytatta a történetet az édesanyjá-
ról, aki abban a védett házban, mielőtt megjelentek volna 
a németek, egy zsírosbödönt nyomott a kezébe, de előtte 
a jegygyűrűjét elrejtette a zsírban. Majd a szemébe nézett, 
megsimogatta a fejét, és azt mondta: „Add oda �am vala-
kinek, ha távol kerülünk egymástól, Add oda annak az em-
bernek, aki segít neked, aki megment, aki élelmet ad, aki 
vigyáz rád.” S a rémtörténet folytatódott: „Párokba tereltek 
minket, én egy kislánnyal kézen fogva álltam, s mikor ránk 
került a sor, közvetlenül mellettem azt mondta a parancs-
nok, ennyi elég… És másnap már nem jöttek vissza értünk, 
mert menekülniük kellett. Addigra az oroszok felszabadí-
tották a várost, az utcát, a környéket, bennünket…” Éve-
kig, évtizedekig cipelte magában mindezt. Ritkán mesélt 
erről, akkor is talán �gyelmeztetésként, hogy az élet szép, 
gyönyörű, varázslatos pillanatokkal teli, de olykor perce-
ken múlhat, hogy folytatódhat-e egyáltalán. Később egyre 
inkább felváltotta annak a fakó, csupasz körtének a pislogó 
fényét az igazi rivaldafény. És ehhez kellett az ön bátorsága, 
s mindenekelőtt a tehetsége.

Klein József és Faragó Margit gyermekeként a Dob ut-
cában született, ott bent a sűrűben. Túlélte a zsidóüldözést 
és a háború után a Kertész utcai iskolában tanult, majd 
vegyipari technikumba járt, s amikor a szülei elváltak, 
apai nagyszülők és nagynénik nevelték. Pontosan tudta 
mit jelent a család, és mit jelent a múlt, az összetartozás. 
Valami hihetetlen csoda folytán több rokona is hazajött 
Auschwitzból. Több nagynénje is, akik soha, de soha nem 
meséltek arról, mit éltek át a haláltáborban. Csak a kezü-
kön lévő tetovált szám mutatta, hogy a pokol lakói voltak.

Amikor az érettségi után felvételizett a Színház és Film-
művészeti Főiskolára, azt szerette volna, hogy az élet tör-
lesszen valamit a fájdalmakért. A harmadik rostáig jutott, 
ám végül a Várkonyi Zoltán vezette vizsgabizottság eltaná-
csolta. Ám már nem lehetett elvenni a vágyát a rivaldafény 
után. Még akkor sem, ha egy ideig a Budafoki úti Kábel- és 
Sodronykötélgyárban dolgozott segédmunkásként. Onnan 
volt szép visszatérni a megkezdett útra. És 1958-ban már 
színpadon állt, ott, ahová mindig is vágyott. Nem sokkal 
később már népszerű énekesként elvette Kovács Ibolya 
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jezésben fordul elő, ami valamilyen formában aktív vagy 
produktív időskorra utal. Ilyen például a Semmelweis Or-
vostudományi Egyetem kezdeményezése, a Szenior Akadé-
mia, ami hasonló koncepcióval rendelkezik, mint a Har-
madik Korszak Egyeteme. Emellett még elterjedtek olyan 
kifejezések, mint a szenior jóga, szenior örömtánc vagy 
szenior szerda. Ezekben a kifejezésekben az látható, hogy a 
szenior valóban előfordul a magyar nyelvben egy olyan új-
szerű jelentéssel, ami az ausztrál angolban is megtalálható 
a pozitív sztereotípiákat illetően.

Hogyan jelenik meg mindez a képi világunkban?
Az előadás második felében Nagy-Béni Alexandra, a Cor-
vinus Egyetem Kommunikáció- és Médiatudományi tan-
székének tanársegéde arról számolt be, hogy az idős élettel 
kapcsolatos jelentéstartalom vizuálisan is kezd megjelenni. 
A kutatócsapat ausztrál mintára górcső alá vette az idős-
gondozó intézmények neveit és logóit. Ami az előbbit ille-
ti, a magánkézben lévő intézményeknél a sematikus elne-
vezések helyett megjelentek olyanok is, amelyek pozitívan, 
egyfajta luxusvakáció helyszíneként keretezik az otthono-
kat, mint például a nyugdíjas wellness apartmanház.

A kutatásból arra is fény derült, hogy az időskori in-
tézmények neveiben szintén visszatérő elemek a természeti 
jelenségek, azon belül is a természeti ciklusok. Gyakran 
előfordult a naplemente, mely az emberi élet 24 órás cik-
lusának az utolsó előtti szakaszát hívja elő az éjszaka be-
következése előtt, amely az emberi elmúlásnak, magának 
a halálnak feleltethető meg, tehát egy negatív keretezéssel 
találkozhatunk. Azonban sok esetben a nap előtag sem-
legesebb formát öltött, pl. napsugár, napfény. Ebben az 
esetben ugyanarról az emberi élet 24 órás ciklusának me-
taforájáról beszélünk, viszont itt a nap az aktivitást testesíti 
meg, így itt az aktív szakasz képe idéződik fel fejünkben, 
amikor adott esetben ennek az intézménynek a nevével ta-
lálkozunk.

„Sikerült azonosítanunk egy teljesen újszerű fogalmi ke-
retet is, amelyben a tündérmese köszön vissza. Ki ne akar-
na varázslatos kastélyba vonulni idős korára?” – szegezte a 
kérdést a közönségnek a tanársegéd.

Ugyanakkor a pozitív hangzású intézményneveket 
gyakran az elmúlás vagy a kiszolgáltatottság kereteit elő-
hívó logókkal illusztrálják. Képi síkon meg�gyelhetőek 
voltak a báb�gura emberek, egyfajta infantilizációra utalva 
az idősek körében, illetve a kéz motívuma is, amely a segít-
ségnyújtást és a függőséget szimbolizálja. Emellett fellelhe-
tő volt, hogy az emberi élet vizuális megjelenítése növényi 
motívumként köszönt vissza, úgymint az őszi falevél ábrá-
zolása, mely szintén az élet utolsó előtti szakaszát idézi fel 
bennünk.

Ez alapján kijelenthető, hogy az újrafogalmazás csak 
korlátozottan jelenik meg: az öregedésről, és magukról az 
idős emberekről alkotott negatív vélekedés tükröződik a 
magyarországi idősgondozó intézmények elnevezéseiben és 
logóhasználati stratégiáiban.

Az életről is így gondolkodnánk?
Dr. Szabó Lilla Petronella, a Kommunikáció- és Médiatu-
domány Tanszék adjunktusa az élettel kapcsolatos fogal-
mak jelentéstartalmáról és annak vizsgálatáról nyilatkozott 
a hallgatóságnak. Kifejtette, hogy a kognitív nyelvészet is 
hozzájárul az élet megértéséhez, melyet gyakran ábrázo-
lunk értékes tulajdonként, vagy hasonlítjuk játékhoz, küz-
delemhez.

„Az élet fogalom jelentéstartalmának meghatározása függ 
attól, hogy milyen kulturális kontextusban vizsgáljuk az 
életet; az, hogy milyen kultúrában, nyelvben vizsgálódunk, 
befolyásolja, hogy milyen gyakorisággal fordulnak elő egyes 
életfogalmak” – számolt be az egyetemi adjunktus.

Az eredmények erre vonatkozóan azt mutatják, hogy 
míg például az amerikai angolban az élet sokszor játékként 
vagy értékes tárgyként jelenik meg, addig a lengyel nyelv-
ben az élet gyakran munka, erőfeszítés, iskola vagy éppen 
ajándék. A horvát nyelvben pedig megjelenik az élet, mint 
szerencsejáték, ami egyébként a magyarban és az angolban 
is tetten érhető.

Hogyan látják a magyarok az életet?
Erre a kérdésre adott válaszként került terítékre prof. dr. 
Benczes Réka és dr. Ságvári Bence kutatása, amely egy 
országos reprezentatív felmérés eredményeit közli az élet 
fogalom jelentéstartalmának meghatározása Magyaror-
szágon.

Ebből kiderült, hogy a korosztályok eltérően tekintenek 
az életre: a 18-24 évesek körében az élet gyakran egy izgal-
mas utazásként és kalandként jelenik meg. Ezzel szemben 
a 60 feletti generáció számára az élet inkább a küzdelem és 
a háború fogalmán keresztül értelmeződik. A �atalabb kor-
osztályoknál a játékmetafora rendszeresen fordul elő, míg 
az idősebbeknél ez kevésbé domináns. Ezek a különbségek 
szemléltetik az életről alkotott képünk változatosságát az 
életkor és generációk függvényében.

A kutatások arra is rámutatnak, hogy az élet megértése 
és reprezentációja alakítható, és fontos kérdéseket vet fel az 
életkép pozitívabbá tételéről és a generációs különbségek 
kezeléséről egyaránt. Az  élet nemcsak egy út, amit bejá-
runk, hanem az értelmezésünk és a hozzáállásunk eredmé-
nye is.

Mit tanulhatunk ezekből a kutatásokból?
Felmerül a kérdés, hogy újraértelmezhető-e az időskor: 
„Értelemszerűen nemcsak a szüleinkre, nagyszüleinkre kell 
gondolni ebben a vonatkozásban, hanem akár saját ma-
gunkra is. Feltehetjük a kérdést, hogy saját magunknak 
milyen időskort képzelünk el; olyat, amelyet a függőség 
fogalmi keretén keresztül ábrázolnak, vagy mi magunk 
vajon háborúként és küzdelemként szeretnénk megélni az 
életet idős korunkban?” – zárta le előadásukat dr. Szabó 
Lilla Petronella.

Weiner Viola Eszter
Forrás: Corvinusonline.blog.hu

Nyakunkon az időskori forradalom, 
nyelvünkön a sikeres öregedés
Több felmérésből is kiderül, hogy az idős élethez sok 
esetben társítunk negatív jelenségeket, úgy mint a be-
tegeskedést, a kiszolgáltatottságot vagy akár magát a 
halált. Ennek ellenére a baby boomereknek nevezett 
generáció – amely hagyományosan az 1946–1964 kö-
zött születettekre vonatkozó kifejezés – jobb �zikai és 
szellemi állapotnak örvend, mint a korábbi 65 éves kort 
elért nemzedék. A Kutatók Éjszakáján legújabb felmé-
réseit mutatta be a Corvinus Metafora Műhely Nem 
csak a húszéveseké a világ – az idős élet metaforái cím-
mel, melynek eredményei a szépkorúakról alkotott vé-
lekedésünket tárja fel – többek között – idősotthonok 
elnevezéseiben és logóhasználataiban. 

„Születésünktől fogva öregszünk, és ez egy teljes mér-
tékben természetes folyamat. A  KSH legfrissebb adatai 
alapján ma Magyarországon minden ötödik ember 65 év 
feletti. Minden kutatás arra mutat, hogy ez az arány a jö-
vőben növekedni fog, éppen ezért nagyon nem mindegy, 
hogyan gondolkodunk, vélekedünk az időskorról” – kezd-
te az előadást prof. dr. Benczes Réka nyelvész, a Budapesti 
Corvinus Egyetem Kommunikáció- és Médiatudomány 
Tanszékének vezetője.

Az időskort és az öregedést rengeteg negatív sztereotípia 
övezi. Ennek oka, hogy legtöbbször az időskor leépüléssel, 
betegségekkel, elmagányosodással jár, az elkerülhetetlen 
vég pedig az elmúlás.

„Nemcsak az időskorral kapcsolatban vannak negatív 
attitűdjeink, hanem az idős emberekkel szemben is. Na-
gyon sok olyan kutatás látott napvilágot, ami pont arra 
mutat rá, hogy az idős emberekhez fűződő sztereotípiáink 
is nagyrészt negatívak” – jelentette ki a tanszék vezetője.

Hogyan gondolkodunk az idősekről?
A kutatások arra mutatnak rá, hogy többnyire inkompe-
tensnek, gyengének, betegeskedőnek látjuk az időseket, 
akik nem képesek magukat ellátni. Ez a fajta hozzáállás, 
vagyis a negatív sztereotípiák, amik az idős embereket 
sújtják, tükröződnek a nyelvhasználatban is. Az is előfor-
dul, hogy a semleges, időskorhoz kapcsolódó szavak pont 
a negatív sztereotípiák és attitűdök miatt idővel szeman-
tikailag veszítenek semlegességükből és ezek is pejoratívvá 
válnak.

Azonban mindezek mellett néhány évtizede elkezdő-
dött egy társadalmi diskurzus arról, hogy zajlik egyfajta 
forradalom az időskort illetően. Az időskort elkezdtük egy 
kicsit újragondolni, újrade�niálni, és ezt a fajta újragondo-
lást nevezik a szakirodalomban „sikeres öregedésnek,” azaz 
successful aging-nek. A  fejlődő életkörülmények lehetővé 
teszik, hogy tovább éljünk, és ez a hosszabb élet ráadásul 

egészségesebben teljen. Ez az úgynevezett “sikeres örege-
dés” teljesen szembemegy az időskor hagyományosan ne-
gatív percepciójával.

Mire utal a sikeres öregedés fogalma?
Peter Laslett szerint a felnőttkort követően egy újabb kor-
szak következik, melyet “harmadik korszaknak” vagy third 
age-nek nevezünk: ez az az időszak, amikor képesek va-
gyunk újabb célokat kitűzni és megvalósítani, utazni, kö-
töttségektől mentesen tanulni, sőt, akár egyetemre is jár-
ni. Ennek egy kiváló példája az angolszász országokban a 
University of the �ird Age hálózat (Harmadik Korszak 
Egyeteme), amely globálisan egyébként több millió tagot 
tudhat magáénak.

Kik is azok, akik elindították ezt 
az időskori forradalmat?
Kutatások szerint a baby boomer generáció szülöttei kezd-
ték el újrade�niálni az időskort. Ők azok, akik – dr. Szé-
kely Levente szociológus szerint – a második világháborút 
követően, illetve 1965 előtt születtek. Ők annyira másképp 
állnak az időskorhoz, annyira újfajta életszemléletet hoztak 
be az idősödés jelenségébe, hogy 2012-ben Alexander Ka-
lache, korábban a WHO időskori programjának elnöke 
azt nyilatkozta, hogy soha nem láthattunk még olyan, 65. 
életévét betöltött csoportot, amely ennyire jól informált, 
jól szituált, és ennyire jó egészségnek örvend.

A baby boomerek új életfelfogása a nyelvhasználatban 
is visszaköszön. Ezt a jelenséget prof. dr. Benczes Réka 
egy korábbi kutatásuk alapján mutatta be a közönségnek, 
melyben meg�gyelték a szenior szó használatát a magyar 
nyelvben. Ennek érdekessége, hogy egyre több olyan kife-
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(Kolozsvár): „…ez a pályázat volt életem legkedvesebb pá-
lyázata, kizárólag a jó és szívélyes szervezés miatt. Ennek a 
pályázatnak lelke volt, és azt hiszem, ez önnek köszönhető. 
Nagyon jól esett, hogy mindig időben értesített minden-
ről, olyan kedvesen fogalmazta meg a leveleit, hogy az volt 
az érzésem, mintha egy nagy család lennénk, és ezer éve 
ismernénk egymást. …nagymamám kilencven éves kora 
után … is igen szépen festett fából készült gyermekbúto-
rokat, … kitaláltam, hogy róla készítek fotót és azzal pá-
lyázok önöknél… végül óriási élmény volt mindkettőnk 
számára, mikor a kép megjelent az önök által szerkesz-
tett könyvben…” – Kabdebó-Pintér Erzsébet (Budapest) 
„Mint a fotópályázatokon két alkalommal is résztvevő a 
magam nevében köszönöm munkáját.”

Összességében a pályázati szándékot sikeresnek tekint-
hetjük, bár az alkotók elismeréseit, sajnos, nem tudjuk 
kiegészíteni a „befogadók” véleményével, mert az Antoló-

giában történt megjelentetésen kívül, például kiállításokat 
nem sikerült szervezni. Ezügyben, úgy gondoljuk, a jövő-
ben még lesz tennivaló! 

Az elmúlt tíz év fotópályázatairól

A GENERÁCIÓNK hasábjain is rendszeresen foglalkoz-
tunk az ÖregSZEM című, országos fotópályázatok ese-
ményeivel, bemutattuk a sikeres, díjnyertes képeket és be-
számoltunk a kiállításokról is. Az idei pályázattal lezárult 
egy tízéves ciklus, amely 2013-ban még a Szabolcs-Szat-
már-Bereg Megyei Szövetség kezdeményezésére kezdődött. 
Két év sikerei után – az anyagi erőforrások beszűkülése mi-
att – a megyei meghirdetésre nem volt lehetőség, hanem 
2019-től az Országos Szövetség szárnyai alatt folytatódott, 
és a további négy évben vonzotta az amatőr fotósokat 12-
től 90 évesig.

A pályázat „vezénylését”, azaz a menedzseri feladata-
it nyíregyházi munkatársunk, Erdélyi Tamás látta el, aki 
maga is fotós volt, nyugdíjasan egy helyi egyesület titká-
ra, és szinte főhívatás-szerűen a megyei nyugdíjas folyó-
irat főszerkesztője 2018-ig. Ő hívott a zsűrielnöki feladat 
ellátására egy kiváló, helyi fotóművészt, Csutkai Csabát, 
aki értő szemmel, és a pályázat célkitűzését, az időskorú 
emberek, környezetük, kapcsolataik, örömei és gondjai 

bemutatását kereste és javasolta díjazásra a szép számmal 
érkezett képekből. 

A Szövetség elnöksége tervezi új ciklus indítását új or-
szágos fotópályázat keretében. Szeretnék bevonni a pályázó 
amatőrök közé a hivatásos fotósokat is. Az eddigi mene-
dzser pedig – lezárva eddigi működését – körlevélben tá-
jékoztatta mindazokat a fotósokat, akik a korábbi években 
fotóik beküldésével pályáztak már, hogy �gyeljék a pályá-
zati kiírásokat és vegyenek részt majd azokban is, ha úgy 
érzik, van képi mondanivalójuk. 

Az elektronikus körlevelet mind a 69 korábbi pályázó-
nak elküldte, megköszönve közreműködésüket, örömmel 
állapítva meg, hogy többen a határokon túlról is küldték 
alkotásaikat. És kérte őket, hogy véleményükkel, a továb-
biakra vonatkozó javaslataikkal válaszoljanak „búcsúle-
velére”. A válaszok között volt pár észrevétel pl. a postai 
úton várt díjazás késése miatt, különösen a külföldi díja-
zottaktól. A  válaszolók viszont többnyire elismerésüket 
fogalmazták meg: Burányi Renáta (Bezi): „Kedves Tamás, 
nagyon köszönjük a kedves gondolatokat… Köszönjük 
a pályázati lehetőséget” – Németh Imréné Éva (Szombat-
hely): „Szeretném megköszönni az eddigi tevékenységét a 
pályázattal kapcsolatban. További sikeres, egészséges, bol-
dog életet kívánok sok szeretettel!” – Sóvári Lajosné (Nyír-
egyháza): „Köszönet lelkiismeretes munkájáért. Kívánok 
továbbra is gondtalan nyugdíjas éveket és jó egészséget!” 
– Héjja Árpád (Csíkszereda): „Tamás úr, önnek a legjobba-
kat, ha beteg gyógyulást, sajnos ilyen az élet, én is tudom, 
hiszen nyugdíjas vagyok, szoktam is mondani a �amnak. 
hogy jövőm már nincs, csak múltam, mégis arról álmodok, 
hogy veszek egy full frame R kamerát, úgy látszik, a re-
mény nem akar meghalni...” – Bartók Andrásné Gyöngyvér 
(24 éve nyugdíjas, a Dunakanyarból) „… így ismeretlenül 
is nagyra becsülöm önzetlen munkáját. Köszönöm. Tölt-
se jó egészségben további idős napjait.” – Kolumbán Lilla 

Minden azon múlik, hogy mire figyelsz…
Tanmese
Vannak sötét időszakok. Olyan időszakok, amikor má-
sok miatt, vagy akár látszólag minden ok nélkül padlóra 
kerülsz, és úgy érzed, képtelen vagy felállni onnan, hogy 
tovább haladj előre. Kedved sincsen már hozzá, mert úgy 
érzed, nincs miért. A sok kudarc és fájdalom hatására el-
vesztetted a hitedet. Bárkivel előfordulhat ez.

Miközben azonban az emberek többsége arról panasz-
kodik, hogy csak rossz dolgok történnek velük, sokszor 
észre sem veszik azokat az apró csodákat, amelyek körbeve-
szik őket, és amelyekben nap, mint nap részesülhetnének. 
Erről szól a most következő rövid történet.

Az eset New Yorkban történt, amikor egy indián fér�  
a nem indián barátjával sétált keresztül a Times Square-en. 
A  csúcsforgalomban zsúfolásig megteltek az utcák, min-
denki rohant valamerre. Az  autósok nyomták a dudát,  
a taxisok kiabáltak, a mentőautó szirénája próbálta túlhar-
sogni a város fülsiketítő zaját, a járókelők tolakodva igye-
keztek átverekedni magukat a tömegen.

Egyszer csak az indián így szólt: „Hallok egy tücsköt.”
„Tessék?!” – szólt vissza a barátja. – „Megőrültél? Ekkora 

zajban lehetetlen meghallani egy tücsök ciripelését.”
„Pedig teljesen biztos vagyok benne, hogy egy tücsök 

hangját hallottam.” – felelte az indián teljes nyugalommal.
„Őrültség!” – vágta rá hitetlenkedve a barátja. Az indián 

azonban csak némán �gyelt egy kis ideig, majd átment az út 
túloldalára, ahol a járda mentén néhány bokor volt. Pár pil-
lanat múlva már meg is találta a tücsköt az egyik bokor ágai 
között. A barátja alig tudott megszólalni a megdöbbenéstől.

„Ez hihetetlen!” – nyögte ki végre őszinte csodálattal. – 
„Miféle emberfeletti képességed van Neked?!”

„Nem, dehogy.” – felelte mosolyogva az indián. – „Min-
den csak azon múlik, hogy mire �gyelsz.”

„De ez lehetetlen!” – folytatta a barátja. – „Én soha nem 
hallanám meg egy tücsök ciripelését ekkora zajban!”

„Valóban.” – mondta az indián. – „Azon múlik, hogy 
mi a fontos számodra. Figyelj csak, megmutatom.”

Azzal elővett néhány pénzérmét a tárcájából, majd egy 
laza mozdulattal a földre szórta azokat. Ekkor 30 méteres 
körzetben hirtelen minden fej megfordult, hogy megnéz-
ze, nem az ő pénze csörrent-e a betonon.

Az indián mosolyogva barátjára nézett. „Látod? Minden 
azon múlik, hogy mi a fontos számodra.”

Forrás: Használdfel.hu
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a beküldendő szöveg.
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