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Jubileumi unnepseg Kecskemeten

JO HANGULATU BALLAL NYITOTTA MEG
JUBILEUMI EVET A 30 EVES KECSKEMETI
NYUGDIJASSZOVETSEG

Szézbtvenen roptik a tincot janudr 19-én az idén 30
éves Kecskeméti Nyugdijas Szévetség jubileumi béljin
a GAMF ebédlgjében. Az esemény jétékonysagi célt is
szolgilt, a bevételébdl rendezik majd meg a jeles évfor-
dulé gilamiisorit, és a rdszorulé kecskeméti gyerekek
iskolakezdését is timogatjik.

Az est vendégeit Kormdnyosné Eszter, a szovetség elnoke
tidvozolte. A balt Szeberényi Gyula Tamds orszdggy(ilési
képvisel§ nyitotta meg. A kecskeméti nkormdnyzat tid-
vozletét Lévai Janosné tandcsnok tolmdcsolta. Szabd Sdn-
dor tirogatémiivész misora utdn Téth Jinosné mondott
egy vidim mesét. A Horvith Nemzetiségi Onkormdny-
zat tdnccsoportjinak bemutatkozdsdt kovetéen Redencz-
ki Marcsi humorista el6addsdt élvezhették a résztvevik.
A mulatsigot a Kecskeméti Gyermek-és Ifjtisagi Onkor-
ményzat képviseletében a Bolyai Janos Gimndzium tanu-
l6inak nagy sikert araté tdnca nyitotta meg.

A talp ald val6 muzsikdrdl Somogyi Kéroly gondoskodott.

Evkoszontd bal Nyiregyhazan

A Szabolcs-Szatmdr-Bereg Megyei  Nyugdijas Szovetség
tagjai janudr 19-én a Campus étteremben béllal koszon-
toteék a 2024-es évet. Rendezvényiiket megtisztelte Dr.
Szabé Tiinde orszdggyilési képviseld, Nagy Szabina és
Szenti Tibor 6nkormdnyzati képviselSk.

Nagy Zoltdn sziinet nélkiil ,hazta® a talpaldvaldt, a
mintegy 200 lelkes résztvev pedig Gjra megmutatta, hogy
hogy kell mozogni az egészség megSrzése érdekében.
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2023. mogottiink, 2024. elottiink

Evrél-évre mondogatjuk egymdsnak — kicsit viccesen, kicsit szomoriian — az elmiilt év nem
volt kinnyi, de jobb, mint amilyen a mostani lesz. Sokan tudjdk, nem 1ij keletii a kijelen-
1és, az eredetije mdr latinul is elhangzort: anni semper melius quam hoc anno — vagyis: a
miilt év mindig jobb a mostanindl. Ugy tinik, az elégedetlenség fontos része az életiinknek.
Az bizonyos, hogy a hidnyérzet inspirdld is tud lenni. Amikor célt tiziink ki magunk elé,
akkor sorra vessziik adottsdgainkat, lehetdségeinket, a koriilményeket, magyardn azt, hogy
képesek vagyunk-¢ megfelelni azoknak a kibivisoknak, amelyek céljainkat megalapozzdk.
]:gy vagyunk ezzel személyesen és szervezetként egyardnt.

A Nyugdijasok Orszdgos Szovetsége jo alapokkal rendelkezik. Tervei valds sziikségletek-
bol adédnak, célkitiizései fontosak, tagsdguk képességei, a vezetdk tuddsa, elkitelezettsége
minden esélyt megad ahhoz, hogy a jelen és jové nyugdijasai elérelépést érjenck el a legé-
getdbb kérdésekben — a tisztes megélhetés, a megbecsiiltség, az egészség fenntartdsa, vagy a
felszabadult szabadidd megélhetése érdekében. Novelni kell érdekérvényesité képességiinket!
Villalt feladatunkként, érdekképviseléként, érdekvédsként legfontosabb célunk a mindenki
szdmdra biztonsdgos, korszerti, magas szinvonalii idds kor megélése. A megvaldsitdsiban
pedig tevékeny szerepet kell villalnunk.

Bizton dllithatjuk, jeleniink olyan torténelmi vdltozdsokat eredményez, amely komoly
kihivdsok elé dllit minket. Nekiink nem lehet virakozni, csendben kivdrni a végsé ered-
ményt. A vdltozds folyamatos és oly mértékii, annyira dltaldnos és dtfogd, hogy mindenre
és mindenkire kihat. Egyenként képtelenek lesziink befolydst gyakorolni az eseményekre, a
kordbbindl is eltokéltebben kell osszefognunk, kialakitanunk a kozis akaratot, hogy egyiitt
képesek legyiink megvaldsitani azt.

Hiszek az isszefogds erejében. Az emberek egyiittmiikodése, tuddsuk, kapcsoldddsaik,
forrdsaik dsszevondsa, ha egy cél érdekében dolgoznak, arra is képessé teszik Gket, amelyek
e nélkiil fel sem meriilhetnének. S ez igaz a kisebb és nagyobb kozisségekre egyardnt. Szo-
vetségiinkben szdmos kivdld ének, tdnc, sport, vagy példaul irodalmi klub, egyiittes mii-
kodik. Amikor elfogadjdk a célt, amikor az kozis célld vilik, onnantdl kezdve elfogadjik
a vezetd, az edz6, a rendezd instrukcidit. Ez nem is torténhet mdsként, ha célba akarunk
érni. A vdltoztatds joga azonban mindvégig fenndll. Irdnyt, instrudlét, célt minden tovdbbi
nélkiil lehet, adott esetben kell viltani. Két dolog azonban biztos: amennyiben a célt és az
adottsdgainkat jol mértiik fel, akkor ismerniink kell azt is, hogy mire és mennyi idére van
sziikségiink annak elérésére. A mdsik dsszetevdje a sikernek az osszefogds. Ez sziikséges abhoz,
hogy az emberek megértsék egymdst, nézet-, vagy éppen érdekkiilonbségeiket félretegyék, és
egyiitt dolgozva a vildgukat, vildgunkat jobb hellyé tegyék.

Meské Liszlé

Kiadd: Szenior 2003 Kift., 1074 Budapest, Szévetség u. 9. @ Felelds kiadd: a Kft. (igyvezetdje ® Felelds szerkesztd: a szerkeszthizottsag
elnbke e Eldfizetésben terjeszti a Nyugdijasok Orszagos Szovetsége €s a Magyar Posta ® Megjelenik minden honap elsd felében.
o Hlifizetés igényelhetd a nyosz@enternet.hu e-mail-cimen, a 06/1/210-0326-0s telefonszamon €s a postahivatalokban. e Keéziratokat
nem G6rzink meg és nem kuldiink vissza. A szerkesztés miatti rovidités jogat fenntarjuk. © Nyomdai el6készités: Szenior 2003 Kft.
» Nyomtatas: Mondat Kft. 2600 Véc, Nadas utca 2. @ ISSN 1589-9373 e Cikkek kiildhetsk a NYOSZ cimére: 1074 Budapest, Szévetség u. 9.
vagy e-mail-fiokjaba: nyosz@enternet.hu.
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Az idoskor csodalatos
- igaz, eros kihivasokkal

teli idoszak

Minden kordbbi személyes tapasztalatunknil bizonyo-
sabbnak érezziik Epheszoszi Hérakleitosz talin legis-
mertebb tézisét: hogy minden mozgdsban van, és sem-
mi sem marad valtozatlan. Az elmult 6t-hat év sulyos
bizonyitékdt (vildgjarvany, inflicié, hdboruk...) adta
ennek, és azt is lithatjuk, hogy kordntsem sziilettek
meg a sziikséges, megnyugtaté megolddsok.

Meskd Liszlot, a Nyugdijasok Orszdgos Szovetsége elnikét
kérdezte Pilvalviné Osze Judit virakozdsairdl, a 2024. évi
elképzelésekrdl, vdllaldsairdl.

Meské Laszlé: ismeretségiink 4j kelet(l, valamivel t6bb,
mint fél éve taldlkoztunk el8szor. Judit szerkeszté-riporter-
ként, a ,ldthatatlan munka” értékeirdl kérte véleményemet
a Katolikus Televizié egyik déleltti miisordban. Orommel
tettem eleget a felkérésnek, mert korosztilyunk jelentds
mértékben végez 6nkéntes munkdt kisebb és nagyobb ko-
zosségeknek egyardnt. Ezek a téritésmentes, hasznos segit-
ségek pénzben is kifejezhetéek (lehetnének) —, megjegy-
zem, elég tetemes Osszegekrdl beszélhetiink. Mégsem ez a
legfontosabb vetiilete ennek a tevékenységnek, hanem az a
tdmogatds, onzetlen t6rédés, amelyet 50, 60, 70, vagy akdr
80 év feletti tagjaink 6rommel ldtnak el. Hidnypdtld, nél-
kiilozhetetlen munkdrdl van sz6. amelynek értéke szerinti
megbecsiiltsége még varat magéra.

A kilenc hénappal ezelétti villaldsodat miként itéled meg ma?
M. L.: Amikor tavaly tavasszal a kiildéttgytilésen megfo-
galmaztam azokat a stlyponti kérdéseket, amelyek meg-
hatdrozéak (és nemcsak) a korosztdlyunk szdmdra, biztos
voltam abban, hogy ezek olyan dltalinos fogalmak —, mint
amilyen az egészség, az emberi méltésdg, az egzisztencia —,
amelyek életkortdl fuggetleniil, minden j6érzést, korszerd-
en gondolkodé ember szdmdra értéket jelentenek. Ismer-
tek voltak adottsdgaink, képességeink és a kor kovetelmé-
nyei is, amelyben éliink. Kevés illazi6 élt bennem, mégis
megtapasztaltam néhdny nem vdrt eseményt, személyes
akcidt, vagy éppen reakciét. Taldn forditva is dtélhették ezt
néhdnyan. Rdaddsul azt is hozzdtehetem, negativ és pozitiv
tapasztalatokrdl egyardnt beszélhetiink. A lényeg ettdl fg-
getleniil nem vidltozott, én (is) tgy ldtom, korosztdlyunk
jelentés részének szitksége van érdekképviseletre. Mérhe-

tetlenill igazsdgtalannak érzem az egyre szélesedd nyugdi-
jollét, a leszakaddk kiszolgdltatottsdgdt, a megbecsiiltség
hidnydt, a jellemzd egészségligyi dllapotukat. A sokasodé
egyéni problémak ravildgitanak a kozosségek nehéz helyze-
tére is. Szdmtalan 4llami, nkormdnyzati feladatot, példdul
hdzi gondozdst, személyes tigyintézés segitését, vagy akdr
a szabadidd hasznos eltdltésének megszervezését sziikséges
lenne 4tvéllalniuk a kisebb és a nagyobb kozosségi szer-
vezeteknek. Munkdjuk tdmogatottsiga azonban sokszor
nem dll ardnyban teljesitményiikkel. Igazsdgtalan lennék,
ha nem beszélnék azokrél az dllami szervezetekrdl, 6nkor-
ményzatokrol, képvisel6krél, akik kiemelten sokat tesznek
az iddsekért. Szamos példdr taldlunk erre is. Gondolom,
Neked ugyancsak hasonlé, olykor egymdsnak ellentmon-
dé élményeid lehetnek.

Kérlek, beszélj néhdny fontos eseményrdl, otletrdl, vdltozds-
rol, amelyet elterveztetek.

M. L.: a jelen és a j6v6 nyugdijasainak szempontjdbol
egyardnt, kiemelten fontosnak tartjuk a nyugdijas tigyek-
kel foglalkozé tdrsszervezetekkel torténd, az eddigieknél
szorosabb, egylittm(ikodést. Ennek érdekében a NYU-
SZET vezetdivel tobb megbeszélést folytattunk. Hasonld
megbeszélésre kertilt sor a Nyugdijas Parlament Egyesiilet
képvisel8ivel is. Néhdny kozos rendezvényen vettiink részt
példul a Nyugdijas Klubok és Idések Eletet az Eveknek
Orszdgos Szovetséggel, vagy példdul a MASZSZ Nyugdijas
Tagozatdval egyiittmiikddve helyi eseményeken, rendezvé-
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nyeken. Reméljiik, kozos torekvéseinket ebben az évben
konkrét siker korondzza. Nem lehet és nem szabad azt var-
ni, hogy kézos elhatdrozds és munka, kélcsonds bizalom és
alkalmazkodds nélkiil elérhetjiik a célunkat. Az idd siirget,
én pedig biztos vagyok abban, hogy ebben is sikeresek le-
sziink.

Taldltunk néhdny olyan teriiletet, amelyeken dj sikerek-
re szdmithatunk. Az egészség megdrzése, a szabadidd érté-
kes eltoltése, a generdcidk egytittmiikddése régi, jol bevalt
recept. U] partnerek bevondsa Gjabb lendiiletet, szint visz
ezekbe a tevékenységekbe és béviti a résztvevdk 1étszdmat.
Itt emlitem mega MUOSZ 1d6siigyi és Szocidlis Parbeszéd
Szakosztalydt. Egyrészt sok idds Gjsdgirénak ma nincs pub-
likéldsi lehetésége, ugyanakkor sokan kisérik figyelemmel
a helyi és orszdgos eseményeket. Szeretnénk, ha helyben
és az orszdgos szovetségben egyardnt véllalndnak szerepet.
Kélcsondsen jol jarunk ezzel az egytitemiikodéssel.

Nem kevésbé fontos szervezetiink szdmdra a pdlydzatok
sorsa. E téren, nem pusztdn elérni kell eddigi eredménye-
inket, 4m jécskdn béviteni korée és nagysdgrendjét.

A korabbi partnereink megérzése mellett, Gj, taldn ed-
dig szokatlan egytittmikoddkkel is sziikséges Osszefog-
nunk. Ilyenek lehetnek példdul a BM Orszdgos Katasztré-
favédelmi Féigazgat6sdggal, az egyetemekkel kotote tjabb
egylitem(ikodési szerzddések, avagy azok a tevékenységek,
amelyekben aktiv kzremikoddi szerepet is véllalunk.

Belsé életiinkkel kapcsolatban pedig elmondhatjuk,
hogy korszertsitjitk tdjékoztatdsi rendszeriinket. Gyak-
rabban jelentkeziink aktudlis hirekkel, rendszeresen készi-
tiink Gsszefoglaldkat, valamint tematikus 6sszedllitdsokat.
A Generdciénk Magazin mellett, éliink a kozosségi média
eszkozeivel, ismét taldlkozhatnak a NYOSZ TV misora-
ival, megjelentetjitk E-Hirleveliinket és lényegesen tobb
helyi hirnek, véleménynek, javaslatnak kivinunk teret
adni, mindazon feliileten, amelyek rendelkezésiinkre 4ll-
nak. Ugyanakkor rendkiviili értékiinek tartom a személyes
kapcsolatot. Eddig és ezentdl is torekszem arra, hogy meg-
ismerjem és munkakapcsolatot tartsak a NYOSZ-t alkoté
tagszervezeteinkkel. A személyes kapcsolatokndl nincs ér-
tékesebb.

A fenti sort lehetne folytatnom, de jelenleg a legfonto-
sabbnak az Gj Alapszabdlyunk elSterjesztését, elfogaddsit
tartom. Erre a tavaszi kiildottgytlésen keriilhet sor. Ehhez
is vérjuk tagjaink aktiv kozremikodését, javaslataikat, ész-
revételeiket. Tagszervezeteinknek a javaslatot februdrban
postézzuk.

Végezetiil, arra kérek vilaszt téled, hogy mit tekintesz leg-
f6bb feladatodnak a NYOSZ elnokeként?

M. L.: Tagadhatatlan mélyrehaté vélsigot éliink 4t
vildgszerte. Alapvetd véltozdsok zajlanak korilottiink és
benniink, az egészségiigytdl, a geopolitikdn 4t, a tudomd-
nyos élet nagyszer(, olykor rémit$ Gjdonsdgdig taldlkoz-
hatunk ezekkel, amelyek egyidejiileg és egymdsra hatva
vannak jelen minden kontinensen. Ez Gjszerd, a szakem-

berek mdr nevet is adtak ennek a folyamatnak, polikr-
izisnek nevezték el. Most ebben a nehéz helyzetben kell
annak a korosztdlynak megfelelnie, amelyik egy végigdol-
gozott, kordntsem kénnylinek mondhaté élethelyzetben
kell, hogy helytalljon.

Taldn ez az utolsé nagy generici6, amelyik kozosségi
élménnyel, az egyiittgondolkodds és cselekvés erejét meg-
tapasztalta. Az egylittérzés, a szolidaritds, az onzetlen segit-
ségnyujtds még nem pusztdn fogalom, hanem megélt valé-
sdg. Ezeknek olyan értéke van, amely nem helyettesithetd,
nem pétolhatd, és olyan, mint ételben a s6, nélkiilozhetet-
len. Mindez sok ember egyiittmiikodését igényli. Akik a
klubok, egyesiiletek élén, vdrosi szervezetekben, vagy me-
gyei szovetségekben, az orszdgos elndkségben szerepet val-
laltak ugyancsak nélkiilozhetetlenek, nélkiililk megvaldsit-
hatatlan lenne béarmilyen terv. Eppen ezért, személy szerint
arra villalkozom, hogy minél jobb munkakériilményekhez
segitsem Gket.

PO Judit

A MAGYAR KULTURA NAPJA MISKOLCON
A Borsod-Abadj Zemplén Varmegyei és Miskolc Varo-
si Nyugdijasok Erdekvédelmi Szovetsége és az ,Eletet az
Eveknek” Viarmegyei Szervezete 2024. janudr 22-én Mis-
kolc Varoshaza Disztermében (innepi rendezvényt tartott
a Magyar Kultira Napja alkalmaval. Els6ként a Himnusz
hangjai csendliltek fel, melynek kozds éneklése toltotte be
a disztermet.

Ezt kovetden Lukacs-Pete Maria és Irdczki Ferencné var-
megyei elnkok, szervezetlik nevében, Udvozolte a meghi-
vottakat.

Kdszont6t mondott Varga Andrea Klara, Miskolc Megyei
Jogu Varos alpolgarmestere, az lddsek Tandcsa elndke, va-
lamint Meské LaszIo, a Nyugdijasok Orszagos Szdvetsége
elnoke.

Az ezt kovetd nagysiker(i, innepi miisorban nyugdijas
amatdér mivészek szerepeltek.

(A cimlapon szerepld képek az (innepségen kesziiltek.)
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Koszonet a munkaert

KITUNTETESATADO ES EV VEGI UNNEPSEGET TARTOTT A NYOSZ

A mai nap keriilt sor a Nyugdijasok Orszdgos Szovetsé-
ge idei utolsé rendezvényére. Kellemes kotelezettségének
tett eleget a szovetség elndksége, amikor a helyi szovetsé-
gek javaslata alapjdn, megitélte a 2023. évben elismerésben
részesitett tagok kitiintetését. A dijazottaknak ezdton is
gratuldlunk, tovdbbi jé egészséget, és sikereket kivinunk
nekik.

Meskdé Liszlo, a Nyugdijasok Orszdgos Szovetsége
(NYOSZ) elndke nyitotta meg a rendezvényt. Készontd-
jében kiemelte azoknak a lelkiismeretes, 6nzetlen, a kozos-
ségekért mindig tettre kész embereknek a munkdjde, akik-
nek koszonhetéen bardtokra, értékes id6toltésre, érdekeik
megé6vésara szamithatnak. Ordjuk biztosan szdmithatnak a
szovetségekben, 8k azok, akik évek, sokszor évtizedek éta
sajat idejiiket, energidjukat forditjdk médsok megsegitésére.
Az elismerd oklevél szovege is errdl tandskodik. A dijazott:
a nyugdijas kozéletben ismert, firadhatatlan ember, a kor-
osztdlyi érdekvédelem sokoldalu aktivistdja, és érté gondo-
z6ja, akit lelkes feladat villaldsa, felelés helytéllisa és meg-
tartd hiisége kornyezetének kivalé nyugdijas vezetdvé tett.

Haldval koszonjiik meg a kozjonak adott 6rdit, a sikert
kovécsolé tetteit, a minket gazdagité gondolatait, dnzet-
len, példamutaté szorgalmat, kitarté munkabirdsdt, a helyi

és az orszdgos lgyek irdnti nyitottsigdt. A személyét meg-
érdemelten 6vezd tisztelethez és elismeréshez a Nyugdija-
sok Orszdgos Szovetsége diszoklevéllel csatlakozik.

A Nyugdijasok Orszdgos Szovetsége Fiilep Istvan részé-
re eddigi munkdjinak elismeréseként a PRO SENIORE
kitiintetd cimet és oklevelet adomdnyozta, amelyet a mai
napon nyujtottak 4t szdmdra.

A kitiintetettek névsora:
* Baldzs Palné (Heves)
* Buzsiki Kdrolyné (Somogy)
* Loborik Imréné ((Négrdd)
* Birtfainé Kiss Anna (Budapest)
* Papp Lajos ((Debrecen)
e dr. Ersek Kiérolyné (Vas)
* Lenkei Elekné Borbély Etelka ((Kecskemét)
¢ Schmidt P4lné (Szabolcs)
* Aradi Jdnos (Tolna)
* Botos Janosné (Tolna)
* Horvéth Ferenc (Gy6r)
* Szabdné dr. Csiszdr Gabriella (MSZP Ny. t.)
* Villdim J6zsef (MSZP Ny. t.)
* Hortobdgyi Zoltin (Békés)

NYOSZ-hirek

e Valachné Korozsi Eszter (Békés)
Szluk Istvdn (Nyiregyhdza)
Németh Gy6z6né (Pannon Ny. E. )
Baldzs P4lné (Heves)

* Bugdczi Liszléné (BAZ)

* Molndr Jézsef (BAZ)

Az elismeréseket Szrenka Pdlné, Szendrddi Gyorgy alel-
nokok és Meskd Liszlo, a szovetség elnoke adta dt.

A Kkitiintetetteket verssel és zenecsokorral koszontdtte
Pethd Anna, a Nyugdijasok Budapesti Szovetsége (NYU-
BUSZ) tagja, aki Méra Ferenc Nagyapé cimi novelldjdt
adta eld, és a Kisterenyei Pal6c Népdalkér, vezetSjitk Mdté
Rita, akik helyi népdalokat énekeltek az tinnepeltek szd-
madra. Szinvonalas, m{ivészi el6adasuk lelkes sikert aratott
a hallgat6sdg korében.

Ezt kovetden Kenichi Hirose tr, az ILO (a Nemzetkozi
Munkatigyi Szervezetet az ENSZ szakosodott szervezete,

amelynek {6 célja: a munkavallal6k alapveté munkaiigyi és
szocidlis jogainak védelme.) aki a kozép- és kelet-eurépai
régi6 vezetd szakértje tartott eléaddst akeudlis nyugdijkér-
désekrél. Eldaddsdban elsésorban arra hivta fel a figyelmet,
hogy a nyugdijas problémdk Japdntdl Franciaorszdgig,
Svédorszagtdl Gordgorszigig sok esetben azonosak, leg-
aldbbis hasonléak. Eltérés azok dinamikdjaban van, egyes
orszdgokndl mdr a megolddsok bevezetésénél, mds orszd-
gokndl még a kialakult problémdk felismerésénél tartanak.
El8addsit a Generdciénk lap 2024. janudri szdmdban ol-
vashatjdk el.

Az innepség kotetlen beszélgetéssel zdrult.

Koszonjiik az tinnepelteknek a sok-sok évnyi eredmé-
nyes munkdjit, az eléadéknak a kivdlé miisort, a rendez-
vény szervezdinek a rengeteg segitséget, és a résztvevéknek
az aktivitdsdt.

Foté: Kdlmdn Istvin, Objektiv Stiidié
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Milyen lesz a jovo egeszsegugyi ellato

rendszere?

A NYOSZ SEGITI TAGJAIT!

Sokan, sokszor olvassuk, halljuk, hogy egyre
tobb betéltetlen orvosi, szakdolgozéi (dpoldi,
asszisztensi, idésgondozéi) 4llds van a korhi-
zakban és az alapelldtdsban. Nem csak Auszt-
ridban, Magyarorszdgon, hanem a vildg szinte
minden orszdgdban orvos és dpol6 hidny van.

Ez tény, ami szinte mindenkit érint. Szemé-
lyesen mindenkit, akik az egészségiiket féltik,
ezért szirdvizsgilatokon szeretnének részt ven-
ni, betegségiiket szeretnék gyogyittatni, vagy a
hozzitartozéikon kivinnak hathatésan segiteni.

Eurépdban tradiciondlisan féleg a szolidali-
téson alapuld, az dllamok erds kontrollja alatt
4ll6 egészségiigyi struktirdk alakultak ki. (Bis-
marck, 1885 ) A széles szinte mindenkire ki-
terjedd egészség biztositdsi rendszer a dolgozdk tdrsadalom
biztositési alapba befizetett 6sszegébdl fedezi a mindenkori
szinvonalnak megfelel§ alapelldtdst. Miutdn a befizetett
osszegekbdl egyre nehezebb a betegbiztositott tagok jogos
elldtdsi igényée kielégiteni az dllam egyre nagyobb részt
kénytelen az dllamhdztartdsbdl befizetni. Ezek az 6sszegek
a mindenkori kormdny terhei. A szolidaritdson alapulé
egészségligyi ellitds nem profitorientdlt, ellentétben az
egyre nagyobb tért nyeré magin egészségiigyi elldtdssal. Ez
is az egyik oka annak, hogy mind Magyarorszigon, mind
Ausztridban, de mds orszdgokban is az ,dllami egészség-
tigyi” elldtds mind a korhdzakban, mind a rendelékben
egyre nehezebben tud orvosokat, dpoldkat versenyképes
érdekeltséggel alkalmazni. Az egészségipar egyre drégdbb
és egyre fejlettebb diagnosztikai gépekkel, technikdkkal,
technolégidkkal siet segitségére az orvosoknak. Az orvos-
képzés, tovibbképzés - a jobb mindségi beteg elldtds érde-
kében - egyre tobb pénzbe és idébe keriil az érintetteknek.
A munkahelyi, csalddi, kozlekedési stb. stresszhelyzetek
névelik az emberek akut betegségeinek el6forduldsat, mint
a sziv-és érrendszeri, a stroke, a baleset.

A fertéz6 betegségek, mint a pandémidt okozé covid,
a hepatitis, bakteridlis gyulladdsok stb. a krénikus beteg-
ségekkel egytitt egyre nagyobb terhet jelentenek az elldt6
rendszereknek.

A sziiletéskor virhaté megnovekedett életkor, a nyugdij-
ban t8ltott egyre novekvd évek szdma, a nagyobb igények
a jobb és megbizhatébb egészségiigyi elldtds irdnt is egy-
re tobb pénzt kovetelnek. A rendelékben, a korhdzakban
egyre né a vardlista, a betegek néha csak 3 hénap mdlva
kapnak az orvosndl idépontot és tobb frekventdlt miitétre
néha éveket kell varni.

Ezzel a helyzettel senki sem elégedett. Az or-
vosok féradtak, kiégnek, megbetegednek, a vé-
‘ r6listin 1év6 betegek dllapota romlik, idegesek,
tiirelmetlenek és joggal panaszkodnak. A logi-
kusan feltett kérdés, hogy ezt a rendszert med-
dig, mibdl és kikkel lehet mtikodtetni.

Természetesen erre a kérdésre pontos, ha-
tdridSs vélasz nincsen. Tobb egészségpolitikai
munkacsoport, t6bb orszdgban vizsgilja az
egyre novekvd és fesziiltséget okozdé problé-
madt. A bolcsek kdve senkinek sincs a zsebében.
Tobbféle at lehetséges, de mindegyiknek van
elénye és hitridnya. Az idedlis megoldds taldn
az lesz, amikor a legkevesebb tédrsadalmi szerep-
16 (orvos, egészségiigyi dolgozé és beteg) keriil
hdtranyos helyzetbe. Ha magas szinvonald és kénnyen
hozzétérhetd egészségiigyi elldtdst akarunk az embereknek
biztositani, akkor az alap biztositdsra rdépitett privat bizto-
sitdsi megolddsokat kell elétérbe helyezni. Ezt a kiegészitd
biztositdst mdr az igényes kozéposztily is sok esetben vél-
lalja.

Ezzel valamennyire tehermentesiteni lehet az allami
rendszert. Ahhoz, hogy a betegek rovidebb varakozési id6
alatt megkapjak a jobb elldtdst, emelni kell a kérhdzak és
az orvosi rendel8k finanszirozdsit, javitani a dolgozok ér-
dekeltségét.

A jovében, a jelenlegi ellité rendszer megbomlott
egyenstlya miatt alapvetd valtoztatdsra lesz szitkség. Az ed-
digi megolddsok tovagorgetése, a problémdk sz8nyeg ald
soprése csak dtmeneti lehet, de nem a megoldds.

Paradigmavaltasra van sziikség

A mesterséges intelligencia (MI) alapvetéen meg fogja
valtoztatni a jelenlegi diagnosztikai és terdpids rendszert.
Az lakdsokba telepithetd eszkozokkel és a tdvdiagnosztika-
ban, a terdpidban rejlé beldthatatlan potenciallal, alapvetd-
en nagyot fog el8re 1épni az egészségiigyi elldtds szinvonala.

A jové a TELEMEDICINE!
Megviltoznak a korhdzak, megsziinnek a modern idékben
elavult ,lakdsrendel6k” és elétérbe keriilnek az egészség-
tigyi nagy hdl6zati rendszerek. Kiépiilnek azok a kézpon-
tok, akol az orvosi kozosségek egymdst segitve, a hatdrte-
riileteket is dtfedve tudnak azonnali segitséget nydjtanak a
vildg barmely pontjn tartézkodé részoruloknak.

Példdul, egy Szolnokon él§ kozépkorti nének panasza
van, akkor a telepitett egészségligyi rendszerén keresztiil
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bejelentkezik egy budapesti centrumba — ahol mér nyilvdn
van tartva —, és ott az élettani paramétereit azonnal ellendr-
zik, a panaszait meghallgatjdk, vele megbeszélik és a kon-
zultdcié eredményének megfeleléen terdpidban részesitik.

A maginyos orvosok, az elszigetelt rendel8k okafogyot-
tak lesznek, mivel a multidiszciplindris egészségiigy tobb
jol képzett szakorvos egytittmiikodésével képzelhetd csak
el. Az eredményesebb egészségiigyi elldtdst a fejlettebb esz-
kozok, a képzettebb orvosok és az egyticemiikodéssel elér-
heté szinergizmus teszi a j6vében lehet6vé.

A legmodernebb eszkézokkel felszerelt centrum korhd-
zakban a bonyolult mitéteknél robot segiti a sebészeket
(da Vinci operécids robot). A génsebészet mdr a sziileten-
d§ gyermekeknél, az anyaméhben is lehet6vé teszi az egyes
oroklote betegségek kialakuldsdnak megelézésée. A gydgyi-
tést egyre inkdbb a betegségek megelézése fogja felvaltani.
A korai stddiumu elvéltozdsokat a folyamatos monitorizd-
lds id8ben kimutatja. A szervezetiink egyenstlydnak meg-
bomldsénak biokémiai labor értékeinek korai észlelésével
az optimdlis 4llapot azonnali helyredllitdsa vélik lehetévé.

Konzervativ kezelésekkel lehet sikeres gydgyuldst, jo ered-
ményeket elérni.

A paradigmaviltds megkoveteli az etikai és jogi szabd-
lyozédsok, a biztositasi feltételek hozzdigazitisit az 4j elld-
térendszerhez.

Az orvosegyetemek, az egészségligyi fSiskoldk okratdsi
anyagainak megujuldsa eléfeltétele a modern szemlélett
orvosok és szakdolgozok képzésének. Egyre tobb és maga-
sabb fokd mesterséges intelligencidval 6sszefiiggd tuddsra
lesz sziikségiik.

Az egyének feleléség véllaldsinak tudatositdsdt és az
egészségnevelést mdr az Gvoddban kell elkezdeni és az egész
életben folyamatosan frissiteni. Hogy pontosan ebbe az
irdnyba fog-e¢ valtozni a j6v6 egészségiigye, a tdrsadalom,
azt ma még nem tudjuk. Azonban a feltételek és az ismere-
tek nagy része mdr itt van, a jov8 tehdt megérkezett.

A NYOSZ, a tagjai szdmdra el6késziileteket tesz, hogy a
féleg gerontologidval foglalkozé Eldercare (60 plusz) min-
den rdszorulénak a telemedicin segitségével az orszdg min-
den pontjabdl elérhetd legyen.

Prof. dr. Birtalan Ivdn

GENERACIONK O

Foto: Pixabay
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Lesz-e nyugdijreform Magyarorszagon?

Az Eurépai Bizottsdg dltal elfogadott magyar Helyre-
allitdsi és Ellendlloképességi Eszkoz keretében a kor-
mdnyzat viéllaldst tett a nyugdijrendszer feliilvizsgala-
tdra, médositdsdra is, aminek 2025. mdrcius végéig kell
megtorténnie. A kormdnyzati nyilatkozatok alapjin
azonban valédi nyugdijreformra a kovetkezé 10-15
évben nem nagyon lehet szimitani, mikézben a hazai

nyugdijrendszer fenntarthatésigit jelenleg is jelentds
kockizatok évezik.

Az Eurépai Bizottsdg dltal elfogadott magyar Helyredlli-
tasi és Ellendlloképességi Eszkoz (RRF) véllaldsai kozoee
a nyugdijrendszer médositdsa is szerepel, amit 2025.
mircius 31-éig kell térvénybe foglalni. A nyugdijreform
kérdése a 9 komponensbdl dllé6 Helyredllitasi és Ellen-
dlloképességi Terv elsé komponensének (demogrifia és
kéznevelés) utolsé, 9. pontjiban, nem éppen tulhang-
sulyozott helyen szerepel. (Az RRF tétje egyébként 5,8
millidrd euré vissza nem téritendd tdmogatds és 3,9 mil-
lidrd euré kedvezményes hitel megnyitdsa Magyarorszdg
részére.)

Az RRF szerint a magyar nyugdijrendszer feliilvizsgd-
laténak célja, hogy szakpolitikai valaszt nydjtson a nyug-
dijrendszer megfeleldsége és koltségvetési fenntarthatdsiga
vonatkozdsiban jelentkezd kihivdsokra. Az RRF-ben le-
irtak alapjdn a nyugdijrendszer feliilvizsgdlatdra irdnyulé
intézkedésekkel megvalésul a megfeleldség és a koltség-
vetés fenntarthatésignak javitdsa a népesség idsodésével
jellemezhetd kérnyezetben, valamint a jovedelmi egyen-
l6tlenségek tigy csokkennek, hogy a biztositdsi elv a nyug-
dijjogosultsig kedvezményezettjei tekintetében tovdbbra is
érvényesiil.

Magyarorszdg a nyugdijrendszer feliilvizsgalatira ird-
nyuld intézkedéseket és a megfelel8ség mellett a kdltségve-
tés fenntarthatésdginak javitdsdt az aldbbi hdrom szakasz-
ban tervezi megvalésitani:

1. Fiiggetlen nemzetkozi szakértoi jelentés
a magyar nyugdijrendszer hosszu tavu
fenntarthatdsagi kihivasainak kezelését
célzo szakpolitikai lehetdségekrol
A nyugdijrendszer esetleges mddositisa és a valtozdsok
titemezése kizdrdlag a szerzett jogok és jogos vdrakozdsok
tiszteletben tartdsa mellett téreénhet. A feliilvizsgalat ered-
ményeképpen elkésziile fliggetlen nemzetkozi szakértdi
jelentést nyilvanosan kozzé kell tenni. A jelentés elkészité-
sének hatdrideje 2023. december 31-¢én jért le.
EGYELORE NINCS SEMMILYEN KORMANYZATI BEJELENTES
ARROL, HOGY ELKESZULT-E HATARIDORE EZ AZ ELEMZES.

[gy természetesen a jelentés nyilvinossdgra hozatala sem
tortént még meg.

2. A nyugdijrendszer mddositasara vonatkozo
szakpolitikai javaslat elkészitése

A jelentésben javasolt reformlehetéségek konzulticiéjanak
elvileg 2024. jinius 30-ig kell lezajlania. Miutdn janudr
lassan eltelik, egyre sztikebb hatdridé marad a ,reformle-
hetdségek” megvitatdsira.

3. A nyugdijrendszert mddosito

jogszabaly hatalyba lépése

A nyugdijrendszer feliilvizsgilatdnak és a jogszabalyok
hatdlyba 1épésével zdruld jogalkotdsi folyamatnak 2025.
mircius 31-ig kell befejezddnie. A rendkiviil szoros hatd-
rid§ arra is utalhat, hogy nagyivli nyugdijreformrol senki
ne képzelédjon, a nyugdijrendszer fenntarthatésdgdnak ja-
vitdsa érdekében hozhaté néhdny egyszerti intézkedésrél,
példdul a jovébeni nyugdijkorhatdr virhaté tovabbi élet-
tartamhoz kotésérdl lehet csak sz4.

A kormanyzat szerint nem kell kapkodni

Az RRF-ben foglalt kormdnyzati értékelés szerint ,,a ma-
gyar nyugdijrendszer megbizhatéan miikédik, a hatélyos
jogszabalyokban foglalt nyugdijkiaddsok fedezete — ide-
értve a 13. havi nyugdijat is — biztositott. A Nyugdijbiz-
tositasi Alap koltségvetési mozgisterének alakuldsdt a de-
mogréfiai és a foglalkoztatdsi folyamatok hatdrozzdk meg.
Az Alap egyensilyi helyzete az elkdvetkezé 10-15 évben
— a jelenlegi szdmitdsok szerint — kedvez8en alakul, és a
rendszerben biztositott nyugelldtds alkalmas az idéskori
jovedelembiztonsdg megteremtésére. Ehhez hozzdjdrultak
a kozelmultban megtett intézkedések is. A nyugdijardnyok
tendenciaszerien tiikrozik az aktivkori jovedelmi kiilonb-
ségeket, és a nyugdijak értékmegdrzése is garantilt.”

Ha ez a megnyugtatd értékelés vezérli a kormdnyzat nyug-
dijrendszerrel kapcsolatos dontéseit, akkor valdjaban nincs
sziikség reformra - legaldbbis ,az elkovetkezd 10-15 évben” -.

Ennek az értékelésnek megfelel8en tdjékoztatja a nyilvi-
nossdgot a kormdnyzat, legutébb a Pénziigyminisztérium
azt kozolte egy jsdgiréi megkeresésre, hogy ,a magyar
nyugdijrendszer stabilan és fenntarthatéan mikodik, a
kormdny folyamatosan figyelemmel kiséri a miikodését, az
Eurépai Bizottsdg altal kért feliilvizsgdlat is ebbe a sorba
illeszkedik. A nyugdijrendszer vizsgdlatakor nincs helye
kapkoddsnak, a kormdny kizdr6lag alaposan megfontolt,
minden részletkérdésre kiterjedd javaslatot hagyhat jévd”.

igy alakult a nyugdijak vasarloértéke

A kormdnyzati nyilatkozatokkal dsszhangban egyre gyak-
rabban olvasni olyan szakértSi véleményeket is, amelyek
a magyar nyugdijrendszer problémamentes miikodését, a
nyugdijak visdrléértékének minden kériilmények kozott
torténd megdrzését, s6t, novelését hangsilyozzak, megerd-
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sitve azt a hivatalos 4lldspontot, hogy ,a kormdny megbe-
csiili az id8seket, a hdboruds idékben is megdrzi a nyugdijak
redléreékét, a nyugdijemeléshez sziikséges fedezetet az idei
évben is biztositja.

Az dtlagnyugdij 2010-ben 110.990 forint volt, a net-
t6 dtlagkereset pedig 133.000 forint, vagyis a nyugdijak
a nett6 dtlagkereset 83%-4t tették ki. 2023-ban az dtlag-
nyugdij a KSH utolsé lezdrt adata szerint novemberben
217.494 forint volt, a netté dtlagkereset pedig 370.900
forint, vagyis a nyugdijak és a nettd dtlagkereset ardnya
58,6% volt. A tavaly novemberi emelés utdn virhaté de-
cemberi 4tlagnyugdijjal, 224.236 forinttal szdmolva az
ariny 60,4%-ra javul. Igy is merész értelmezés a 2010-ben
83%-o0s, a 2023-ban pedig 60%-o0s ardnyok ismeretében
azt kijelenteni, hogy ez a nyugdijak vdsdrlééreékének 20%-
os javuldsat jelenti.

Eltekinve attdl, hogy nem az infléci6 kiséri az emelést,
hanem az inflicié miatt van sziikség az emelésre, a nyilat-
kozat pici folfelé kerekitéssel javitja a képet (2023-ban nem
18,6%-kal, hanem a Pénziigyminisztérium szerint 18,5%-
kal emelték a nyugdijakat), de az igy sem tdmasztja ald azt
a megdllapitist, hogy a nyugdijak értéke emelkedett vol-
na tavaly, hiszen elfeledkezik egyebek kozott a 2022-bél
meg6rokole 1,2%-os, mintegy 60 millidrd forintos, tavaly
ki nem egyenlitett tartozdsrél, amely a 2022. évi, Gsszesen
14%-0s emeléssel szemben 4llé 15,2%-os nyugdijas infld-
ci6 méreékébdl fakadt. A nyugdijas inflicié 2023-ban va-
l6ban 18,3% lett a KSH 2024. janudr 12-én kozzétett je-
lentése szerint, de ez a mérték a nyilatkozat megjelenésének
napjan, janudr 3-dn még nem volt ismert, sét, az elemzdi
konszenzus 18,5%-ndl némileg magasabb adatra szdmitott.

A 18,3%-o0s éves nyugdijas inflicié mindenesetre meg-
lepd adatnak tiinhet, hiszen a nyugdijas fogyaszt6i kosdr-
ban legnagyobb sullyal szerepld tételek koziil az élelmisze-
rek dra 25,9%-kal, a hdztartdsi energia dra 22,1%-kal, az
egyéb cikkek, izemanyagok (ide tartoznak a gydgyszerek
is) 18,6%-kal emelkedtek 2023-ban 2022-h6z képest.

A 2023-as éves nyugdijas infliciét alapvetéen a 2021-es
fogyasztdsi adatokra épiil nyugdijas fogyasztdi kosdr osz-
szetétele alapdn mérik, ebben az élelmiszerek 31,334%-os,
az egyéb cikkek, tizemanyagok (itt szerepelnek a gydgy-
szerek és gybgydruk) 20,195%-o0s, a hdztartdsi energia
5,176%-os stllyal szerepel, vagyis a nyugdijas fogyasztds
56,705%-4t olyan drucikkek teszik ki, amelyek inflici6ja
jelentds mértékben meghaladta a 18,3%-ot.

Mi az EU elvarasa?
Frdemes megyvizsgdlni, hogy az Eurépai Unié mit tart ki-
vénatosnak a tagdllamok nyugdijrendszerei tekintetében,
annak tudatdban, hogy a nyugdijrendszerek felépitésével,
miikddtetésével, fenntartdsival kapcsolatos kérdések to-
vébbra is nemzeti hatdskérben maradnak.

Az EU nyugdijkoncepcidja szerint a szuverén eurdpai
nyugdijrendszerek mindegyikének megfelelének fenntart-
haténak és korszer(inek kell lenniiik.

A nyugdijak akkor megfeleléek, ha minden nyugdijas
személy élete végéig képes

— megel6zni az id8skori elszegényedést,

— megfeleld mértékben helyettesiteni a munkdbdl szér-
maz6 jovedelmet, és

— titkrozni a nemzedékek egymds irdnti szolidaritdsdt.

A nyugdijak fenntarthatésdga attdl fugg, hogy az il-
lami és a kiegészitd nyugdijrendszerek pénziigyi stabilitdsa
kozép és hosszt tdvon mennyire biztositott az dregedd tdr-
sadalmak és a gazdasdgi kihivdsok miatt az 4llami pénz-
tigyekre nehezedd egyre erdteljesebb nyomds kozegében,
tekintetbe véve az oregedés okozta problémik hdrom
irdnyban kialakitandé kéltségvetési kezelési lehetdségeit:

— egyrészt a munkdval tolwte aktiv életszakasz meg-
hosszabbitdsit és a nyugdij melletti munkavégzés td-
mogatasat,

— mdsrészt a jarulékok és jéradékok méltdnyos egyen-
stlydnak (az ekvivalencia elv érvényesiilésének) a biz-
tositdsat,

— harmadrészt a t6kefedezeti és egyéb kisegité nyugdij-
megolddsok elérhetdségének timogatdsat.

A nyugdijak korszeriisége pedig megkoveteli

— a nyugdijrendszer dtldthatdsdgat,

— aférfiak és a nék eltérd igényeivel dsszhangban toreé-
né miikddtetését,

— a nyugdijtervezéshez sziikséges minden informdcié
rendelkezésre 4llasdt, tovabb4

— azt, hogy barmilyen nyugdijreform a lehetd legszéle-
sebb tdrsadalmi egyetértésen alapuljon.

A MAGYAR NYUGDiJRENDSZER MINDHAROM UNIOS CELKI-
TUZES TEKINTETEBEN ENYHEN SZOLVA SULYOS KIHIVASOKKAL
KUSZKODIK, EMIATT TENYLEG SZUKSEG LENNE ERDEMI MA-
GYAR NYUGDIJREFORMRA.

Az RRF érdekében meghozandé médositds persze ki-
meriilhet olyan elszigetelt intézkedésben, mint példdul a
nyugdijkorhatdrnak a 65 éves korban virhaté tovabbi élet-
tartamhoz kotésében, a fenntarthatd, megfeleld és modern
magyar nyugdijrendszer kialakitdsa érdekében azonban a
jelenlegi mtikodés alapelveit is célszer(i lenne feliilvizsgalni.

Ennek sordn azt is figyelembe kell venni, hogy a leg-
tobb tagéllam dlldspontja szerint nem kizdrélag az 4llami
nyugdijrendszer feladata az aktiv korban elért életszinvonal
megdrzésének biztositisa. Ez csak az Osszes érintett fél —
az dllam, a foglalkoztaté és a nyugdijjogosultsigot gytijté
személy — egylittes részvételével és dldozatdval valdsithat6
meg. E koncepcié szerint nem lehet mindent az dllami
nyugdijrendszerre terhelni, ezért lehet kitiintetett szerepe
az egyéni nyugdijbiztositdsi megtakaritdsi és befektetési le-
het8ségek mellett a foglalkoztatéi nyugdijpillérnek - ami
nalunk egyre fdjdalmasabban hidnyzik.

MAGYARORSZAGON NEM EZ A HELYZET, iGY PARADIGMATIKUS

— A MUKODES ALAPJAIT ERINTO — NYUGDIJREFORMRA VALO-
BAN NEM ERDEMES SZAMITANI A BELATHATO JOVOBEN.

Forrds: Portfolio.hu,

Farkas Andrds
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Sikeres tiz év

Alll. KOR EGYETEME BUDAPESTEN,
AZ ELTE-N

A kezdet

Tiz évvel ezel6tt, két budapesti iddseket képvisel civil szer-
vezet (az ELETET AZ EVEKNEK Teriileti szervezete, és a
kézhaszni NYUGDIJASOK BUDAPESTI SZOVETSE-
GE) egyenrangu képviselettel, kozos képzés inditdsit hatd-
rozta el a nyugdijas kort lakossdg szdmadra.

Az alapcél az volt, hogy az eléaddsok, az élet valamennyi
tertiletérdl korszer(i ismereteket nyujtsanak, magas szinvo-
nalon - beszdmolsi kotelezettség és wéritési dij nélkiil — az
informdcidkra nyitott, aktiv iddsek szdmdra.

Megkerestiik az EL'TE akkori rektordit DR. MEZEI BAR-
NA professzor urat, hogy tdimogassa képzési elképzelésiinket
és jaruljon hozza, az ELTE Pedagdgiai és Pszicholégiai Kardn
— az egyetemi okrtatdk, kutaték bevondsdval —, hogy elindit-
hassuk a programot. Az idéseket képviseld két civil szervezet
részt vett és javaslatot tett az eldadds programra, valamint val-
lalta a résztvevSk szervezését.

Ugyancsak kértitk Budapest Féviros Onkormanyzatit,
hogy szerzédéses timogatdst nyujtson képzési programunkhoz.

Az eléaddsokon valé részvételnek felséfoku és kozépkort
végzettség nem volt feltétele, csupan érdekldés az el8adds
témdja irdnt. Lehetdsége volt a résztvevéknek — az elhangzott
el6adds — témdjédhoz valé hozzdszdldsra és kérdések feltételére.

A gondolat és elhatdrozds Uj volt, hiszen ilyen képzés idds-
koru lakossdg szimdra még nem volt hazinkban!

A program kezdeti sikere és a nagy érdeklédés hire gyorsan
elterjedt az orszdgban, igy sorra alakultak hasonlé képzések
az id6sek szdmdra.

Mit adott a lll. Kor Egyeteme az aktiv,

érdeklédd nyugdijasoknak?

Az elmult 10 év alatt szdmos teriiletrd]l hangzottak el el8a-
ddsok. A programot a sokszin(iség és a nagy érdeklédés jel-
lemezte!

A teljesség igénye nélkiil: torténelem, nyelvi hagyomi-
nyok, a mai fiatalok nyelvhaszndlata, kultira, miivészeti 4gak,
zeneirodalom, opera, természetvédelem, kornyezetvédelem,
kozbiztonsdg, pszicholdgia, nevelés, kémiai, fizikai kutatdsok
eredményei, jirvinyok a multban és most, életmédok, szokd-
sok, a mozgis jelentSsége, a kommunikécié tudatmédosité
lehetdsége, szerepe és hatdsa.

Evek sordn néhdny teriilet irdnt kiilonosen nagy érdeklé-
dés mutatkozott. Elinditottunk ezért — a plendris eléaddsok
mellett — egy-két témdban a kis csoportos szemindriumokat.
Ezeken id8seink kiilonosen aktivvd véltak, véleményiiket
kifejthették és részt vehettek sajét és csalddi hagyomdnyaik,
tapasztalatok, torténések elmonddsdval a tovibbaddsban (pl.
I1. vildghabor stb.)

Sajnos ezt az dnmegvalésito, az eldadékészséget is segitd
szemindrium formakat, mint az é16 beszédes el6ad4sokat a 2
éves COVID jérvany megakasztotta.

Késébb az online formdban torténd eléaddsokban — digi-
télis eszkozok és az ezekkel val6 ismeretek hidnya miatt — a
résztvevok szama erdsen lecsokkent.

A 2022-ben Ujra elindultak az élé beszédes, szinvonalas
el6addsok. Azéta a résztvevd hallgatésdg szdma fokozatosan
nd.

A nyugdijasok erés kotddését, ragaszkoddsit az eléadds
programhoz, egy kis torténettel zdrndm.

Még a III. Kor Egyeteme kezdetekor tortént, hogy az elda-
ddsrdl tdvozd kb. 85 éves bdcsinak dt akartik adni a helyet a
2-s villamoson. O biiszkén visszautasitotta ezt és a kovetke-
20t mondta: én most egyetemista vagyok az ELTE-n, pedig
még érettségim sincs!

A lll. Kor Egyetemének a jovdje

1. Ezt a képzési formdt, koncepciét némi médositdssal a jo-
vében is folytatni kellene!

2. Szdmitani kell az eljovendd nyugdijasok — a jelenlegi id6-
sektd] eltérd — igényeire is.

3. Vissza kell hozni — adott témédban — a parbeszédet, gon-
dolkozést segitd, interaktiv kis csoportos programokat

4. Er6siteni kell az egészséges életmdddal kapcsolatos el8a-
désokat.

5. Javasolt eléaddsok megkezdése elStt egy révid, ingyenes
lazit6 MERIDIAN torna is.

6. A hasznos id6s életet népszertisiteni kell, mert ez a tdrsada-
lom elismerésének alapja és az egyén leépiilése, a demencia
kialakul4sa ellen hat.

VRM
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A Nyiregyhaza és Térsége Nyugdijasszovetség
tagszervezeteinek kerek évfordulos nyugdijasait
koszontotte sziiletésnapjuk alkalmabadl

Nyiregyhdzin a MJV Viroshdza disztermében. Mér hagyo-
mény, hogy minden évben december elején koszontjitk az
adott évben 80-85-90-95 évet betdltd nyugdijasainkat.

Az tinnepségen megjelentek: Meské Ldszl6 a NYOSZ
elnoke, Dr. Ulrich Attila Nyiregyhdza véros alpolgdrmes-
tere, Szenti Tibor Onkorményzati képviseld, Telepéczkiné
Farkas Mdrta, a Nyiregyhdzi Iddstigyi Tandcs titkdra.

Az tinnepséget Miké Ddniel a Nyiregyhdza és Térsége
Nyugdijas Szovetség alelnoke vezette le. Bevezetésként az
elnokség tagjai kdszontoteék az tinnepelteket.

Az tinnepi misorban: a Séstéhegyi Nyugdijasok Szer-
vezetének vegyes kérusa Erdélyi népdal csokrot adott el6
citeran kisért Maké Pdl. Kdddr Sdrika énekkel koszontotte
a megjelenteket, és végiil az Oszi Napfény Nyugdijas-egye-
stilet tagja Lipicz Csabdné Petéfi Sdndor Istvan dcsémnek
cimd versét szavalta el.

A Polgarmester ar dltal adomdnyozhaté ,Nyiregyhdza
Virosért Bronz Emlékplakett kitiintetést kapott sok éves

munkdja elismeréseként az Alvégesi Nyugdijas-egyesiilet
elnoke Késa Ldszloné.

Minden tinnepelt ajindék csomagot kapott, amit Mes-
ké Liszl6 és Szenti Tibor adott 4.

Az ajindékokat Nyiregyhdzi Onkormanyzat és Szenti
Tibor képviselé pénziigyi tdmogatdsdval a Nyiregyhdza és
Térsége Nyugdijas Szovetség biztositotta.

I
!

GENERACIONK 13




NYOSZ-hirek

A Jozsai Szepkoruak Klubja 2023-as év
negyedik negyedeves tevekenysege

A 33. JOZSAI SZURETI NAP-on, és a 20. NYULFESZ-
TIVAL-on, ésa fézéversenyen oktdberben a Jézsai Szépko-
raak Klubja is aktivan részt vett.

Mir az el6z6 napon klubvezeténk Kerékgydrté Liszl6-
né és férje Lacibé vezetése mellett a TOCO-ér Jézsai 4tjéré
kishidjdt szépitették, diszitették fel. Nagy koszonet érte.

Ez a szombat reggel mdr kordn nagy nytizsgéssel indult,
klubunk is jelen volt, szinte teljes [étszimmal, de még attdl
is tobben, mert visszaldtogattak hozzdnk a régi, sorainkbdl
mér kimaradt tdrsaink is néhdnyan.

A rendezvényen a klubunk is f8zott egy kiilonleges
Nyul-ragu levest, a nagy tistben pedig finom csiilok pér-
koltet a nagylétszimu csapatunknak ebédre.

A csodaszép idében mindannyian nagyon jol éreztitk
magunkat és az sinnepi hangulatot Dalkorink sziireti da-
lokkal szinesitette.

A szeretetiinkbdl most taldn igazdn sikeriilt dtnyujtani
a gondtalanul tinnepléknek, egymdsnak, s a hozzdnk visz-
szaldtogaté ma mdr nehezen kimozdulé volt klubtagok
részére is. Utdlag is nagy koszonet a szakdcskodé klubtag-
jainknak és segitSiknek.

Megtiszteld volt az egyiitt toltdte nap. Készonet és elisme-
rés a szervezdnek az aktivan serénykedd mindnydjunknak.

Ketten egyiitt az Gton - hatvan éve!

Gyémadnt lakodalmat tinnepeltiink oktéberben. Nagy
Béla-Bdcsit és feleségét, Fehér Zsuzsanna nénit koszontot-
titk a hatvan éves hézassdgi évforduléjukon.

Ady E.:

Mir véniild kezemmel fogom meg a kezedet,

Mir véniild szememmel brizem a szemedet.

Nem tudom, miért, meddig maradok meg még neked,
De a kezedet fogom, s drizem a szemedet.

K&szonjiik a Zsuzsa néni dltal készitett finom tortdt, ame-
lyet gyorsan elfogyasztottuk.

Novemberben dr. Boldog Zoltin hiziorvos volt a ven-
dégiink, aki az aktudlis idéskori betegségekrdl tartott tdjé-
koztato.

Egy szinvonalas eléaddson vettiink részt még novem-
berben a Felsdjozsai Nyugdijasok Bardti Korével egyiitt.
Az eléadds témdja a GYUMOLCSOSOK NOVENYVE-
DELMENEK SARKALATOS pontjai volt.

A DOTE AGRAR CAMPUS szaktekintélyei az alibbi
témdkban tartottdk meg eléaddsaikat:

— Kender mint csodanovény, F8 termeldik, felhaszndldsi
tertiletei, s a kapcsolédé problémakrdl is, stb.

4

Sziireti Nap-és kozos faiiltetés

— Globdlis felmelegedést érinté klimavaltozds. Nové-
nyek-INVAZIV gyomnévények és fajdik, valamint a
kértételiik, s a védekezési lehetdségeink.

— Drénok alkalmazisa, azok tipusai,miiholdas megfigyelé-
stik. stb.

— A di6 kértevd, didburok furélégy elleni védekezés, to-
vébbd az 8szi-tavaszi lemosé permetezés fontossiga.
Kiskertiink megmiivelése, veteményezés, permetezés,

védekezés a kirtevikkel szemben.

A termények betakaritdsa témakorokben adtak értékes
szakirdnyu tdjékoztatdkat.

Klubunk november végén, a térségben 1évé négy nyugdi-
jas klub tdrsasigdban a Kismacs-i nyugdijas klubnal vendé-
geskedett, s toltote el egy kellemes napot, ahol a finom csiilok
porkolt ebéd utdn, él6 zenével délutdnig jél szérakoztunk.

K&szonjiik szépen a meghivést, nagyon szép fogadtatds-
ban volt résziink, s finom volt a megrendelt ebédiink is.

Az adventrdl, s az elsé meggyijtott gyertyafényérél!

Koszontottiink mindenkit Advent elsd vasdrnapjan.

Az els6 gyertya meggyujtisakor, ezen az iinnepségen,
ahol t6bb szervezet is jelen volt, igazdn szép és felemeld ér-
zésben volt résziink, hiszen itt e-helyen a szeretet sugdrzott
a szervezésben a kivitelezésben, és az tinneplésben is.

»Aranyosi Ervintél
Szeretettel tdrd ki lelked, oleld dt a nagyvildgot, s
Kivdnd azt, hogy minden ember itt a Foldon, legyen dldort!”

Ugy legyen, Amen.
Taldlkozzunk j6 egészségben 2024-ben!
Debrecen-Jézsa
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Hatvan folott (is)
aktivan

Az emberek — f8ként a nék — jelentds része azt vérja, hogy
elteljenek a dolgos munkds évtizedek, és elkezdhesse jél
megérdemelt nyugdijas éveit. Végre mindenre jusson ele-
gendé idé, a pihenésre, a lazitdsra is! De, ha az unokdk is
megnéttek, mdr nem kell naponta rdjuk vigydzni, a taka-
ritds, a kertészkedés is kész, akkor felmeriil a kérdés, hogy
mivel és hogyan toltsiik el értelmesen, értékesen a szaba-
didénket az elkovetkezend§ években?

Ezekre a kérdésekre ad vélasze és kindl valtozatos prog-
ramot a Nyirmeggyesen 2023.oktéber kilencedikén meg-
alakult ,,Hatvan f6l6tt aktivan” nyugdijas klub. Igény, egy
ilyen kozosség megalakitdsdra, mdr évek 6ta jelen volt az
itt él6k korében. A telepiilésen sok a nyugdijas, nagyrészitk
egyediil él, és az Gsszejovetelek, a beszélgetések, a kirdndu-
ldsok, vagy példdul a kulturalis programok szervezése kivélé
alkalom lehet igazi kozosségek kialakuldsdra, mikodésére.

Mint tudjuk, a 60 év f6lotti korosztély sok nehézséggel
kiizd. Ebbe — tobbek kozott — egészségligyi, egzisztencidlis,
informdcids, szabadidds és képviseleti problémak tartoz-
nak. Ezek orvosldsa kozosségként hatékonyabb lehetdséget
biztosit szimunkra!

Fontos szerepet kapott — az aktualitdsok mellett — az
egészségmeglrzés, a nyugdijasok helyzete, a tdjékoz6dds
és a tdjékoztatds lehetdségeinek, a generdciok kozotti kap-
csolatok erésitése. Ezek mellett aktiv részvétellel segitjiik
a ,nemluxustiska” (www.facebook.com/nemluxustaska/)
segélyakeidt, képzéseket, tdjékoztatdkat, kulturdlis progra-
mokat és kirdnduldsokat szerveziink a tagoknak, valamint
egylittm(ikodiink és részt vesziin a Szabolcs — Szatmdr —
Bereg Megyei Nyugdijas Szervezetek Szovetsége és a Nyug-
dijasok Orszdgos Szdvetsége rendezvényein.

A programokat a klubtagok altal elfogadott
fobb témakorok koré szerveztiik.

— Nyiregyhdzdn, a Kelet-magyarorszdgi Szépkortak
Akadémidjanak ismeretterjeszté el6addsain vettiink
részt, valamint Budapesten, a BOK Csarnokban
megrendezett Senior+ Expo kidllitdson, 2023. okt6-
ber 27-én.

— Az Orszigos Nyugdijas Parlament Egyesiilet VI. iilé-
sén informdciét kaptunk -tobbek kozott — a késziilé
Uj nyugdijrendszerrdl — az Orszdghdz ,,Vaddsz’- ter-
mében, 2023. november 10-én.

— 2023. november 16-dn, Nyirbdtorban vdrosnézd sé-
tdn — idegenvezetdvel —kozosen ismerkedtitk a ne-
vezetességekkel. A torténelmi sétdnyon — a reformd-
tus templomtdl a minorita templomig — szobrok és
dombormivek kdzott — érdekes legendakrdl, histdri-
akrdl hallhattunk, olvashattunk, tobbek kozott arrél
is, hogy mit jelent a , kardélre hdnytdk” kifejezés.

— A hénap aktudlis f6 témdi, a ndk elleni erdszak
megsziintetése, és a ,Movember” kampdny (a férfi-
ak egészségéért) fontossdga, valamint a Nemzetkdzi
férfinap (november 19.) voltak.

Az ENSZ kézgytilése 1999. december 17. 6ta nyilvéni-
totta a november 25-i napot a nék elleni erészak megsziin-
tetésének nemzetkozi napjdva.

A JHATVAN FOLOTT AKTIVAN klub tagjai NEM-
et mondanak a nék elleni erdszakra, mert minden ember-
nek joga van a biztonsighoz, a szabadsdghoz, az egészség-
hez és a tisztességes bandsmédhoz!

Minden novemberben egy rendhagyé mozgalom zajlik
szerte a vilidgban, ez a ,Movember” kampdny, amelynek
célja a figyelemfelkeltés a férfiak egészségligyi problémdira.
A hangsily azon van, hogy 8k maguk is tegyenek lépése-
ket az egészségi dllapotuk javitdséért, beszéljenek nyiltan az
aggodalmaikrdl, valamint tdimogassdk a jollétiik javitdsdt
célzé kutatdsokat és programokat.

A kampdny négy kulcsteriiletre 6sszpontosit: prosztat-
ardk, hererdk, mentdlis egészség és 6ngyilkossig-megeld-
zés. (forrds: www.szimpatika.hu).

Nemzetkozi férfinap, november 19-¢, célja, hogy tdmo-
gassa a parbeszédet a férfiakat érintd kérdésekrdl, elésegitse
a nemek kozotti egyenl8séget, valamint alkalmat ad arra,
hogy felhivja a figyelmet azokra a kihivdsokra, amelyekkel
szembesiilnek nap, mint nap.

December 19-én tartotta meg a Szabolcs-Szatmdr-Bereg
Megyei Nyugdijas Szervezetek Szovetsége a megyei kard-
csonyi iinnepségét Nyiregyhdzdn, amelyen az elndkiink
vett részt.

A klub évzdré osszejovetele alkalmdbél — december 15-
én — a megjelenteknek tinnepi misorral kedveskedtek a
nyirmeggyesi Arany Janos Altalinos Iskola didkjai. A rész-
vevéknek, a didkoknak és a tandrnének meglepetés ajindé-
kot készitett két klubtag.

Az tnnepre hangolédva kardcsonyi ajtédiszek készitet-
tiink két alapité holgy segitségével, melynek eredménye-
ként gyonyorli alkotdsok sziilettek. A munka is kénnyen
ment mikdzben izletes tedt, és hozzd finom mézes siitemé-
nyeket késtolhattunk meg.

Az els6 hénapok multdn bdtran mondhatom, mind-
annyian egyetértettiink abban, hogy az oktéberben meg-
kezdett munkdnkat 2024-ben is folytatjuk. Rendezvénye-
inkre, Gsszejoveteleinkre tovdbbra is szeretettel hivjuk és
vérjuk a tagjainkat, valamint azokat az érdekléddket, akik
szeretnének egy aktiv kozosség tagjai lenni!

A kotetlen beszélgetések nagyon j6 alkalmak arra, hogy
megismerjiik egymds véleményét, az épit javaslatokat, az
informdcié csere, a kozos gondolkodds, az aktiv kozremd-
kodés pedig erdsiti a csapatmunkdt, és az sem titok, hogy
egy kellemes tdrsasigban eltoltott id6 nagyon jé hatdssal
van a mentdlis egészségiinkre!

Nyirmeggyes, 2023. december 27.

Toldi Miklosné elnok
Hatvan folott aktivan
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Pannon Nyugdijas Hirek

HATARTALAN DALLAMOK GYORBOL

A zene, a dal, a tdnc — 4t6lel, megtart, felemel. Gydgyit, ha
erre van szitkséged, vigasztal, ha banatod van, énekelsz, ha
boldog vagy. A zene egyetemes. Ritmusa 8seink {izenetét
hordozza, régi id8k torténeteit Srzi.

Egy-egy dal olyan, mint egy képeslap. Annak a kornak
a hangulatit, szineit, fzeit kozvetiti, amikor sziiletett. Es
minden kornak megvan a maga meséje.

Minden nép, népcsoport sajit dalkincesel rendelkezik.
Bérmilyen stilusban irédott, akdr népdal, akdr a mtidalok
barmelyikérdl beszéliink, sajétos vondsai 6rzi hazdja, népe
mentalitdsit, életszeretetét.

A Hatdrtalan Dallamok ének-és zenekara egy 6sszeszo-
kott, remek kis csapat. Mindannyian tudjuk, mivel jarul-
hatunk leginkdbb hozzi a fellépések sikeréhez, a kozosség
oOsszetartdsinak erdsitéséhez.

Hetente taldlkozunk. Mindenki vérja a prébdkat, érdek-
186déssel és izgalommal vessziik keziinkbe az j kottdkat,
szdvegeket. Hatalmas élmény, amikor el8szor hangzik fel
az 4j mi. Es hatalmas élményt jelent egy-egy fellépés, a
kozonség tapsa pedig a legnagyobb elismerés szamunkra.

Repertodrunk igen gazdag és széles.

Szeretettel és érdeklédéssel fordulunk a zene minden
vélfaja felé. Szivesen vélogatunk kiilonb6z8 népek dalai-

 CSIKVANDI FEHERAKAG ENEKKAR ES CITERAZENEKAR

A csikvandi Fehérakdc énekkar 2000-ben alakult. Azéta
. toretlen lelkesedéssel énckelnek sziiléfalujukban, megyei és
: orszdgos rendezvényeken, versenyeken is. Az énekkarhoz
§ | késobb lelkes fiatalok csatlakoztak, akik citerakisérettel tet-
@ | ¢k szinvonalasabbd és szinesebbé az énekkari szereplésekert,
il | czzel bizonyitva, hogy a generdcidk nagyon jol megférnek
i egymds mellett és az egyiitt zenéléssel, énekléssel gazdagit-
© juk egymds és a kozosség életét. Hagyomdny teremtésként
i Horvith Krisztina énektandrnd dltal vezetett énekkarokkal

GYORI RABA DAL ES TARSASKOR (KORUS)

125 éves miltra tekint vissza. Megszdmldlhatatlan hazai és
kiilfoldi fellépéseket tudhatunk magunk mégéee a kézon- |

ségiink nagy megelégedésére.

A hosszti id8 alatt vegyes kérunk létszama lecsokkent, és

eljart az id§ is felettiink.

2023-ban A Nyugdijasok Orszdgos Szervezete dltal :
meghirdetett” Balatoni Randevin” masodik alkalommal a :
népdalénekesek, kérusok seregszemléjén vertiink része. Ki-
vilé szervezésben tudtuk eldadni a kérusmiiveket és nép-

bol, de klasszikus szerzék
miveit is gyakran jdtsz-
szuk, énekeljiik.

Torténetiink tobb
mint tiz évre nyulik vissza. Gyakran taldlkozhatnak veliink
bardtaink a Pannon egyesiilet rendezvényein, vagy faluna-
pokon, de szivesen véllalunk jétékonysdgi fellépéseket is
idésotthonokban, vagy egy-egy szervezet megsegitése érde-
kében.

Miivészeti vezetdnk: Sej Edit zenepedagbgus, harmoni-
kamivész. Szenvedélye, zeneszeretete, szakmai tuddsa, ki-
tartdsa, munkabirdsa igazi példakép mindannyiunk elétt.
Ejszakdnként kottakat ir, megtanult banni a szamit6géppel
azért, hogy a dalokat hallgathassa. A tokéletességre torek-
szik: minden apré hibdt észrevesz, és addig gyakoroltatja
a dalt, vagy a zeneszdmot, amig az meg nem felel az 4ltala
elvart szinvonalnak.

Koszonjiik, hogy torédik veliink, koszonjiik a sok-sok
egylitt toltdtt nagyszer(i és értékes iddt.

Reméljiik, még sok 6romet és kedves percet szerezhe-
tiink bardtainknak, kozonségiinknek.

Kengyel Zsuzsanna,
a Hatdrtalan Dallamok ének-és zenekardanak tagja
Pannon Nyugdijas-egyesiilet

egylitt népzenei taldlkozékon mélyitjiik el a fiatalokkal és a
korosztélyunkkal valé kapcsolatot. Szeretnénk még sokdig

¢ egytitt énekelni, mert a zene olyan, mint egy szép virdg,

emléke 6rokké fenn marad.

Toth Lidia Agota
klubvezeto

dal feldolgozasokat, amit a kézénség vastapssal fogadotr. | [t

A zstri az ltalunk eléadottakat” Kiemelt Arany” mindsi- :
téssel értékelte. Kérusunk minden tagja boldogsaggal vette
tudomdsul ezt a sikeres fellépést. Ez alkalommal szeretnék

koszonetet mondani a lebonyolitdsban résztvevéknek.

A Riba Dal- é Tirsaskor elndke: Kreitz Istvdnné
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Biinmegelozes
az idosek védelmében

Véghné Reményi Mdria a Nyugdijasok Budapesti Szovetségé-
nek elnoke tdjékoztatdsa szerint a NYUBUSZ évek 6ta inter-
aktiv egytittmiikodést folytat a BRFK Blinmegel6zési Osztd-
lydval, az idéseket érintd aktudlis biinmegel6zési témdkban.
A NYUBUSZ a kapott informdcidkat el6adds tartdséval, vagy
tdjékoztatds formdban tovabbitja keriileti klubjainak.

Budapesten tobb keriileti klub, igy XVIII és a XIII.
keriiletiek kiilonosen igénylik az irdsos tdjékoztatds mel-
lett, az él6beszédes, konzulticids eléaddsokat is az aktudlis
tigyekben.

A kozelmultban a XIII. keriileti Idések Klubjai a digi-
télis csaldsok és azok megel6zése tigyében kértek eléaddst.

Botkdné Szajbert Katalin r. alezredes elmondta, hogy a
Budapesti Rendér-fékapitinysdg Blinmegel6zési Osztdlya
kiemelt figyelmet fordit az idés emberek tdjékoztatdsira,
hogy ne véljanak bilincselekmény dldozatévd. Ennek kere-
tében egytittmikodést folytatnak a Nyugdijasok Budapes-
ti Szovetségével.

A XIII. keriileti ,,Dertis Szivek” Idések Otthondban ok-
tober 30-dn ldttdk el tandcsokkal az érdeklédéket, kiils-
nos tekintettel a kibertérben elkdvetett csaldsok, a digitalis
adathaldszat megelzésére:

e HA VALAKI AZT ALLITJA, HOGY A SZAMLAVEZETO
BANKJATOL HiVJA, ES BANKKARTYAJA ADATAIT,
JELSZOT, PIN-KODOT VAGY MAS SZEMELYES ADATOKAT
KER — AZONNAL SZAKITSA MEG A VONALAT!

WA G0 e O
WL ] G
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o A BANKJA NEM FOGJA ARRA KERNI, HOGY TELEFONJARA
VAGY SZAMITOGEPERE VALAMIT LETOLTSON.
A BANJKA NEM FOGJA ARRA KERNI, HOGY
MAS SZAMLARA UTALJA PENZET.

© SOHA NE KATTINTSON SMS-BEN VAGY
EMAILBEN KAPOTT LINKRE!

Az online térben elkdvetett csaldsok megel6zésével kap-
csolatban tovidbbi hasznos informdcidkat, aktualitdsokat,
tandcsokat a https://kiberpajzs.hu/ oldaldn taldlnak.

De nem csak ilyen komoly témak keriiltek teritékre. A je-
lenlévéket a BRFK kérusa szdrakoztatta, valamint bemu-
tatkozott az Allatmenté Liga. Eldaddsukban nagy hangslyt
fekeettek a megfelel dllactartds fontossdgdra, az llatok kinza-
sdnak megakaddlyozasira. Az érdekl6d8k megismerkedhettek
két orokbefogadhaté cicdval is.

Botkdné Szajbert Katalin n
7. alezredes, [
BRFK Biinmegelézési Osztdly %
kiemelt foeléaddja

A tuidogyulladas elleni kiizdelem vilagnapja Kobanyan

2023. november 13-4n, a Harmat és a Kébdnyai Orokifja
Nyugdijas Klub tagjai, a Nyugdijasok Budapesti Szovet-
sége a Kébanyai Onkormanyzattal kozésen tartotta meg
rendezvényét a tiidégyulladds elleni kiizdelem vildgnapja
alkalmdbdl.

Kiilonleges helyet foglal el életiinkben az aut6. Héldsak
vagyunk az dltala nydjtott kényelemért, értékeljik eszté-
tikdjat, becsiiljitk értékéére. Ezért Gjra és djra lemossuk,
diszitjiik, szervizeljiik. Sok id8t és pénzt szdnunk ezekre az
eszkozokre, (mondjuk ki:) haszndlati targyakra. Igen, sok-
szor magunkra nem forditunk annyi idét, energidt, vagy
éppen anyagiakat. Ezért is szervezik orszdgszerte tagszer-
vezeteink azokat a kulturdlis élménnyel egybekotott egész-
ségligyi sétdkat, melyek éppen a megel8zés fontossigdra,
egyszerl megvaldsithatdsdgara is felhividk a figyelmet.
Ilyen volt példdul a Nyugdijasok Budapesti Szovetsége

mult év végi eseménye.

A rendezvényre a K8banyai Polgérmesteri Hivatal Acri-
umadban keriilt sor, ahol el8szor Mester Laszléné klubveze-
t6 majd D. Kovdcs Rébert Antal, Kébdnya polgirmestere
koszontotte a megjelenteket.

Dr. Vajda Erika tiidégydgydsz, a Bajcsy-Zsilinszky Kér-
hdz féorvosa tartott érdekes eléaddst, kihangsulyozva a
tiidégyulladds megel8zésének a fontossigit és felhivta a
hallgatésig figyelmét azokra a tényezdkre (megfeleld higi-
énés koriilmények, véddoltdsok, a rendszeres testmozgis,
valamint a dohdnyzdst6l és az alkoholfogyasztstdl vald
tartozkodds) melyek a megelézésben jdtszanak fontos sze-
repet.

Végiil Véghné Reményi Mdria a Nyugdijasok Budapesti
Szdvetségének elnoke is tidvozolte a rendezvény részvevdit
és megkoszonte a szervezést.

A résztvevék megfogadva a Doktorné tanicsdt, a temp-
lom korili sétdval zdrtdk a programot.
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Konyhatiindér

Barataink asztalanal

Ezt a cimet viseli az a specidlis recepteskdnyv, melynek ki-
addsit mdr a pandémia idején elterveztitk. Ez az idészak
sok elhatdrozdst feliilirt. Az utébbi sziikés hénapok, évek
anyagi korldtai szintén nem segitették el6 a tervek megva-
16sitdsdt. Most azonban fordult kocka.

Ujra elékeriiltek a kéziratok, fényképek, és az dldozatos
munkdnak, a szivmelenget§ szorgalomnak koszonhetd-
en hamarosan nyomddba keriilhetnek az elsé példdnyok.
Legaktivabb = segitStdrsaink ~Szabolcs-Szatmér-Bereg  és
Haja-Bihar varmegyékbdl kiildeék be a legtobb receptet.
Ezért elsé megjelend példdnyaink ennek a régiénak a te-
leptiléseit mutatjik be. A kiadvdnyban nemcsak a falvak,
varosok nevezetességeirdl lehet olvasni, hanem — és ez a
legfontosabb — az ott ¢él8 nyugdijas kozosségekrdl is. Min-
dennapjaikat, tinnepeiket 6rokitették meg azok a fotdk,
melyek megtaldlhatéak specidlis receptes konyviinkben.
Mitél is specidlis? El6szor is talin mindazért, amit eddig
elmondtunk réla. Mdsrészrdl viszont az ételleirdsok te-
szik kiilonlegessé. Tdjjelegli ételek leirdsdt olvashatjik ugy,
ahogy azt nagyanydink, anydink készitették. Ezek az ételek
olesok és laktatdk volt éppen gy, ahogy ezt az akkori id8k

megkovetelték. Fik mélyén lapulé leirdsokban, anydk 14-
nyaiknak 4dtadott tuddsdban fogalmazédnak meg azok az
otletek, tandcsok, melyeket lelkes (nyugdijas) térsaink el-
juttattak hozzdnk. Készénet mindazoknak, aki az elsé hivé
széra készen dlltak arra, hogy egytictmikdédjenck veliink.
Tettitk ezt veliik egytitt abban a hitben, hogy a kincs (a
receptek) ilyen médon megdrzddnek, és ismét tovdbb ad-
hatdk a kévetkezd generdciénak.

A munka itt nem 4ll meg. Folytatjuk a kiilonboz8 régi-
6k, megy¢ék, varos és falvak bemutatdsit. Keressiik és gytjt-
jiik tovabbra is azokat a recepteket, melyeket csak az adott
vidéken készitettek. Kérjitk ezért mindazokat, aki szintén
sziviigyiiknek tekintik sziikebb pétridjuk és kozdsségeik
bemutatdsdt, és legf6képpen a csak az erre a tdjra jellem-
26 ételek leirdsdnak megismertetését, dolgozzanak veliink
egylitt ezért a célért! Virjuk bemutatkozé leveliiket, hogy
felvehessiik a kapcsolatot. E-mailes és telefonos megkere-
sésiiket is szeretettel fogadja

Németh lbolya
e-mail-cim: baratainkasztalanal@nyosz.hu

telefonszdm: 06 30 916 9496

Daraskaposzta

Hozzdvalok (4—6 fore):

* 1 fej kdposzta

* fél kg kukoricadara (nagy szemfi)
* 1 fej voroshagyma

* 3 gerezd fokhagyma

* 30 dkg husos fiistolt szalonna

* 2 dl olaj és 2 kandl zsir

* 56, bors, pirospaprika

Elkészitése:
1 db kézepes kdposztit leforrazok, a vastag erét kivigom, ha
nagyok a levelek, akkor kettészakitom. A kukoricadardt hi-
deg vizbe dztatom 1-2 6rdra, majd dtmosom. A szalonndt na-
gyon aprd darabokra vigom. A hozzévalékat 6sszedolgozom,
és betoltdm a kdposztalevelekbe. Vastagfalu edénybe apréra
vagott kdposztdt teszek, és belerakom a megtoltott kaposztd-
kat. A fazekat befedem kdposztalevelekkel. Felon- tom vizzel,
paradicsomlevet vagy natur lecsét 6ntok még hozz4, hogy jél
ellepje. Sézom. Kériilbeliil 2 6rdt f8zom takarékléngon.
Ajdnlotta: Sziics Istvdnné,
Balsai Nyugdijas-egyesiilet

18 QENERACIGNK

Kultura

Bojt elohava — februar

Februdr szavunk a Februa tisztuldsi tinneprél kapta a nevét.
A Gergely-naptdr szerint az év mdsodik hénapja, szokdéév-
ben 29, ,szabdlyos” években 28 napos.

Mindennapi életiinkben a februdrt csendes, eseményte-
len, az id6jdrds miatt kicsit sziirke hénapnak tartjuk. Pedig
milyen gazdag ez a hénap az egyhdzi tinnepeket, népszokd-
sokat, id6jéslé napokat tekintve!

Februdr 2. — Gyertyaszentelé Boldogasszony iinnepe.
Szliz Mdria Jézus sziiletése utdn 40 nappal a jeruzsdlemi
templomban mutatta be gyermekét. Simeon, az emberek
megvildgosoddsdnak nevezte Jézust, innen ered a gyertya-
szentelés szokdsa.

Ugyanez a nap az egyik legkedvesebb idgj6slé napunk
is. A gyerekek korében szinte biztosan az egyik legizgalma-
sabb esemény a medve viselkedésének megfigyelése. A téli
dlmdbdl felébreds dllat kijon a barlangjabdl: ha megldtja az
drnyékdt a napsiitésben, gyorsan visszafordul, hogy tovdbb
folytassa szunydkaldsit. Ha borts idében nem ldtja meg
sajat korvonaldt, kint marad, mert a tavasz mér kozel van.

Februdr 3. — Szent Baldzs innepe. A keresztény vér-
tand a 3-4. szdzadban él6 6rmény orvos volt, aki ingyen
gyogyitotta kozosségének — Sivas, Torokorszdg — lakdit.
A Baldzs-dldds keresztény templomaink hagyomdnya, de
az un. baldzsolds a mi népszokdsainkban is megtaldlhaté.
Jelmezbe 8ltozott gyermekek jartdk a falut, adomdnyokat
szedtek, mely a tanité szerény jévedelmét volt hivatott ki-
egésziteni. Falujédrdsuk mdsik célja: didkok toborzésa volt.

Babits Mihdly: Baldzsolds

Szépen konyiorgok, segits rajtam, Szent Baldzs!
Gyermekkoromban két fehér

gyertydr tettek keresztbe gyenge nyakamon

s gy néztem a gyertydk kiziil,

mint két dg kizt kinézd ijedr dzike.

Februdr 14. — Szent Bélint napja. II. Claudius csdszdr
idején (isz. 268-270) ¢lt Balint pap. A legenda szerint a
csdszdr megtiltotta katondinak a ndsiilést, mert gy vélte:
fiatal férfiakra jobban lehet szdmitani hdbord idején, ha
nem koti 8ket ,hdzasigi kotelesség”. Bélint szembe ment a
csaszar akaratdval, és titokban adta Ossze a hdzasodni szdn-
dékozdkat. Mindezt rejtélyesen tette, de minden hézasod-
ni szdndékozénak adott egy-egy virdgot, mely csak az §
kertjében nétt, hogy soha meg ne feledkezzenek réla.

Februdr 24. — Mdtyds napja. Mdtyds az, aki ha taldl, t6ri
a jeget, ha nem taldl, csindl. Februdr végén mar mindenki
szabadult volna a tél zordsdgdtdl, ezért élénken elképzel-
ték a Biblidban taldlhaté leirds alapjan Mdtydst, kezében a
szekercével. Nevének jelentése az Ur ajdndéka, bizonyira
mindenki igy is gondolta, ha a vdrva vdr tavasz mdr meg-
mutatta magdt februdr végén.

Vizkeresztt6l  (janudr
6.) hamvazdszerddig tart
a farsang, a viddm 8sszejo-
vetelek, béséges lakomdk
ideje. Az utolsd, legna-
gyobb mulatsdg farsang-
vasirnap van. A ,farsang-
farka” hdrom napig tart:
farsang vasdrnapjdtdl hus-
hagy6 keddig. Magyaror-
szdg leghiresebb, Hungari-
kummd vélasztott iinnepe
a mohdcsi buséjdrds. En-
nek egyik eleme a jelmezes
felvonulds. A menet élén a
sokdcok jellegzetes népviseletébe 6ltozott busdk, akik han-
gos kerepldikkel Gzik el a telet. A mogottiik haladé embe-
rekrél, a jankelékrdl kevesebbet tudunk. A legenda szerint
az 1890-es években Bécsbdl érkezett egy zsidé ruhakeres-
kedd, Jankele Griin, aki zsdkbdl drulta a haszndlt ruhdkat.
A helyi gyerekek természetesen kicstufoltdk: Jankelegri,
kell-¢ nokedli? Az 6reg zsidé megbdntédott, és mérgében a
gyerekekhez végta a zsékot. Ebbdl mdra az a szokds maradt
fenn, hogy vannak, akik nem sokdc népviseletbe, hanem

rongyokba 6ltdznek, és a hdtukon cipelt zsdkokbdl ruha-
foszlanyokat dobalnak.

AR
= 3
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Egy kiallitas képei

Keleti Fva egyedi szemléletmddja, amellyel imméron 70 éve
a legnagyobb elkotelezettséggel 6rokiti meg a magyar torté-
nelem és kulturdlis élet mindennapjait, Hungarikumnak is
tekinthetd. Dijak sora szegélyezi pélyafutdsit. Kozéleti tevé-
kenysége és a fotogrifusok megtjulé generdciéinak tanitdsa
végig kisérte kozel hét évtizedes szakmai életdtjit. Nemrégi-
ben twltotte be a 92. életévét. Firadhatatlanul késziti nap-
jaink miivész generdciéinak portréit, amelyekbdl 2023-ban
nyile kidllitdsa Godollén.

Az élet megismételhetetlen pillanatait 6rokitette meg és
tette egyediildllé médon ldthatdvd. A magyar szinhdz- és fil-
mtorténet azon szerepldit, miivészeit, alkotdit és alkotdsaikat
kapta lencsevégre, melyek ma mdr valésdggal kor-dokumen-
tumai a magyar kultira torténetének. Képei mozdulatlansig-
ba merevedve mutatjak be a pillanat mivészetét. Kiilonleges
latdsmédja védjegyévé vlt, szinte megelevenednek fotéi sze-
repl6i. Képeit nézve halljuk az ismert miivész hangjt, szinte
latjuk a mozdulat folytatdsit, amit egy szemvillandsnyi id6
alatt fixdl, amikor a zdrszerkezet elkattan a fényképezdgép-
ben. Taldn ez is a mulhatatlan sikerének titka. Megeleveniti a
ldtszélag mozdulatlant.

Elete dsszefonédik a 20. és a 21. szizad torténelmével,
amelynek gyermekkoraban a 2. vilighdbort is része volt, an-
nak minden kévetkezményével. PilyakezdSként és egyben
kisgyermekes anyukaként élte meg az 1956-o0s eseményeket,
valamint a "90-es évek elejétdl egy nagyon meghatdrozé tdr-
sadalompolitikai korszakvaltds tandja volt.

Egész 1ényébdl sugdrzik valami végteleniil megnyugtato,
ugyanakkor rendkiviil izgalmas erd, ami visszatiikr6z3dik a
képein. Ezért is véllaljdk 6rommel a miivészek vele a kozos
munkdt. Ha kezébe veszi a fényképezdgépét, Keleti Eva vard-
zsol. Fotéival minket vardzsol el.

— Hogyan dsszegezhetd ez a kiilonleges életpdlya?
— Néha magam is elcsoddlkozom, mi mindent fotéztam. En-
gem elsésorban a kultdréval, a miivészettel kapcsolatos képe-
immel ,,azonositanak”, pedig, a mintegy 7 évtizedes palyafu-
tdsom sordn nagyon sok mds, kozéleti témadt, sét torténelmi
eseményt is megdrokitettem. Az 1956-os torténések idején
25 éves voltam. Szinte palyakezdé fotériporter az MTI-nél és
fiatal anyuka. Oktéber 23-dn Szegedre kellett mennem egy
munka miatt, dm az eseményeknek koszonhetéen néhdny
napra Szegeden is ragadtam. Tudtam, hogy minél el6bb haza
kell érnem, mert a férjem és a par honapos kisfiam otthon
vart. De a fotériporteri énem azt is tudta, hogy ekézben mi-
nél wbb dolgot meg kell 6rokitenem abbdl, amit ldtok. Ez
nem is volt szdmomra kérdés amellett, hogy az életdszton és a
csalddom irdnti szeretet ott volt bennem minden pillanatban.
’56 oktober 30-dn értem Budapestre nagyon kalandos
tton. A Dundn kellett dtevezni ahhoz, hogy a Pesti oldalra
érjek. A harcok kellés kdzepébe csoppentem, folyt a Koztdr-

sasdg téri csata. Fiatalon a
torténéseket fotdzni, szinte
felfoghatatlan ennyi év tdv-
lacabdl is. A hdzunk eléte
éppen akasztottak. Nekem
pedig az volt a dolgom,
hogy fotézzak le mindent,
amit csak tudok. Doku-
mentiljam az eseményeket.
Ezért is tartom fontosnak,
hogy a miivészportrék mel-
lett bemutassam a képei-
met a magyar torténelem
meghatdrozd eseményeirdl. Hiszen, a személyes életem egybe
fonédott a magyar torténelemmel, mikézben fotériporter-
ként az adott korszak torténéseit kellett hitelesen dokumen-
tdlnom.

A fotézdsnak, mint munkdnak a felel6ssége mar nagyon
kordn tudatosult bennem, ami nagyban meghatdrozta egész
palyafutisom sordn a hozzidlldsomat a szakmahoz, és ez a
tudatossdg jellemezte a munkdm mindéségét. Barhol, barmi-
18] kellett képet készitenem, a felel6sségvéllalds mindig jelen
volt bennem.

Az ’56-0s események hatdsira sok jonevii szakember
disszidalt az MTI munkatdrsai koziil, akik vitték magukkal
a torténelmi jelentéségli képeiket is. Benniinket fiatalokat,
Molnér Editet, Friedmann Andrdst és engem mélyvizbe
dobtak a fot6z4s minden teriiletén, hiszen az élet nem 4llt
meg, egylitt kellett élni a valtozdssal. Muszdj volt nagyon
gyorsan elsajdtitanunk a szakma gyakorlati fortélyait, mert
»Elesben” ment minden megbizds. Amikor az MTI-ben ki-
alakult, hogy ki milyen szakteriileten szeretne elsésorban
dolgozni, én {6 irdnynak a kultdrdt vélasztottam. Ami jé
dontésnek bizonyult, hiszen a hatvanas-hetvenes években
pezsgd szinhdzi élet volt, sorra sziilettek a jobbnél-jobb fil-
mek, szinhdzi eléaddsok. Nagyon elismert és a kozonség
dltal kedvelt mivészek portréit készithettem. Ott voltam
a prébakon, premiereken. Olyan, ma mér korszakot jelzd
filmek forgatdsain készitettem képeket, mint példdul Tord-
csik Marival a Kérhinta, vagy az Edes Anna. Gyakorlatilag
mindenhol ott voltam, ahol tortént valami fontos dolog.
Belekeriiltem egy szdmomra vonzé kdzegbe, ahol természe-
tes volt, hogy a szinészek, rendezék szdltak, amikor vala-
mi nagy dolog késziilt. Megkerestek egy-egy tjdonsdggal.
Olyan ismeretségek és bardtsdgok sziilettek, amelyek a ma-
ganéletiinket is formdltdk. Nagyszer(i taldlkozisok, beszél-
getések voltak otthon ndlunk a nappaliban.

Fotd: Magyar Nemzet

— A fotdzds nem egyszeriien dokumentdlja azt, ami a képen
ldthatd. Ami és abogyan litszik a fotdn, az nagyban meghatd-
rozza a hatdst is, amit kivdlt. Mi az, amit a fotériporter tud
megmutarnic

— Mindenekeldtt a véltozdst tudjuk dokumentalni. Egyfajta
korrajzot lattatunk, és ez nem csupdn a miivészet szempont-
jabdl fontos, hanem tdrsadalmi hatdsa is van. Ha visszagon-
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dolunk a hatvanas-hetvenes évekre, a pezsgd kulturilis élet
mellett ldtnunk kell azt is, hogy az 56-0s események eszmei
hatdsa nem mult el nyomtalanul. A szabadsdg vigydnak ki-
fejezése ott volt azokban az évtizedekben sziilet§ magyar fil-
malkotdsokban. A ’80-as évek nyitdsa, az Uit a rendszervaltds-
hoz és a’89-et kovetd évek mér egy egészen mds perspektivit
nydjrottak. Az ezredfordulét kovetd évek pedig tj korszakot
nyitottak meg, ami olyan technikai fejlédéssel jart egyiitt,
ami a digitdlis fényképezégépek megjelenését és térhdditdst
hozta el. Ehhez tirsult a tulajdonképpen korldtlan elérhetd-
séget biztosité internet megjelenése.

Mivel nekem életfiloz6fidm az, hogy a munkdmban min-
dig a maximumot adjam, ezért az elmdlt évtizedekben lépést
kellett tartanom a valtozdsokkal. Nem csupdn a technikai
fejlettséghez igazodva, elsajdtitva a digitdlis fényképezéshez
sziikséges tuddst is. Hanem az adott kor elvdrdsainak meg-
feleléen, a fot6zds szakmai kovetelményeinek alakuldsdval
is 1épést kellett tartanom. Mindekdzben megtartva a sajét
szemléletmédomat. Azt az egyediséget, amitd] egy Keleti Eva
foté felismerhetd.

Lehetetlen a kép készitése kozben , kiviildllénak” maradni.
Akdr esemény fotézasrél van sz6, akdr torténelmi jelentSségi
pillanatot 6rokitiink meg, akdr egy ember kozeli portréjt ké-
szitjiik el, felel8sséggel tartozunk azért, amit lefotézunk.

Kapcsolatba keriiliink azzal, amit a képen megmutatunk.
Ez egyfajta egyedi ldtdsmod, amit nem csak fotdszakmai ér-
telemben kell precizen megvalasztani. Hiszen mi néziink bele
a gép keresGjébe. Mi ldtjuk el8szor azt a képkivdgdst, a fény-
viszonyokat, a kontrasztokat, a téma egész megjelenitését,
amit aztdn megorokitiink az expondldssal. Mi hozzuk létre
azt a képet, amit aztdn a nagyvildg elé tirunk. Dokumentilva
egy pillanatot és kivdltva ezzel valamilyen hatdst. A képekkel
alitdmaszthatjuk a leirtakat, vagy éppen ellenkezéleg, akar
nyilvdnvaléan meg is mutathatunk valamit, amit irdsban az
adott helyzetben nem lehet elmondani. A kép azonban he-
lyettiink beszél.

A mai kor legnagyobb kihivdsinak az informdciés dom-
pinget ldtom. Szinte lehetetlen mindent megorokiteni. Csak
torekedni lehet a teljességre. A felel8sség viszont azt is jelenti
szamomra, hogy a legtobbet hozzam ki a képbél. Ez portré
fot6zdsndl biztosan nem valésulhat meg masként, csak ha az
alany bizonyos értelemben 4tadja magdt nekem. Rdm bizza
magdt. Megnyilik a szimomra.

Ezt a legtobb esetben sikeriilt is megvaldsitani. A bizalmat
felépiteni koztem és a fotézott személy kozote. Igy késziile
szdmos mivész portré és szinhdzi eléadds fotd is. Olyan nagy
miivészek életpalydjit Grokithettem meg, mint Ruttkai Eva,
Torocsik Mari, Béres Ilona, Bésti Lajos, Bessenyei Ferenc.
Darvas Ivan példdul az élete egyik sorsdontd pillanatédban
megkeresett, mert szerette volna, hogy fényképezzem le a
bortonbe vonuldsa el8tt. Az életiik részese lettem.

— Mi kovetkezett az MTI-s évek utdin?
— 25 évig dolgoztam a Magyar Tévirati Iroddnak fotéripor-
terként. Ezutdn az Uj Tiikor irodalmi képes hetilaphoz ke-

Van a kidllitdson egy kép, ami nekem a mai napig sokat je-
lent. Egy kislany van a képen egy fehér kakassal, hattérben
az épild lakdtelep. Jol felismerhetd, hogy vidékrdl kerliltek
a nagyvarosba. Maguk mogott kellett hagyjak az addigi éle-
tilket. De magukkal hoztak egyfajta kapaszkodoként azt a
fehér kakast, ami
tulajdonképpen
szimb6luma volt
mindannak, ami-
t6l meg kellett
valniuk a varosba
koltdzéssel. A kis-
lany a kakassal
szinte fiirkészon
tekint a szamukra
ismeretlen vildg-
ra. Vajon mi var
rajuk a nagyva-
roshan?

ritltem. Képszerkeszt@ként és fotériporterként dolgoztam.
Ez a viltds azt is hozta, hogy kitdrult a vildg szimomra.
Belépett a szakmai életembe a magyar irodalom. A magyar
irékkal nagyon intenziv, napi kapcsolatom volt a szerkesz-
t6ségnek koszonhetSen. Rengeteget tanultam tdlitk, mi-
kozben ott tiltem kozottiik és hallgattam a beszélgetéseiket.
Ekozben persze kihaszndltam az alkalmat, fotdztam is Sket.
Rengeteg portrét készitettem.

Az élet kivételes ajandékdnak tartom, hogy bar elmultam
92 éves, még mindig dolgozhatok. Ennek készonhetéen
sziiletett meg két 0j kidllitdsom. Az MTT tette lehetévé azt
»~Amit még nem ldttdtok...” fotétarlatot az Aranytizben, és
augusztus 20-tdl ldthaté Godollén a Miivészetek Hdzdban
a Szubjektiv, ahol a legtjabb képeimet lithatja a nagyko-
z0nség.

Nydron az MTT tette lehet6vé az ,,Amit még nem l4tta-
tok...” fotétdrlatot, amit az Aranytizben nézhettek meg az
érdeklédok. Godollon a Miivészetek Hdzdban pedig Szub-
jektiv cimmel keriiltek bemutatdsra a legtjabb képeim.
Szerettem volna kicsit megérteni a mai fiatal nemzedéket.
Ebben persze segitség a 7 dédunokdm, akik jécskdn bete-
kintést engednek a mostani fiatalok életébe. A miivészek vi-
ldga pedig masképpen izgalmas. Nagy 6rom volt szimomra,
hogy azok a fiatal m{ivészek, akiket megkerestem, 6rommel
véllaltdk a fotdzdst. Kivétel nélkiil azt hangsilyozték, hogy
megtiszteltetés szdmukra a felkérés. Ez jélesik az embernek.
Annak idején én éreztem megtiszteltetésnek, hogy Basti La-
jost, Bessenyei Ferencet, Ruttkai Evét fotézhattam. A szak-
mai életutamnak koszonhet8en ez most megfordult és a
képeim alanyai éreznek ugyan igy az irdnyomba, és megha-
todva koszonik meg, hogy fotézom 8ket. Ez szép visszaiga-
zoldsa egy élet munkdjdnak.

Csaba Beatrix
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A szinhazban nem szabad megseértodni...

A sokunk dltal szeretett szinészre emlékeziink, aki a
méltésiggal viselt betegség utdn, életének 78. évében
idén janudrban hunyt el. Bucstizunk Benedek Miklés-
t6l, a Nemzet Szinésze cimmel kitiintetett, Kossuth- és
Jaszai Mari-dijas szinész, szinhdzi rendez8, érdemes és
kivalé miivésztol, a Halhatatlanok Tirsulatianak 6rokos
tagjatdl.

Bevallotta, hogy elsirta magdt, amikor megtudta, hogy a
2023 nyardn elhunyt Baldzsovits Lajos helyébe a nemzet
szinészeinek tizenegy tagd tdrsulata 6t vilasztotta meg ti-
zenkettediknek. Annak a Baldzsovitsnak a helyére, aki osz-
télytdrsa volt a Szinhdz- és Filmmuvészeti Féiskoldn, akivel
1969-ben egyiitt diplomdzott és aki megeldzte 6t a Jatékszin
igazgatdi posztjdra kiirt palydzaton.

Cseppet sem mellesleg, Benedek Mikl6st mdr az érettségi
eléte felvették a Szinmiivészetire, Ki Mit Tud?-ot is nyert,
mikézben a gimndziumban megbuktattdk matematikdbdl.
Egyik interjGjdban a szinész elmesélte, hogy valamelyik
érettségi taldlkozdjukon az osztdlyfénoke elnézést kért tdle
a buktatdsért, s hozzdtette, hogy ezt a lelki terhet 8 is azéta
viseli. Végiil is a f8iskolai tanulmdnyok elétt pétvizsgizott és
kettessel dtment a szimtudomdnybél.

Mir kisgyerekként habzsolhatta a szinhdz illatdt. A Vig-
szinhdz mellett laktak, ahol az akkori nagy szinészek egyi-
két, Ajtay Andort is ldtva, hatdrozta el, hogy szinész lesz.
De hét édesapja, az Gtvenes évek kabaréjdnak kiemelkedd
alakja, a Viddm Szinpad legendds szinésze, Benedek Tibor
(1911-1963), azzal is elvardzsolta, hogy a kdzonség szerette
és nem gy6zott autogramot osztogatni. Edesapja — aki min-
dig a sajdt ruhdjdban jdtszott, soha nem 6ltdzott dt - szine-

A y
Benedek Miklds féiskolai hallgatd, Pap Eva és Kiss Manyi,

Az 1002. éjszaka cim(i tévéjatékanak felvételén 1969-ben
Foto: MTl/Tormai Andor

sebb szinészi létre vigyott amellett, hogy a Zacsek tr alakjit
hdromszdzszor alakitotta, dm amikor megkaphatta volna a
Svejk Katz tdbori lelkészének hdlds szerepét, megbetegedett
és Agirdy Gabornak kellett beugrania helyette, akinek ez
volt a nagy szakmai kiugrisa. Benedek Miklés mdsodikos
gimnazista volt, amikor édesapja Stvenhdrom évesen véget
vetett az életének. Bucstlevelében azzal indokolta dontésé,
hogy stlyos betegségtdl félt és meg akarta el6zni az ezzel jard
szenvedéseket. Fia szerint azonban az véltotta ki az dngyil-
kossdgdt, hogy drdmai szinésznek tartotta magdt, de nem
kapott lehetdséget ennek bizonyitdsira.

Az igazdn szines szinészi pdlya sokkal inkdbb megadatott a
fidnak, hiszen Benedek Mikl6s a kabarétdl a zenés jarékokig,
a drdmdtdl a vigjatékig, az operettig nagyon sok miifajban
kiprébélhatta magdt, sét az Operahdzban is felléphetett. Mi
tobb, egyszer még a telefonkonyvet is eljdtszotta: a Telepo-
dium cim( tévés kabaréban felolvasta a telefonkdnyvet...
Miskor pedig a vasuti menetrendet. Hol van mdr az a dip-
loma el8tti vizsgael6adds, melyben egymondatos szerepet
kapott, ,Elfogyott a perec!”, s melynek hallatén Darvas Ivin
megkérdezte, ki mondta ezt, mert annyira tetszett neki. (Ap-
ropd, szerephossz. Benedek Miklds életében egyszer adott
vissza szerepet, mert tdl révidnek taldlta. Végiil rabeszéleék,
hogy Shakespeare Téli regéjében mégiscsak jdtssza el az 1d6

Fotd: Gordon Eszter

szerepét.) Féiskoldsként Ibsen-darabban jdtszote lakdje, aki
mindvégig néma maradt, de az egyik kritikus nyolc sorban
ecsetelte, milyen fantasztikus szinész lesz Benedek Miklds-
bél, ha mdr egy néma szerepben is ilyent alakit.

Egyébként mar az dlomszeri induldsdra is csettinthetett,
hiszen a Nemzeti Szinhdzban kezdett, ahol olyanokkal 1ép-
hetett szinre, mint példdul Sinkovits Imre, Bessenyei Ferenc,
Torécsik Mari, Raksdnyi Gellére, Oze Lajos. Tizennégy év
utdn dtigazolt az alakulé Katona J6zsef Szinhdzhoz, s alapi-
t6 tagként tizenhét évbdl tizben ddzsdlhetett a jobbnal jobb
szerepekben, idével azonban Ggy vélte, mdr nincs rd sziikség.
Ezért Jorddn Tamds igazgaté meghivdsdra visszaszerz6dote
az Gjonnan felépiilt Nemzeti Szinhdzba, melybdl szivesen
emlékszik az el6addsok utdn fantasztikus asztaltdrsasdgu es-
tékre Hollési Frigyessel, Garas Dezsdvel, Kaszds Attildval,
Torbcsik Marival, Molndr Piroskaval... A Nemzeti Szinhdz
igazgatdi székében Jorddnt kovets Alfoldi Rébert azonban
mdr nem tartott rd igényt, egyetlen szerepet sem osztott rd,
mdsfél évvel a kinevezése utin felmondott Benedek Miklés-
nak. Ugyanilyen kesertiséget és értetlenséget okozott benne,
amikor mint a Szinhdz- és Filmm{ivészeti Fbiskola tanaratdl,
hisz éves oktatémunkdja utdn megszabadultak t8le, mond-
vén, hogy amit § tud, arra nincs mér sziikség... Olyanokat
tanitott, mint példdul Schell Judit, Gryllus Dorka, Németh
Kristof, Szdvai Viki, Kamards Ivan, Hajda Steve.

Egyszer sem sértédott meg, elfogadta Major Tamds bon-
mot-jét, mi szerint szinhdzban nem szabad megsértédni.
Ebben a helyzetében a szabadtszast vélaszrotta, s olyan dara-
bok taldltdk meg, mint a Nagy négyes, a Jéték a kastélyban,

a Napsugdr fitk, s milyen érdekes, mindegyik a szinhdzrél, a
szinészi 1étrél szol. Benedek Miklés mindig is a klasszikus, a
hagyomadnyos polgdri szinhiz hive volt, konzervativ értékren-
det képviselt. Meggy6z8dése, hogy erre is szitkség van, de agy,
hogy napjainkhoz is széljon. Tiz évig ment példdul az dltala
rendezett Budapest Orpheum cimi el6adds Szacsvay Lészlé-
val és Csdszdr Angéléval, mely a huszadik szdzad els§ felének
vildgdt idézte jelenetekkel, versekkel, sanzonokkal, kuplékkal,
a kée vildghdborua kozotti irodalommal. Eléaddsokat rendezett
Veszprémben, Miskolcon, Komdromban, Kecskeméten, ez
utdbbi tedtrumdban a Meseauté cimi film szinpadi valtozatit
készitette el az angolul és spanyolul beszéld Albert fidval, aki
irdssal, zenéléssel, dramaturgidval foglalkozik. Hdromszoros
olimpiai bajnok vizilabdizé és a pdlévalogatott szovetségi ka-
pitdnyaként is dolgozd, a sport viligdban és a kézonség koré-
ben is rendkiviil népszer(i Tibor fidnak elvesztését sosem tudta
feldolgozni. ,, T6bbet értem el, mint az apdm és kevesebbet,
mint a flam” — utalt a negyvenhét évesen stlyos betegségben
elhunyt Benedek Tibor sikeres palyafutdsira. — ,Benedek Ti-
bor f14bdl Benedek Tibor apja lettem” — tette hozza. A szi-
nész fidbél a nemzet szinésze lett. ,En azért lettem szinész,
hogy boldog legyek, hogy 6rommel menjek be a szinhdzba”
— mondta egyszer a 2024 elején megjelend életrajzi konyvén
dolgozé mivész. Benedek Miklds utols éveiben az Orlai
Produkcids Iroda tirsulatdnak tagja volt. Vendégmivészként
jatszott a Vigh Szinhdz Jéték a kastélyban c. darabjdban is.
Mi, a kozdnség pedig 6rdmmel mentiink a szinhdzba,
hogy lathassuk.
Csontos Tibor

Fotd: Gordon Eszter



Evfordulok

Januari évfordulok

495 éve
1529. janudr 18. — Elkésziil Luther Mirton Kis kitéja,
az evangélikus egyhdz egyik legfontosabb hitvalldsi irata.
Luther 1528-ban egyhdzldtogatdst végzett a szdsz vé-
lasztéfejedelemségben, és hatalmas tudatlansdgot tapasz-
talt a kereszténység alapvetd hittételeivel kapesolatban is.
Ezért 1529-re megirta legfontosabb tételeit, részben az
alapvetd szovegek (a Tizparancsolat, az Apostoli hitvallds
és a Miatydnk) magyardzataként. A Kis kdté 1529 tava-
szdn jelent meg, elészor plakdt ill. falitdbla formdjdban,
majd kényv alakban. A Kis kité az elsé megjelenése 6ta
eltelt évszdzadokban szdmtalan kiaddst ért meg, az evangé-
likus hitoktatds és teoldgia a Kis kdtét a csalddok és iskoldk
szdmdra, a Nagy kdtét pedig a lelkészek és a tanitok szd-
mira, osszefoglalva ezekben a keresztény tanitds alapvetd
kellékévé vélt, az evangélikus identitds egyik legfontosabb
meghatdrozéja.

135 éve
1889. janudr 30-in a Habsburg-Lotaringiai-hdzbél
szdrmazé osztrdk—magyar tré6nérokos, Rudolf féher-

ceg, I. Ferenc J6zsef csdszir és kirdly és Erzsébet csdszar-
né és kirdlyné egyetlen fia a mayerlingi vaddszkastély-
ban szeret8jével, Maria von Vetsera bdrénével egyiitt
ongyilkossdgot kovetett el.

125 éve
1899. janudr 29-én sziiletett Piger Antal Kossuth-dijas
magyar szinész, kivalé miivész (T 1986).

Az 1. vildghdboriban az olasz fronton volt katona.
Leszerelése utin Bp-en a Pdzmdny Péter Tudomdnyegye-
temen jogot tanult. Egy miikedvel$ el6addson tint fel,
amely utdn Andor Zsigmond tdncoskomikusnak szer-
zédtette Székesfehérvirra. Tovabbi dllomdsai: Kecskemét,
Pécs, Nagyvdrad, Szeged. Népszertiségét itt szerezte meg
operett és naturbursch szerepekben, pompds humoréval,
tanckészségével és karikirozd képességével. 1929-ben Bér-
dos Artur szerzédtette az igazgatdsa alatt mikodé And-
rassy uti, illetve a Belvdrosi Szinhdzba. Itt mdr drdmai
szerepeket is jdtszott, mint pl. a Dauphint Shaw Szent
Johanna c. darabjdnak hazai ésbemutatéjin, vagy Mol-
ndr Ferenc Liliomdnak cimszerepét. A harmincas években
jatszott a Magyar, a Kirdly és a Vigszinhdzban. 1939-ben
vendégként fellépett a Nemzeti Szinhdz Kamaraszinhdzd-
ban (Zoltdn, Békay Jdnos: A feleség). A mdsodik vildgh4-
bort idején az Andrdssy Szinhdz tagja volt. 1944 végén
feleségével, Komdr Jalidval és csalddjaval kiilfsldre tdvo-
zott; Argentindban telepedett le és festészettel foglalko-
zott, kidllitdsokon szerepeltek képei. 1956 augusztusiban
kormdnyengedéllyel hazatért, a Vigszinhdznak lett a tagja.
Els6nek Molndr Ferenc A hatty c. vigjdtékdban Iépett fel
1957-ben, utdna Kodoldnyi Jdnos Féldinduldsaban Kdn-
tor Jdnost alakitotta. Az eltelt évtizedek alatt szinészi esz-
kozei leegyszerlisodtek, szuggesztiv ereje megnovekedett.
Mindent tudott a szinpadon: klasszikusokat, modernet,
tragikusat, komikusat, humorosat, groteszket és a kisem-
ber dbrizoldsinak szdmtalan véltozatdt. Id6skori szerepei-
b8l mélységes humanumot sugirzott. 1932-t8l tobb mint
szdz filmben szerepelt. 1964-ben a cannes-i filmfesztivd-
lon a legjobb férfialakitds dijét (megosztva) kapta Vajkai
Akos alakitdsaért a Pacsirta c. filmben.

110 éve
1914. janudr 17. — Az Osztrik—Magyar Monarchia viz-
re bocsdtja a Szent Istvin csatahajét.

105 éve

1919. janudr 29. — Balassagyarmat megvédi hatdrait a
csehszlovdk csapatokkal szemben, ezzel elnyeri a Civi-
tas Fortissima cimet.

90 éve sziiletett
Léng Jézsef (Szekszird, 1934. janudr 5. —) Jszai Ma-
ri-dijas magyar szinész, a Jézsef Attila Szinhdz 6rokos
tagja.

1962 6ta a J6zsef Attila Szinhdz tagja.
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Szinkronszinészként és vigjdeéki szerepekben dolgozott
legtbbet. Roger Moore brit szinész magyar szinkronhang-
ja volt Az Angyal cim( filmsorozatban és mds filmekben.

55 éve
1969. janudr 30. — A The Beatles utolsé nyilvinos kon-
certje az Apple székhdz tetején, Londonban.

50 éve

1974. janudr 6. — A Magyar Maddrtani és Természet-
védelmi Egyesiilet (MME) létrejotte. Az ezredforduléra
Kelet-Kozép-Eurépa legnagyobb természetvédelmi tdrsa-
dalmi szervezetévé vilt.

45 éve
1979. janudr 7. — Vietndm lerohanja Kambodzsit, vé-
get vetve a voros khmerek rémuralménak.

A kambodzsai—vietndmi hdbord 1978- t6l 1989-ig zaj-
lott Kambodzsa és Vietndm kozott.

A két orszdg kozote a konfliktus akkor élez8dott ki, ami-
kor Kambodzsidban 1975- ben hatalomra keriiltek a Kina
dltal tdimogatott, Pol Pot 4ltal vezetett Voros Khmerek. Ki-
kidltottak a Demokratikus Kambodzsdt, majd megkezdd-
dott az értelmiségiek és a veszélyesnek {télt emberek dssze-
gylijtése és kivégzése. Ez végiil az egész orszdg lakossdgdra
kiterjedd iszonyatos népirtdssd valt. Az évek sordn a Voros
Khmerek t6bb alkalommal is fegyveres dsszettizésbe keriil-
tek az 1975-ben egyesiilt szomszéd orszdggal, Vietndmmal.
Kambodzsa igényt tartott egyes hatdr menti teriiletekre,
és gyakran katondkkal tdmadta Vietndm teriiletét. 1977
8szén egy timadds sordn mélyen behatoltak Vietndm terii-
letére. Késébb kideriilt, hogy az akci6 sordn a kambodzsai
katondk egy vietndmi hatdrvdrosban t6bb ezer embert vé-
geztek ki. A beszdmithatatlan Pol Pot olyan terveket szovo-
getett, hogy a teljes vietndmi népet ki fogja irtani.

Vietndm az invizié utdn egy teljesen lepusztult orsza-
got taldlt Kambodzsiban: Pol Pot uralma miatt a gazdasdg
romokban hevert, megsziintették a pénzt, a foldek dllami

tulajdonba keriiltek, ahol kitelepitett embereket dolgoz-
tattak. A kordbbi infrastruktiira megsemmisiilt, a helyette
kiépitett mezdgazdasdgi infrastruktira pedig teljesen ha-
tastalan volt, mert a vorés khmer a tervek nélkiil megal-
kotott elképzeléseit a parthoz lojilis, dmde hozzd nem értd
(gyakran irdstudatlan) személyekre bizta. Nem volt szerve-
zett dllamigazgatds. Csalddokat szakitottak szét, becslések
szerint tobb millié ember halt meg. Vietndmi timogatdssal
feldllt az 4j kormdny, és kikidltottdk a Kambodzsai Nép-
koztérsasdgot.

Pol Pot célja a tokéletes kommunizmus megteremtése
volt. Az Gj dllamot, amely a Demokratikus Kambodzsa
nevet kapta, osztdlyok és magdntulajdon nélkiili tdrsada-
lomként képzelték el. Az Gj rend egyfajta agrairkommuniz-
mus megteremtését tlizte ki célul, amelyben az emberek
szinte kizdr6lag foldmivelésbdl élnek. Betiltottak a valldst,
bezdrtdk az iskoldkat, a vdrosokat kiiiritették. Népirtdst
folytattak a nem khmer szdrmazdstak, az értelmiségiek,
a szerzetesek és miivészek ellen. A réla elnevezett eszme-
rendszer, a polpotizmus szélsébaloldali és szélséjobboldali
eszméket egyardnt tartalmazott. A becslések szerint a De-
mokratikus Kambodzséban 1,7 milli6 embert gyilkoltak
meg, ¢heztettek vagy dolgoztattak haldlra. Pol Pot uralmét
az orszdgba bevonulé vietndmi csapatok dontdteék meg.
Pol Pot a dzsungelbe menekiilt, ahonnan még két évtize-
den 4t folytatta harcit.

35 éve

1989. janudr 28. — A Kossuth Rddiéban elhangzik
Pozsgay Imre bejelentése, hogy 1956 népfelkelésnek
tekinthetd, ezzel megkérddjelezi a Kdddr-rendszer lét-
jogosultsigit, mely az ,,ellenforradalom” koncepci6jin

alapult.

25 éve

1999. janudr 24-én zuhant a mélybe egy 20 éves Neop-
lan autébusz az ausztriai Deutschlandsberg kozelében.
A buszon tobbségében két készegi kozépiskola didkjai és
kisérdik utaztak, 6sszesen 49-en. 18-an életiiket vesztették,
27-en pedig megsériiltek, koztiik sokan életre sz616 testi és
lelki sériiléseket szenvedtek.

20 éve
A Spirit (MER-A) az amerikai Mars Exploration Ro-
ver program elsd robotja volt. 7 hénapos, tobb mint
400 milli6 kilométeres utazds utin 2004. janudr 4-én
épségben leszdllt a Marsra, a Guszev-kriter belsejébe.
A robot tudomdnyos célja a Mars felszinének kémiai és fi-
zikai vizsgdlata volt, hogy a talaj tartalmazott-e vizet vala-
mikor, illetve ez a viz alkalmas volt-e valamilyen életforma
fenntartdsdra. A leszdll6helyet ugy vilasztottdk ki, hogy az
addigi felvételek alapjin a teriileten ldtszédott a hajdani
felszini viz nyoma.

A szonda bizonyitékokat taldlt a valamikori viz jelenlé-

tére a Marson.
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Hogyan valtoztat a sclerosis multiplex

az eletkilatasokon?

Az idegrendszert megtimadé sclerosis multiplex nem-
csak akkor kdrositja az agyat és a gerincveldt, amikor
épp rosszul van a beteg, hanem a hittérben lappangé
moédon is, ezért fontos a rendszeres orvosi kontroll és a
terapidknak a betegségaktivitdshoz igazitott bedllitdsa,
majd sziikség szerinti viltoztatdsa — hivja fel a figyelmet
a Multiplex Magazin.

Minden sclerosis multiplexes beteget a lehetd legkordbban
és az aktudlis betegségaktivitdsnak megfelel@en kell kezel-
ni. Amint a Multiplex Magazin cikke ravildgit, kockazatos,
amikor egy beteg azzal utasit el egy terdpidt vagy egy erésebb
gyogyszert, hogy aktudlisan anélkiil is j6l van, ugyanis az
SM akkor is rombolja a hdttérben az idegrendszert, amikor
a beteg jol érzi magdt. Ezért fontos a jé dllapotban 1év6 be-
tegeknél is a rendszeres orvosi kontroll, a részletes allapotfel-
mérés, az ismétl6dé MRI vizsgilatok, illetve hogy a betegek
minden tiinetrd] beszdmoljanak az orvosuknak, azokrdl is,
amelyeknek nem tulajdonitanak jelent8séget. Az SM szo-
védményei ronthatnak az életkildtdsokon, viszont ezt ellen-
sulyozhatja a rendszeres orvosi kontroll, ezdltal példdul a
népbetegségek iddben torténd felismerése és kezelése, illetve
az orvosi életmddjavaslatok fegyelmezett betartésa.

A lap kozérthetden ismerteti azt a konszenzusajanldst,
amelyben 17 hazai SM szakért neuroldgus osszefoglalta
a javulé-rosszabbodé hullimokban zajlé SM kezelésének
sarokpontjait. A Magyar Neuroimmunololégiai Térsasig
(MANIT) nyolc pontbdl 4ll6 ajénldsa kitér a terdpiaindi-
tés és -ledllitds kérdéseire, a kontrollvizsgélatokra, az alla-
potfelmérd vizsgalatok részleteire, a gyermekvéllaldsra, a

védboltisok iitemezésére, illetve az iddsebb, tobbféle tars-
betegséggel egyiitt €16 betegek kezelésére is.

Nem elég a betegek fizikai aktivitdsdt meg@rizni, a be-
tegséggel gyakran egyiitt jaré depresszi6 is sulyos kihatdssal
lehet mind az életmindségre, mind a csalddi kapcsolatokra.
A magazinnak nyilatkozé pszichidter szakorvos rimutat: az
nem segft, ha a depressziés embert szimon kéri a kdrnyeze-
te, hogy miért érzi rosszul magdt. A depresszié egy 6ndllé
betegség, amely a stlyossdgdhoz igazodé mértékii kezelést
igényel. Nem szabad az elszigeteltséget és az dtélt fizikai tii-
neteket is felerdsité depressziét térvényszertinek elfogadni:
a pszicholégusok, pszichidterek tudnak segiteni.

A betegek jollétét a csalddtagjaik jolléte is befolydsolja.
A lap bemutatja annak a felmérésnek az eredményeit és
tanulsdgait, amelyet a Magyar Sclerosis Multiplexes Bete-
gekért Alapitviny az SM betegeket gondozé hozzitartozék
korében a ,Gondozds és gondoskodds” program kereté-
ben végzett. Szintén a csalddragok meghatdrozé szerepérdl
sz6l a cimlapon szerepld csaldd példaadd torténete arrdl,
miként tudtak alkalmazkodni a korldtozottsigot okozd
betegséghez. Azt is elmondjdk, hogy sajit tapasztalataik
nyomdn mit tandcsolnak a hasonléan nehéz élethelyzetbe
keriil§ csalddok szdmdra.

Az ingyenes Multiplex Magazin orszdgszerte eljut a neu-
rolégiai osztélyokra és a betegszervezetekhez, a nyomtatott
lap terjesztését kovetden a lapszdm az internetre is felke-
riill. A kordbbi kiaddsok teljes terjedelemben, szabadon
letolthetdk a www.msmba.hu/multiplex-magazin cimrél.
Az orszdgos lapot a Békés Megyei Sclerosis Multiplexes
Emberek Kozhasznt Szervezete adja ki.

A dohanyzas az agy ido elotti oregedéséhez
és agyterfogat-csokkenéshez vezet

A Washington University kutatéi a Biological Psychi-
atry: Global Open Science folybiratban megjelent cik-
kiikben arrél szimoltak be, hogy a dohdnyzds hatdsdra
csokken az agytomeg, és az agy id6 elGtti 6regedése ész-
lelhetd.

A kéros szenvedély abbahagydsdval az agytdmeg csokke-
nése megdllithaté, de a folyamat vissza nem fordithaté.
A kutaték a UK Biobank adatbdzis tobb, mint 32 ezer
személy agyi képalkotd felvételeinek, valamint genetikai és

egészségligyi adatainak elemzésével jutottak erre a kovet-
keztetésre, amikor hdrom tényezd, a kordbbi dohdnyzds,
az agytérfogat és a dohdnyzdsra valé genetikai hajlam 6sz-
szefliggését vizsgaltik. Az eredmények szerint a dohdnyzds
és az agytérfogat csokkenése kozotti kapesolat dézisfiiggd
volt: minél tobbet dohdnyzott valaki, az agytérfogat anndl
jelentésebb mértékben csokkent. A genetikai hajlam és az
agytérfogat- csokkenés kozott nem volt kapesolat, a de-
mencia megjelenésének kockdzata és az agytérfogat csok-
kenése kozott viszont kimutathaté asszocidcio.
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Pezsgotablettak: Magas vernyomasban
szenvedoknek kockazatos lehet

az alkalmazasuk

Etrend-kiegészit6ket, mint példéul vitaminokat, de
fijdalomcsillapitékat és a megfizis tiineteit enyhitd
készitményeket is gyakran hoznak forgalomba pezsgd-
tabletta formdjdban. Azok szdmdra azonban, akiknek
magas a vérnyomdsuk, nem feltétleniil ez a gydgyszer-

forma a megfelel§ vilasztds.

A pezsgbtablettdk ugyanis gyakran tartalmaznak ndtriu-
mot, amit a tablettdk vizben valé feloldéddsinak gyorsitd-
sa végett adnak hozzdjuk. Mellékhatdsként viszont a nagy
ndtriummennyiség a vérnyomdst noveli.

A tdlzott ndtriumbevitel nemcsak a keringésre, hanem a
vesemikodésre is kdros hatdst gyakorolhat.

Egy friss, németorszagi vizsgalat eredményei

A Saarlandi Egyetemi Klinika kutatéi 39, a német gy6gy-
szertdrak és drogéridk polcain fellelhetd vitamin- és ds-
vdnyianyag-pezsg6tabletta (tobbek kozote kalcium- és
magnéziumtartalmi készitmények) nétriumtartalmdc vizs-
galtdk be. Tovdbbd 33 receptkételes, ennélfogva csak pati-
kéban elérhetd fdjdalom és kohogés elleni pezsgdtablettdt
is elemeztek.

SAzt taldltuk, hogy egyetlen pezsgdtabletta fedezi egy
egészséges felnbtt napi ndtriumszitkségletének 20%-dt,
ugyanis ebben a formdban a vitaminkészitmények 4tlago-
san 380 mg ndtriumot tartalmaznak” — mondta el Prof.
Felix Mahfoud, a klinika kardiolédgiai osztdlydnak vezetd
féorvosa.

Az egyik vizsgilt készitményen a gydrtdi ajdnlds szerint
maximélis napi dézisként 8 tabletta volt feltiintetve. Ez
tobb mint mdsfélszerese a WHO ajdnldsa szerint maximd-
lisan megengedett napi 2 g-os ndtriumbevitelnek.

A gydgyszerként forgalomban 1év8 pezsgdtablettdk is
jelent8s mennyiségli ndtriumot tartalmaznak, ,kiilénsen
a fijdalomesillapitok és a megfdzds tiineteit enyhiteni hiva-
tott készitmények a maguk dtlagosan 450 mg-os ndtrium-
tartalméval pezsgStablettdnként.”

Lassuk, hogy hazai viszonylathan mire kell figyelniink!
Sok fogyasztd egyéltaldin nem veszi figyelembe a pezsgd-
tablettdk ndtriumtartalmét. Pedig a gydgyszerek esetében
ezt kotelezd feltiintetni a csomagoldson, illetve a betegtdjé-
koztatéban, rengeteg visarlé mégis figyelmen kiviil hagyja.
Az étrend-kiegészitdk cimkéjén kotelezd feltiintetni az
osszetételt és a napi maximidlis adagoldst, dm ezekrdl a ké-
szitményekrél, amelyek a gyégyszertdrak mellett drogéri-

dkban és szupermarketekben is elérhet8k, tudni kell, hogy
— a gydgyszerekkel ellentétben — forgalomba hozataluk
elétt nem vizsgiljak be Sket, csak a termék forgalmazdsit
kell bejelenteni a Nemzeti Népegészségiigyi és Gydgysze-
részeti Kézpontnak.

Azoknak, akiknek magas a vérnyomdsuk, ajdnlott ke-
riilni a pezsgdtablettdk és mds, magas ndtriumtartalmui ké-
szitmények alkalmazdsdt, és az alkalmazni kivint és/vagy
szitkséges készitmény(eke)t ehelyett mds, ndtriummentes
formdban lenne érdemes bevenni/szedni.

Fontos tudni, hogy rengeteg gy6gyszer (nem csak pezs-
gbtabletta) tartalmaz ndtriumot segédanyagként. Minden
ndtriumtartalmi gydgyszer esetében fel van tiintetve a fi-
gyelmeztetések kozt a ndtriumtartalma.

Aki tobbféle gybgyszert szed egy nap, annak tehdt nem-
csak arra kellene figyelnie, hogy ne szedjen pezsgdtablet-
tdt, hanem arra is, hogy az dltala szedett gy6gyszerekben
mennyi Gsszesen a ndtrium, és Gigy megfontolni, hogy mit
is valasszon ezutdn még étrend-kiegészitdnek, ha sziiksége
van ra.

Onkényesen senki ne hagyja el egyik gyégyszerét sem,
aminek szedését orvosa rendelte el! Az is fontos, hogy ha
mellékhatdst észlel, jelezze azt kezel8orvosdnak, illetve ha
Gj gyodgyszer felirdsira keriil a sor, tdjékoztassa az Ont vizs-
gdl6 orvosokat a szedett gybgyszereirdl.

Forrds: Bak Marianna,
bioldgus szakfordité
- WEBBeteg
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Lehet-e gyogyitani
az oregedest, mint
egy betegseget?

Az 6regedés 1ényege, hogy testiink felhalmozza az elhalt
sejteket, djrahasznositdsi mechanizmusai lelassulnak,
végiil meghalunk — irja az Index.

A Harvard és a Duke Egyetem kutatéi a DNS-metildci-
6t, vagyis azt, ahogy testiink bizonyos géneket be- és ki-
kapcsol, a bioldgiai életkor jeleként méreék. A stresszes
egerekben és az emberekben a DNS-metildcié mintdzata
megvéltozott a stressz hatdsdra, igy bioldgiai életkoruk
meghaladta kronoldgiai életkorukat. Ezek a valtozdsok ro-
vid id§ alatt — napok vagy hénapok alatt — kdvetkeztek be.
A stressz részleges vagy teljes felolddsa azonban ugyanilyen
gyorsan visszaforditja ezeket a valtozdsokat.

De a kaléridk csokkentése is fiataloddshoz vezet, ha akdr
csak negyedével tudjuk redukalni a bevitelt, 3 szdzalékkal
lelassul a bioldgiai dregedés — mintha abbahagyndnk a do-
hanyzist.

Azonban ismerjitk mdr a génterdpidt is, ami ugyan még
nem elérhetd, de dllitlag 6t éven belill az lesz: a kutatd-
sok szerint a kisérleti génterdpidval injekciézott egerek 109
szdzalékkal tovdbb éltek a kezelés utdn, mint azok, amelyek
placebét kaptak.

Egerek génjeiben hajtottak végre kis valtozdsokat a tu-
ddsok, és arra programoztak Sket, hogy dllitsék eld a Ya-
manaka-faktoroknak nevezett fehérjéket. Ezek a fehérjék
nagy szerepet jdtszanak a sejtek egészségének megdrzésé-
ben. A génterdpidt kapott egerek tovabb éltek, mint a t6b-
bi dllat, és kevésbé voltak sériilékenyek, egészségesebb volt
a sziviik és a méjuk is.

Az étrend megviéltoztatdséval tobb évet letagadhatunk
val6s korunkbdl egy kutatds szerint. Nyolchetes étrenddel
tesztelték alanyaikat, ebben sok friss zoldség, mag, tojds és
mdj volt. Heti 6tszor testmozgdst is végeztek, hét orde alud-
tak, és naponta két 10 perces légzégyakorlatot végeztek.
Az alanyok bioldgiai életkora dtlagosan 56-r6l 52 évre esett
vissza, de volt, akinek 57-r8l 46 évre csokkent. Az még
nem vildgos, hogy a sok mdj, a heti 5-10 tojds, a zoldségek
vagy a testmozgds magyardzza-e a pozitiv valtozdsokat —
irja az Index.

Akar demenciara
is utalhat a szaglas
elvesztése

A Chicagé6i Egyetem kutatéi dltal végzett tanulmény
szerint a szaglds hirtelen romldsa a demencia korai jele

lehet.

A meméria ugyanis létfontossdgu akkor is, amikor az em-
ber fel szeretne ismerni egy illatot. A programot vezetd,
Jayant M. Pinto, aki a szagldszervi és orrmellékiireg-beteg-
ségeket vizsgilja, elmondta:

»Ez a tanulmdny Gjabb timpontot ad arra, hogy a szag-
lds gyors csokkenése igazdn j6 indikdtora annak, ami végiil
majd strukturdlisan bekovetkezik az agy bizonyos régioi-
ban.” Az amerikai tudés még hozza tette: ,Ki tudtuk mu-

tatni, hogy a szaglds gyors hanyatldsiban szenved$ embe-
rek agydban a sziirkedllomdny térfogata és alakja is kisebb
volt.”

Ha tehdt valaki azt veszi észre, hogy Covid nélkiil is je-
lentésen lecsokkent a szagldsa, vagy a koronavirus-fertézés
utdn az nem tér vissza, akkor mindenképpen forduljon or-
voshoz. Ugyanis ha a demencidt idében elkezdik kezelni,
hosszti évtizedekig képes lesz még a beteg megkozelitSleg
teljes életet élni, irja az Infostart.
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Fogyasztovédelem

Alapveto bekelteto testuleti reformok

2024. januar 1-jetol

BIROSAGI ITELETEKKEL EGYEZO EREJU
DONTESEKET IS HOZHATNAK A BEKELTETO
TESTULETEK.

A fogyasztévédelmi torvény 2024. janudr 1-jén hatdlyba
1épé mddositisai jelentds mértékben 4talakitjdk az alterna-
tiv vitarendezési funkciot elldcd békéleetd testiiletek szer-
vezeti és mikodési kereteit. Ezdltal a fogyaszték még na-
gyobb védelemben részesiilnek, jogaik érvényesitése még
er8sebbé és hatékonyabbd vilik Magyarorszdgon.

A tovdbbra is ingyenes és gyors eljdrist lefolytaté bé-
kéltetd testiileteket érintd legfontosabb véltozds, hogy a
fogyasztévédelemrdl sz616 1997. évi CLV. torvény (Fgytv.)
modositdsa alapjin abban az esetben is kotelezést tartal-
mazé hatdrozatot hoz a testiilet, ha a fogyaszté kérelme
megalapozott, és az tigytdrgy értéke 200 ezer forint alatti.

Ennek jelentdsége, hogy kordbban csak akkor kertiil-
hetett sor birésigi tton is végrehajthaté hatdrozat meg-
hozataldra, ha a felek egyezséget kotottek, a véllalkozis
aldvetési nyilatkozatot tett, vagy magdra nézve a dontést
kotelez8nek ismerte el. Utébbi két eset meglehetdsen rit-
ka volt, igy ha nem sziiletett egyezség, csak birdsdgi tton
ki nem kényszerithetd ajénldst tehettek a békéltetd testii-
letek. A médositdssal a fogyasztdi jogok érvényesitésének
hatékonysdga is jelentésen néni fog, hiszen ha a véllalko-
z4s nem tesz eleget a kotelezésnek, birdsdgi titon a dontés
kikényszerithetd, végrehajthatd, azaz a birdsigi itéletekkel
egyezd erejli dontésrdl van sz6. Fontos, hogy ezek a békél-
tetd testiileti dontések is megtdimadhatéak birdsdgi dton,
ha a déntés meghozataldra az eljérdsi szabdlyok megsérté-
sével kertilt sor, vagy a hatdrozat tartalma nem felel meg a
jogszabdlyoknak.

Az Igazsdgiigyi Minisztérium 4ltal végrehajtott mo-
dositds érinti ezen feliil a békéltetd testiiletek szervezeti
felépitését is. 2024. janudr 1-jétSl ugyanis régiés szinten
miikodnek tovdbb az alternativ vitarendezési férumok,
ugyanakkor mindezzel nem cs6kken az tigyintézési helyek
szdma, s6t! A fogyasztok tovdbbra is kérhetnek ugyanis sze-
mélyes meghallgatdst a nem régiékdzpont varmegyeszék-
helyeken, valamint a virmegyeszékhelynek nem mindsiil4
megyei jogl vdrosokban is. Ezdltal a kordbbi 20 helyett
immadron 27 helyen keriilhet sor békéltetd testiileti meg-
hallgatis lefolytatdsara.

Mindez arra az esetkdrre vonatkozik, amikor a felek sze-
mélyesen vesznek részt a meghallgatdson. Fészabdlyként
ugyanis az online meghallgatds intézményét vezeti be az
Fgytv. mddositdsa, azaz a feleknek személyesen sem kell
megjelenniiik az egyeztetésen, amely jelentds id6, energia

és koltségkimélést jelent szimukra. Természetesen, ha a fo-
gyaszté szeretné, mert esetleg nincs lehet(ﬁsége online Gton
részt venni az eljérdsban, vagy ahhoz nem ért, akkor kezde-
ményezheti személyes meghallgatds lebonyolitdsat is.

A villalkozdsok szimdra kedvezd valtozds, hogy egyiitt-
miikodési kotelezettségiitk — a vélaszirat megkiildési ko-
telezettség mellett — legaldbb az online meghallgatison
torténd részvételre terjed ki. Mindez azt jelenti, ha online
meghallgatdsra keriil sor, akkor kételes a vallalkozds is don-
tésre jogosult képviseldje titjdn részt venni online médon
a meghallgatdson. Ha azonban a fogyaszté személyes meg-
hallgatdst kezdeményez, a vallalkozds donthet arrél, hogy
online vagy személyesen vesz részt a meghallgatdson.

Tovébbi jelentds, ugyancsak a véllalkozdsok érdekeit is
védé mddositds, hogy hasonléan a fogyasztévédelmi ha-
tosdgi hatdskorben eljaré kormdnyhivatalokhoz, az Igaz-
sdgligyi Minisztérium szakmai irdnyit6i feladatokat ldt el
a békéltetd testiiletek felett, ezdltal is elésegitve az egységes
jogalkalmazds biztositésat.

A fogyasztékat kozvetleniil nem, de a békéltetd testii-
letek miikodésének szakmaisdgit kozvetlenil érinti az a
modositds, amely kotelezd képzést és alapvizsgdt ir el8 a
békéltetd testiileti elnokok és tagok szimdra megbizatdsuk-
t6l szdmitott egy éven belil. A képzés és a vizsga célja a
békéltetd testiiletek egységes joggyakorlatdnak kialakitdsa
a szakmai irdnyité minisztérium irdnymutatdsa alapjdn,
tovabbd az, hogy a vizsgdz6k bemutassdk a békéltetd testii-
leti tagi és elnédki feladatkor elldtdséhoz sziikséges elméleti
ismereteiket, gyakorlati szaktuddsukat és jogalkalmazisi
készségeiket.

A Fogyasztovédelmi Egyesiiletek Orszdgos Szovetsége
tagszervezetei révén a békéltetd testiiletek 1999. évi meg-
alakitdsdtdl kezd8dden aktiv szerepet jédtszott a testiiletek
miikddésében, ismertségiik novelésében. Hatdrozott véle-
ményiink, hogy a 2024. janudr 1-jétdl hatdlyos médosi-
tasok révén a békéltetd testiiletek ereje és ismertsége néni
fog, amely elésegiti mind a fogyaszt6i jogok érvényesitését,
mind az egységes jogalkalmazds biztositdsdt, ezdltal pedig a
magyar fogyasztévédelem erdsitését.

Dr. Baranovszky Gyirgy

sigyvezetd elnok
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Tenyleg a leébojt az unnepek utani fogyas

legjobb modszere?

HITEK, TEVHITEK ES TENYEK A DIETETIKUSTOL

Az iinnepi idgszakokban mindannyian megengeddb-
bek vagyunk magunkkal és tébbet esziink-iszunk, mint
altaldban. J6l is van ez igy, hiszen pontosan errdl szél az
év vége: a csalddi és bariti dsszejovetelek alatt érezziik
magunkat onfeledten jol. A janudrral pedig jonnek a
nagy elhatdrozisok és a hamar kudarcba fulladé diétis
kisérletek. Szabé Adrienn, a Funky Forest dietetikusa
osszegylijtotte az év eleji 1ébojt kiirdkkal kapcsolatos
legfontosabb tévhiteket és tényeket. Oszinte és gyakor-
latias tandcsok kovetkeznek a szakembert6l!

Az éhezés a mai nyugati tirsadalmakban kevéssé ismert

jelenség, mert napjainkban folyamatosan esziink. Amint
minimdlis kellemetlenséget tapasztalunk, azonnal rohan-
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hatunk egy kisboltba, rendelhetiink, nyithatjuk a hitét,
noha szdmos, dllatokon és embereken végzett vizsgilat ré-
mutat a kisebb éhezés, bojtdlés jotékony hatdsdra. A rovi-
debb ideig tarté kalériamegvondsnak tobb pozitiv hatd-
sa is van, példdul segiti a DNS-helyredllité funkcidkat és
csokkenti a gyulladdsos aktivitdst, ami a legtobb krénikus
betegség hdtterében 4ll.

Ev elején sokan kezdenek diétzni, a 1ébsjt is népsze-
rd. Szabé Adrienn, a Funky Forest dietetikusa eddig taldn
soha nem ldtott 6sszefiiggésekre és tényekre vildgit rd a té-
madval kapcsolatban.

Mi a Iébdjtkura?

A 1ébojt azt jelenti, hogy teljes koplalds helyett a napi ener-
giabevitel biztositisa céljabdl viz, fekete kdvé, nattr tea
és hig leves mellett egyéb energizilé folyadékok, példdul
zoldség- és gytimoleslevek is fogyaszthaték. Ahogy az el-
nevezés is sugallja, ez egy kira, tehdt egy sziikebb, egészen
konkrét id8szakhoz kothetd tevékenység. Tudhatjuk, bdr-
milyen kardt végziink, a hatds elillan, ha utdna visszaté-
riink a régi kerékvigdsba.

Mennyit kell inni a Iébdjt soran vagy

egy normal életmdédban?

Nincs dltaldnos szabdly, hogy mennyit kell 1 nap alatt inni,
de félreéreés, hogy 1,5 liter bdrmire is elég, pline nem a
megfeleld hidratdlesdg elérésére. Bdtran mondjuk, hogy
mindenkinek a 3 liter felé kell tenddlnia a hidegebb év-
szakok sordn, a tikkaszt6 nydri idében pedig az 5 liter sem
extrém. A folyadékforris lehet viz, gydgynovény, gytimélcs,
z0ld vagy fekete tea, 100%-os gytimolcs- és zoldségpréslé,
smoothie, leves.

lhatsz gyiimolcsleveket is

Ha aggddsz, hogy sok a cukor a gytimélcslevekben, smoot-
hie-kban, megnyugtatunk. Azokban a gyiimolcslevekben,
melyek cimkéjén az szerepel, hogy 100%-os, nincs hozzd-
adott cukor, 1% sem, mert akkor mdris csak 99% lehetne
a gytimolcs.

Hizlal a gytimélescukor? Nem, 6nmagdban semmi nem
hizlal és nem is fogyaszt. Ha a kal6riabevitel magasabb,
mint a napi energiaigényiink, és mondjuk gyiimélcsbdl
szdrmazik a hiperkalorizalds, akkor az hossztitdvon szere-
pet jdtszhat trigliceridszint emelkedésben, de erre a gya-
korlatban igen kevés példdt lehet ldtni. Sokkal inkdbb a
finomitott cukrok, és a kényelmi termékekben taldlhaté
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glitkéz-fruktéz szirup lehet drtalmas a lipid értékekre és
ezek jelenhetnek meg zsirként a mdjban, igy éleemédvileds
sordn, amikor a folyadék beviteliinket tervezziik, bdtran
vélasszunk j6 mindségl, valédi gytimoles- és zoldség prés-
leveket, smoothie-kat, a szakmai ajédnldsokat figyelembe
véve kb. napi 2 dl mennyiségben.

Mire hat valdjaban a Iébdjt kura?

Van, aki erre az iddszakra tdborba megy, szabadsigot vesz
ki, figyelmet szentel a regenerdciéra, masszdzsra megy, well-
ness élményre fizet be, bdrradirozast végez, légzétorndzik,
miris ldthatjuk, hogy 6nmagdban ez a dedikalt id6, amit
az egészségiinknek szenteliink, a javunkra vélik. Vajon mi
hat ilyenkor? A kuruzslé-koktélok vagy a hétkéznapokbdl
val6 kiszakadds és a kisebb stressz, mely mdr 6nmagdban
is gyulladdscsokkents? A kérdés koltdi, az utébbi sokkal
hatékonyabban tdmogatja a szervezet betegségmegel8z6 és
egészségfenntart folyamartait.

A 1ébojt kurdnak fontos része az alkoholtilalom. Ameny-
nyiben ez a b6jtol6 szdmdra valtozds, ennek is markdns po-
zitfv hatdsa lesz testiinkre és szellemiinkre.

A 1ébojt kura sordn csokken a sokszorosan feldolgo-
zott, kényelmi ételek, a zsirdus fogdsok mennyisége, igy

az emésztbtraktus leterheltségének csokkentésén keresztiil
valds érzés, hogy energikusabbak lehetiink.

A rosszabb mindségi ételek helyett beiktatott j6 mind-
ségli, valodi z6ldség és gytimoles tartalmu levek fogyasztd-
sdra irdnyitott f6kusz egy extra fitonutriens bevitelt ered-
ményezhet, melynek szintén van pozitiv hatdsa, de erre
egyébként mindennemd bajt nélkiil is sszpontositanunk
érdemes, csak épp nem a diétdra jellemzd végletességgel és
kizdrélagossiggal.

Hogyan csinald a lébdjt karat?

Szerintiink, sehogy. Ha 1-2 napnal hosszabban és nem
jokedvedbdl fakadéan végzed a sanyargatdst, az egy lelki
teher, a jelentds kalériadeficit pedig stressz lesz a szerve-
zet szdmdra. Ha kiéheztetjilk magunkat egy 1ébojt kird-
val, akkor megint oda jutunk, hogy a diétdnk t6bbet 4rt,
mint haszndl. Ekkor pedig az egész bojt mind fizioldgi-
4san, mind lelkileg kontraproduktivvd vélik. Csalédhatsz
magadban, az akarater8dben, és az egészséges életmédban,
holott a kdrdknak épp semmi koze az egészségtudatossdg-
hoz, a feladdsodnak pedig semmi kdze a gyengeséghez, in-
kébb jé pont, hogy figyelsz arra, hogy szervezeted sztrdjkol
az éheztetés ellen. Az energiahidnytdl enervaltak lesziink,
ebben az édllapotban edzeni pedig nagyon erds sériilés ve-
szélyt hordoz magiban.

(LE)BOJT ES FOGYOKURAK HELYETT
KIEGYENSULYOZOTT ETREND

Jogosan merlil fel a kérdés, ha a 1ébdjt és mas drasztikus
fogyokurak nem miikddnek, mi a megoldas? A tudatossag,
a tervezés és a zoldségekben gazdag kiegyensulyozott ét-
rend.
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A rejtvény ezuttal egy
dakota k6zmondas.
A november havi megfejtés:
A sok kincs a boldogsagot
porba donti.

A haboru elso aldozata az igazsag.
Nyertes megfejtd, konyvjutalommal:
Kiss Janos, Veszprém
Mostani bekiildési hatéridd:
2024. marcius 1.
E-mail-cim: nyosz@enternet.hu
(Kérjiik, az e-mailben adjak meg
neviiket és cimiiket!)
NYOSZ: 1074 Bp., Szovetség u. 9.
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