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Segitség egy gomb

amassall

Igényelje a Gondosdrat,
hogy biztonsdgban tudhassa
Idosebb szeretteit a nap 24 6rajaban!

Magyarorszdg Kormdnya fontos feladatdnak tekinti, hogy gondoskodjon

65 év feletti honfitdrsainkrol. A Gondosdra eqgy korszerd, dijmentes jelz8eszkoz,

amelyhez eqy €jjel-nappal elérhetd diszpécserszolgdlat kapcsolodik, igy az

id&sek szikseg esetén egyetlen gombnyomdssal jelezni tudjdk, ha segitségre
van szukseguk.

Szerkesztoi lizenet

TARTALOM

Az (j SZ0MSZEd.......c.cveveverriicins 3

Egy kiizdelmesen szép élet
Sz&z év tUKrében ..., 4

Nem oreg, csak régebb ota fiatal:
ilyen a mai 50 feletti korosztaly......6

Itt a titkos munkaerd-tartalék: mit

tudnak a nyugdijasok?.................. 8
AOl Z-1G. e 10
Evnyito dsszejovetel

a hajdudorogi Oszid6nél ............. 11

Az abdai Rabca Dalkor

2023 év végi eSemenyei............. 12
Egy évszazad.........c.coovvrivrininnn. 13
Orszagos Agytorna 2024 ............. 15
Beszélgesstink egy jOt............... 16

Szdraz, cserepes a keze?
Fogadja meg a bérgyogydsz
TANACSAIL ..o 17

,Mi ez a kilités? Biztosan

meg fogok halni!” —

A hipochondriardl kérdeztiik

a klinikai szakpszichologust........ 18

Otven elgondolkodtatd kérdés,
amelytdl az egész életszemléleted
MEGVAOZIK ... 20

Ha tavasz kzeleg ........cccovvrnine 22
Nagyanyaink konyhajaban

és kertjében kincset ért —a hamunak
mi is jo hasznét vehetjlk ............ 24

Akiért ma a harang szolt

— Sztankay IStvan............c.ccce..... 25
Mit jelentenek

az aldbbi kifejezések?................. 26
Budapest vendége volt
Ludanyhaladszi............c.ccceveinnnns 27
A mélység, amely elnyelt tankokat
és téglagyaratis .............ccooevee. 28
Vasarloi panaszok ................ev... 30

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

Az 0j szomszéd

Uj szomszédot kaptunk, a régick elkiltiztek.

Az ember azt gondolnd, ha mdr tibb évtizede egy helyen lakik, az valami eldjogot biztosit
szdmdra. Valami olyasmit, hogy a ,gyiittmenteknek” (vagy, ahogy néha gondoljuk, a betola-
koddknak, akik megzavarjdk a megszokott kirnyezetiinket) kotelességiik kovetni a régen ott
élok dlral kialakitott, iratlan szabdlyokat. A régick akdr diktdlhatnak! Hogyan viselked),
mit tehetsz, mit keriilj el, és egydltaldn: hogyan rendezd be az életed szomszédként.

Pedig még véletleniil sincs igy, az djonnan jotteknek semmi kotelezettségiik nincs veliink
kapesolatban — ez egy nagy tanulsdga az elmilt pdr évnek — egymds szomszédsdgdban.
Ebhez nem drt hozzdszokni. Lebet bosszankodni, dgdlni, perlekedni, akdr pereskedni is, de
elébb-utobb az ember rdjon: jobb megszokni, mint a mdsik megoldds — esetleg megszokni.

Az elsé gondcsomag a barkdcs szomszédszerepbil adédott. Hajnali fiirészelés, fiinyirds,
[lexelés, egyéb zajok. Aztin jotr az ablak alatti dohdnyzds, majd most, tél idején a fiités-
biiz. Nagyon nehezen viseltem. Pont az ablakom magassdgiban ér véget a kéményiik, az
ablakom alatt a dohdnyzdterasz, minden fiist beférkizik a résekbe, és sz6 szerint ,beiil” a
lakdsunkba. A kirnyezd lakdkkal kornyezetvédelmi kivizsgdldst kértiink, nem volt igazunk,
a fiist ,csak” szokatlan. Es mellesleg a munkdskezek 1ij kapukat, kerti padokat, lugast, hin-
taszéket vardzsoltak, kétségtelen, hogy szebb lett a kirnyezet — bdrha hangosabb is.

Az elsé vdltozdst magamon akkor vettem észre, amikor ezt a szépiild kirnyezetet konsta-
tdltam. Egy fokkal megértébb lettem veliik kapcsolatban.

Aztdn a kivetkezd lépésben jotr a felismerés: nem tudok elleniik mit tenni. Sét! Ha bosz-
szankodom, csak magamnak drtok. Ez egy ijabb lépés volt a fejlédésemben.

Aztdn jott egy fontos meglitds: rosszabb is lehetne! Eggyel tovdbb, a kivetkezd hizban
éveken dt kocsma volt. Este kilenc eldtt oriilhettiink, ha csak a kocsmai alapzaj nem hagyott
aludni (a lanyom kiskordban a nyitott ablakndl altatéként ,,haszndlta” a kocsmai hangos-
koddst, tdn megnyugtaté volt szdmdra, hogy nincs egyediil...), mert volt, amikor mentd,
renddrsziréna, egyéb verekedés, kdromkodds zajdtél volt hangos a vidék. No, ehhez képest ez
a helyzet mégis csak jobb, rdaddsul évszakfiiggd.

Az évek miiltdval a szomszédos ellenségkép megszelidiilt. Tin oregebb lettem, jozanabb?
Beldtébb? Megalkuvébb? Belefiradtam? Nem tudom. De valahogy a tények esszencidja —
ahogy mdshol mondandk: tanulsdga — mdr megfogalmazddott elég tisztdn bennem.

Meg kell tanulnunk egyiitt élni egymdssal. Egy mdssal, aki nem olyan, mint mi. Mdsképp
ldtja a vildgot, mdsképp éli az életét, & az ovét, én az enyémer. Egyformdn van itt helyiink,
kell hogy legyen. Az agyam mdr felfogta, elfogadta. Megtanultam. De a lelkemnek még van
egy kis dolga ,,vele”...

Némethné Jankovics Gyorgyi

Ui.: Most jut eszembe, tegnap befagyott a kapunk. Lebet, hogy meg kellene kérni a szomszé-
dot, hogy segitsen megcsindlni?
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Embermese

Egy kiizdelmesen szép élet szaz év

tukrében

Dr. Nagy Jézsefné 1924. februdr 5-én, Tapolcdn sziiletett
és a szdzéves szilletésnapjdra kiilfoldrdl hazajottek az uno-
kdi és a dédunokai, de tiszteletét tette és a vdros vezetése
nevében megkoszontotte Porga Gyula, Veszprém viros
polgdrmestere is.

Tercsi néni, mér az els6 kérdezd széra boldogan mondja
el, hogy mennyire 6riilt annak, hogy az unokdk és a déd-
unokdk haza tudtak jonni Anglidbél, de ezt az 6romét
bedrnyékolta az, hogy a szdmdra kedves csalidtagjaik csak
kevés idSt tudtak egyiitt tdlteni. De, mint mondta — mert
orok életében megértd ember volt —, ott kint nem nagyon
szeretik azt, ha valaki hidnyzik a munkahelyérél, vagy a
gyerekek az iskoldbdl. Akik ezt a szabdlyt megszegik, su-
lyos, 130 fontos pénzbiintetésre szdmithatnak.

Csak szomoru azért, hogy a csaldd ennyire szétszdré-
dott, de igy az unokdk segitségével az életében el8szor re-
piil8géppel eljuthatott Londonba, volt Spanyolorszégban
és ldthartta a tengert. Ezek az utak egy életre sz416 élményt
adtak szdmdra, és meggydz8dhetett arrdl, hogy az unokdi
és dédunokadi kiilfsldon jé koriilmények kozott élhetnek.

(Kedves Olvasd! Innen a klasszikus riportot félre kel-
lett tenni. Ennek egyetlen oka az, hogy az idds kora miatt
Tercsi néni halldsa nagymértékben megromlott, ezért egy
sajatos beszélgetés kezdédott, amelyben Tercsi néni linya
segédkezett, probdlta a folyamatos kommunikdciét fenn-
tartani. Ezért elnézést kérek! Sajnos nem tehettem fel di-
rekt médon a sokakat foglalkoztaté kérdést: Tercsi néni!
Mi a hosszt élet titka? En mindenkire rdbizom, hogy a
vélaszt az aldbbi beszélgetés alapjdn sajit mega taldlja meg.)

A beszélgetés a csaldd torténetére terelddotr. A csaldd
eredetét a régi Kérmendi csalddra tudjék visszavezetni,

akik a szdzadfordulén még Ohidon éltek, amely Tapolca-
t0l északnyugatra taldlhaté kis telepiilés. A Kérmendi csa-
lad jelentds foldbirtokkal rendelkezett Tapolca kérnyékén.
Hérom kiilonb6zd térségben volt foldbirtokuk, azon gaz-
délkodtak, elsdsorban szant6f6ldi termesztéssel foglalkoz-
tak. A Szent Gyorgy-hegyen egy kis sz8l6birtokuk és sajdt
borospincéjiik is volt. Egész életiiket ezért meghatdrozta a
fold megmuvelése. A fold, a természet kiszolgildsa nagyon
kemény, kétkezi munkdt kdvetelt meg a csalddedl. Igyekez-
tek kihaszndlni minden lehetéséget a termelésre, ezért még
a sz8lésorok kozott is termeltek kulttirnovényeket.

A foldmiiveléssel foglalkozé csalidban négyen voltak
testvérek hdrom ldny és egy fitl. Kdlmadn volt a legiddsebb,
& az orosz fronton tlint el, az emlékét a Tapolca virosban
1évé 2. vildghdbords emlékmiivon 6Orzik, a tobbi elesett
magyar katondval egyiitt.

Tercsi néni fiatal ldnyként a férfiszabésigot tanulta ki
és egy szabdszatban dolgozott. A férfiruha-készitést nem
nagyon szerette, ezért amint tehette, az elsé adandé alka-
lommal véltott a néi ruhdk készitésére. Férjhez menetelét
kovetden a jelentds nagysdgi csalddi birtokok miatt djra
elétérbe keriilt a foldmiivelés, a mez8gazdasdgi munka. fgy
a szakmdjdt, a ruhakészitést csak a szabadidejében és estén-
ként tudta felvallalni, és amikor megtehette, a kornyezd te-
leptiléseken él6k korében oktatdst vallalt szabds-varrasbdl.

Férje, Dr. Nagy J6zsef a Tapolca Jdrdsi Tandcsndl, a
hivatal megalakuldsdtdl kezdett el dolgozni, és ott keriilt
kiilonbozd kozigazgatdsi teriileteken beosztdsba. A hivatali
elvdrdsoknak megfelelden itt végezte el a munkakoréhez
sziikséges, fels6foku végzettséget. Ez az idészak még tobb
terhet rakott rd, mint mondja: ,O termelte ki a diploma-
hoz sziikséges anyagiakat.”

Embermese

A =

Ezekben az években rengeteg ruhavarrdst véllalt. A kor-
nyezd telepiilésen él6k is hozzd jottek varratni. Nem volt
szokatlan az, hogy az éjszakdkat varrdssal toltotte, és nappal
midr a foldeken kellett elvégeznie a n6vények dltal kove-
telt feladatokat. J6zsi bdcsi a jérdsi tandcstdl elismert ve-
zet6ként ment nyugdijba, és a haldldt kovetden a csaldd
dontote 2001-ben gy, hogy az egyetlen linya kozelébe,
Veszprémbe koltozik.

A ldnya Tercsi néni Gj életét agy épitette fel, hogy a min-
dennapokban is legyen kell8 elfoglaltsiga. Tovabb foglal-
kozhatott a varrdssal, és dpolhatta a hdz mellett meglévd
kiskertjét, amit csak tudott, azt meg is termelte magénak.
Kiilonleges szeretetet mutatott a virdgok irdnt, és az utcd-
ban, ahol lakott, mindig csoddjdra jdrtak az erkélyének és a
szines virdgos kertjének. Ennek konkrét eredménye volt az,
hogy az egyik évben a Virdgos Veszprémért mozgalomban
elsé helyezést ért el, és a megtisztel$ oklevelet személyesen
vehette 4t az orszdgosan ismert Balint gazddtdl. A szomszé-
dok féleg a virdgok nevelése kapcsdn azt mondtik, hogy
Tercsi néni barmit is csindl a virdgokkal, abbdl €18 szépsé-
gek nének fel.

A kis gazdasdgiban mindig biiszke volt arra is, hogy a
kertjét vegyszermentesen gondozta. A novényvédelmet
is csak a csaldnbdl kivont permetlével oldotta meg. Ezzel
olyan, sajdt termésti zoldséget tudott el8dllitani, amely
egyértelmiien biénak mondhaté. A kérnyezethez kot6dé
bardtsiga egész életén dt elkisérte. Minden zoldanyagot
beforgatott a foldbe, ami mér fisabb, erésebb volt, azt a
cserépkdlyhdban hasznositotta. Etelt nem dobtak ki, igye-
keztek mindig annyit f6zni, amennyi biztosan el is fogyott.

Tercsi néni biiszke arra, hogy az egész élete sordn csak egy
alkalommal fogyasztott gydgyszert. A férje haldldt kovetden
egy kiils§ javaslatra kezdte el szedni a férjét6l megmaradt
szivgy6gyszert. Amikor Veszprémbe kolt6zott, a linya elvit-
te egy kardiolégushoz, aki alaposan kivizsgdlta. A vizsgalat
végén az orvos megkérdezte, hogy milyen gydgyszert szed.
Amikor az orvos megtudta, megkérdezte: minek szedi? Ak-
kor letette, és azdta sem szed semmilyen gydgyszert.

Elmondeta viszont azt, hogy a csalidban hagyomanyosan
egy gyogyszert hasznédlnak féleg a meghiléses betegségekre
és a kohogésre, a pitypangfdzetet. Ezt Tercsi néni mézsi-
riiséglire tudja elkésziteni, ezért a gyerekek a ,,mama mézé-
nek” nevezik, és sok esetben jonnek haza tgy,
hogy kérik a hézi gydgyszeriiket.

Tercsi néni elmondta, hogy az eltelt szdz év
nagyon sok és nehéz munkét adott szdmdra.
Ez megtanitotta arra, hogy munkdt és annak
eredményét meg kell tudni becsiilni. A mai
napig dolgozgat, az elhaszndlt ruhdkbél fon
labtorldt, djrahasznositva a kinétt ruhdkat.
Az id8s asszony szerint sok volt az a 6rom,
amit a harom unoka és a hdrom dédunoka az
élete sordn adott, és sok volt a bédnata akkor,
amikor a szeretett férjét, vejét és az egyik uno-
kdjét elveszitette. De mint mondta, ezeken a
konyérteleniil nehéz élethelyzeteken mindig a
munka, az értelmes elfoglaltsdg, a csalddi sze-
retet és Osszefogds lenditette 4t.

Demeter Ferenc
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Nyugdijas tgyeink

Nem oreg, csak regebb ota fiatal:
ilyen a mai 50 feletti korosztaly

Altaldnosan javul6 életmindség, egészségtudatossdg mérhe-
t6 az 50+ korosztdlyban az Ipsos legtijabb kutatdsa szerint.

Az emelked$ sziiletéskor varhaté dtlagos élettartamnak
és a csokkend sziiletési szamnak koszonhetSen a vildg egyre
tobb orszdgiban, igy hazdnkban is 6regszik a tdrsadalom.
A magasabb dtlagos életkor nem jelent csokkenést a teljes
populdcié mobilitdsdban, vésirlerejében, vagy ami még
ennél is fontosabb: nem jelent visszalépést fogyasztéi igé-
nyekben.

Az Sregség fogalma relativ. Az 50 év feletti korosztily
jelentésen fiatalabbnak érzi magdt, mint a valés életkora.
A tényleges és az érzékelt életkor kozott dtlagosan hét év
kiilonbség van. A kor elérehaladtdval egyre nyilik az oll6
— valamint megfigyelhetd, hogy a tudatosabb, az egészsé-
giikkel tobbet foglalkozé generdcidtagok még az dtlagosnal
is nagyobb kiilonbséget jeleznek a valds és az érzékelt élet-
koruk kozott.

Az érzékelt és tényleges életkor,
bdzis: teljes minta, N=1000 f&
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Javulo egészségtudatossag

Amellett, hogy a megjelenés a tdlnyomé tobbség szimdra
kifejezetten fontos, dltaldnosan javuld életmindség, egész-
ségtudatossdg is mérhetd az 50+ korosztilyban. A vizsgalt
generdcié csaknem fele mindig szakit id6t valamilyen
mennyiségli mozgdsra annak érdekében, hogy megérizze
egészségét. Az érett kortiak tobb, mint harmada érzi tgy,
hogy most egészségesebben tdpldlkozik, mint régebben,
otodiik pedig odafigyel az elfogyasztott ételek kaldriaéreé-
kére is. Az elmult kilenc évben mért véltozds szembet(ing,
még ha tomegesen nem is terjedt el a vegetdridnus életmdd,
vagy az étel dsszetevdinek ellendrzése a korosztélyban.

Egészséggel kapcsolatos dllitdsok,
bdzis: teljes minta, N=1000 f¢
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A nyugdijas évek hozzak meg a valtozast

Nem feltétleniil az életkor, inkdbb a nyugdijba vonulis, a
gyerekek kirepiilése, illetve a nagysziil6vé vélds jelent éles
hatdrvonalat a korosztdly szdmdra: jelentds csokkenés mér-
hetd mind aktivitdsban, egészségi dllapotban, koltésekben,
mind pedig az eszkdz- és médiahaszndlat médjdban.

Tevékenységek gyakorisdga a nyugdijas évek/gyerckek elkil-
tozése eldtti iddkhiz képest,
bdzis: teljes minta, N=1000 f¢
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Vasarlasi szokasok

A havi kiaddsok kozott az élelmiszer kategéria 4ll az elsé
helyen, dtlagosan kb. 74 ezer forint értékii havi koltéssel.
A misodik legnagyobb tételt a rezsidijak jelentik tovib-
bi 44 ezer forintot jelentd Gsszegben. Vitaminokat és ét-
rend-kiegészitéket a korosztdly harmada legalibb havonta
vésdrol, fodrdszatra negyediik, szépségdpoldsra pedig 6t6-
diik kole havi gyakorisdggal. Az 50 év felettick havi szin-
ten kb. 20 ezer forintot koltenek az egészségiikre, ebbdl
15 ezer forintot tesznek ki az OTC-készitmények. A jéval
aktivabbnak szdmité, 50-59 éves korosztdly harmada szo-
kott id6ként kikapcsolddds gyandnt vasdrolni, a diplomd-
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val rendelkez8k és az aktiv stitusziiak korében pedig ez az
ardny megkozeliti a 40 szdzalékot.

Technoldgiai innovaciok

A 50 év feletti lakossdg 6tode rajong az Gj technoldgiai esz-
kozokért. Az érett kortak fele elismeri, hogy fontos megta-
nulni az 4j technikai eszk6z6k miikodését, mivel hasznéla-
tuk sok elénnyel jar — és mdra mdr a hétkoznapok részévé is
véltak. Noha tizbé8l csupdn egy generdciétag érzi gy, hogy
élen jdr az innovicidk haszndlatdban, a t6bbség az tjdon-
sagok irdnt ,inkdbb nyitottnak” nevezi magit.

Ujdonsdgok elfogaddsa, bdzis:
teljes minta, N=1000 f§
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Internet- és telefonhasznalat

Az 50 év felettiek korében tizbdl heten neteznek valamilyen
rendszerességgel. Az internetez8k 61 szdzaléka naponta
haszndlja a kdzdsségi médidt — elsésorban a Facebookot —,
online hirportdlokat pedig 51 szdzalékuk olvas napi rend-
szerességgel. Az online hirolvasék fele informdciés/hir
videdkat is néz, és 15 szdzalék kommenteket is szokott a
hirekhez fizni. Online filmnézésre is tokéletesen alkalmas,
gyors internettel a vizsgdlt korosztaly kozel fele rendelke-
zik. A generdcié szdmdra a leggyakrabban haszndlt mobil
telefon kategéria mdra mér az okostelefon, a hagyomdnyos
késziiléket alig harmaduk részesiti elényben. Fontos ki-
emelni ugyanakkor, hogy a vizsgdlt hdztartisok 44 szdza-
lékdban tovdbbra is van vezetékes telefon, és a gyermekes
(illetve unokds) sziil6k negyede szdmdra a vezetékes tele-
fonok is hatékony kapcsolattartdsi formdnak szdmitanak
még. Az okostelefon haszndlat, valamint a késziiléken tor-
ténd netezés a 60 évnél fiatalabbak kérében kifejezetten
népszerd, illetve a végzettség novekedésével parhuzamosan
nd a hasznélat gyakorisdga.

A tévé orok, de nem mindenhato

A tévénézés a legnépszerlibb szabadidds tevékenység, ami
kiilondsen igaz az idésebb, illetve a mdr nyugdijas szeg-
mensre. Az 9sszetett vizsgilatok kimutatnak ugyanakkor
egyes fogyasztécsoportokat, amik tagjai mdr elfordultak a
klasszikus médidtdl, és erdszeretettel haszndljék a techno-
l6giai innovécidkat és a digitalizdcié el8nyeit (pl. online

BIZALMATLAN
LEMARADO

OEJEKTIV
MEDIAHASZNALC

HEFLAMEARA T
MEDLAMALMOZC

kultarafogyasztds, egészségtdimogatd digitdlis eszkdzok
haszndlata).

A televizi6 mellett a kozosségi média (jellemzben
a Facebook és Messenger) és az online hirportdlok olvasdsa
is a mindennapi tevékenység része a korosztalyban. A tévé
és a rddid tipikusan a 60 év felettiek, az online vided és
streamelés a 60 év alattiak korében orvend nagy népsze-
riiségnek.

Hitelesség

Az 50+ célesoport elsésorban a tévében ldtottaknak hisz,
diplomdsok korében ugyanakkor mdr az online hirportd-
lok szdmitanak a leghitesebb informdciéforrdsnak. Noha
a rekldmokat sokan elutasitjak, az 50 év felettiek negyede
nyilatkozott tigy, hogy vésdrolt mdr kifejezetten rekldm ha-
tésdra, illetve 6todiiket az sem zavarja, ha e-mailben j6n-
nek szdmdra névre sz616 ajanlatok. Nagyon fontos azonban
az ismerdsok szava is egy-egy termékkel kapcsolatban, az
idések fele jellemzéen kikéri a reklimokban ldtott termé-
kekr8l ismerdsei véleményét, tapasztalatait.

A leghitelesebb informdcidforrds,
bdzis: teljes minta, N=1000 f&
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Szendrey Adrienn/Bien.hu
Forrds: https://www.bien. hu/mai-50-feletti-koroszraly/
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Nyugdijas tgyeink

Itt a titkos munkaero-tartalék: mit tudnak

a nyugdijasok?

2022-ben 110 ezer nyugdijas dolgozott, dm ennél sokkal
tobbet be lehetne vonni a munkaerépiacra. Milyen mun-
kékra jonnek? Milyen specidlis igényeik vannak? Mi a mo-
tiviciéjuk a pénzkereseten kiviil? Nyugdijasokat kdzvetd
HR-szakértket kérdeztiink.

Egyre stlyosabb a munkaeréhidny Magyarorszdgon.
Szakemberek szerint a megolddst nemcsak a kilfoldi
munkavallalék behozatala jelentheti, hanem a munka-
erd-tartalékok kiakndzdsa is, és ebben fontos szerepe lehet
a nyugdijasoknak. 2,6 milli6 nyugdijas vagy nyugdijszert
ellitdsban részesiild személy €l jelenleg Magyarorszigon,
koziilik 110 ezren dolgoznak. Igaz, a trend pozitiv. 2009-
ben még csak 31 000-en élltak alkalmazdsban. 2019-t8l
megugrott a létszdm, ekkortdl nem kellett jarulékot levon-
ni a nyugdijas foglalkoztatottak bérébél, és Gjabb segitség
volt a szépkortiaknak, hogy 2022-t8l mdr szochémentes is
a keresetiik, ami a foglalkoztat6t mentesiti.

Sok munkakadrben bevethetoek

»Ha a nyugat-eurdpai orszdgok statisztikdit nézziik, sok-
kal magasabb a nyugdijas foglalkoztatottak ardnya, mint
Magyarorszdgon. Azt ldtom, hogy mi is ebben az irdnyban
haladunk” — mondja Dolgos Attila, az Eszaki Szomszédok
Ko6zérdekli Nyugdijas-szovetkezet elnoke. ,Nagy segitség
a nyugdijasoknak, hogy a munkavillaldshoz elég, ha be-
térnek egy tigyfélszolgdlati iroddba, nem kell dllsinterjiak-
ra jarniuk, olyan segitséget kapnak, amivel mind helyben
mind pedig a végzettségnek, igénynek megfelelden gyor-
san el tudnak helyezkedni” — 4llitja a szakember.

,2017. julius 1-jén alakult szovetkezetiink. Eleinte a
hélgyek, valamilyen adminisztrativ, leginkdbb il8 mun-
kdra munkdra vigytak. A férfiak portdsként, vagy bizton-
sdgi 6rként szerettek volna dolgozni, 4m ilyen ajinlatunk
kevesebb volt akkoriban — mondta Téth Gabriella, a Via-
pan Group nyugdijas-szovetkezetének elnoke. Jelenleg
szamos takarit6i dlldsuk van, viszonylag sok nyugdijasuk
el is véllalja ezt a munkdt, ezen kivill konyhai kisegits
éttermi kisegitd, szakdcs, pultos, pénztéros, eladd, drufel-
t6ltd munkakérre is béven virnak jelentkezdket, de be-
tanitott munkdk is elérhetk. Eléfordul, hogy kényveldi,
adminisztrdtori munkdra keresnek nyugdijast, mérno-
kok, CNC-programozok, lakatosok, fest8k is talalhatnak
munkdt naluk — teszi hozzd Téth Gabriella. Emellett sz4-
mos mez8gazdasdgi szakmunkdra vdrjék a nyugdijasokat,
ezek persze tobbnyire mdrciustél novemberig tartanak.
A nyugdijas munkavallalék a piacon fellelhetd szinte dsz-
szes alldslehet8séget képesek betolteni, beleértve akdr a
divatszakmadkat is, mint az I'T-szektor. Természetesen nem

ez a jellemzd, de egyébként létezik kimondottan IT-szek-
torban teljesitd nyugdijas szévetkezet is, akiknek kizdrélag
ez a profiljuk.

Hasonléak a lehetdségek a Pannon-Worknél is. Beleznay
Kitti budapesti kirendeltségvezeté-helyettes szerint 4ltald-
nossdgban irodai, adminisztrativ vagy kordbbi tapasztala-
taikra épiil§ szakmai munkakorokben, valamint kénnyebb
fizikai pozicidkban is dolgoznak a nyugdijas munkavilla-
16k. Fontos, hogy a munkakér alkalmazkodjon a kiilénbo-
26 sziikségleteikhez és készségeikhez — teszi hozzd.

A déleldtti munka és a részmunkaidé a slager

Az éradijak véltozék a kiil6nb6z6 munkakoérsk és teriiletek
szerint. A szakképzettséget nem igényld szellemi vagy kony-
nyd fizikai munkdk jellemzéen brutté 1600 — 1900 Ft/6rds
skdldn mozognak, mig a szakképzettséget igényl6 munka-
korok brutt 1847 Fr-tdl indulnak. Dolgos Attila szerint
végzettségtél, munkaid6tdl, beosztdstdl fuggben 2500-
3000 forint folotti bruttd érabér is eléfordul. (A nyugdijas
szovetkezeten keresztiil torténd foglalkoztatdssal 15%-os
személyi jovedelemadét vonnak a brutté bérbdl.)

Ritka, mikor egy nyugdijas egy teljes dlldsnyi munkdra
jelentkezik. Gyakran keresik a délelétti miiszakokat és a
4, 6 6ras/napi munkaiddk is népszertiek — teszi hozzd Be-
leznay Kitti. Az Eszaki Szomszédok Kézérdekii Nyugdijas
Szovetkezet elnoke szerint vannak, akik idészakosan val-
lalnak munkdt ndluk, azonban sokan vannak azok is, akik
havi 120-140 érdt dolgoznak. Ha napi 8 érdban szeretné-
nek elhelyezkedni, akkor nem feltétleniil heti 6t napban,
hanem a heti 25-35 éra kézotti idétartamti munkavillalds
az, amit szivesen vallalnak a szépkortak. Emellett nagyon
fontos a munkahely elhelyezkedése is, hogy ne kelljen egy
6rat-mésfelet utazni, mig beérnek a munkdba. Dolgos
Attila, aki Kozérdeki Nyugdijas-szovetkezetek Orszdgos
Erdekvédelmi Szovetsége (K6zESZ, ez a nagyobb nyug-
dijas szovetkezetek szervezete — a szerk.) alelndke is agy
ldtja: az életkorbdl is eredendden az éjszakds munkalehe-
t6ségek nem sorolhat6k a kozkedvelt és els6ként vélasztott
alternativik kozé, ugyanigy a nehéz fizikai munkak sem.
Sokan abban a munkakérben helyezkednének el, amiben
eddig is dolgoztak. Am akadnak olyanok is szép szimmal,
akik nem szeretnélek ott munkit véllalni, ahol ,,40 évet
lehtiztak”.

Dolgos Attila szerint az is jél kirajzolédott az elmdlt
évek sordn, hogy vannak bizonyos id8szakok, mint a ka-
rdcsony eldtti idészak vagy a tavasz, amikor tobben dol-
gozndnak, aztdn nydron, illetve kardcsonykor inkdbb az
unokdkra vigydzndnak, vagy a csalddjukkal szeretnének
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tobb idét tolteni. Nyugdijas korosztdlyndl nem ritka,
hogy orvoshoz kell menniiik, vagy hirtelen megjelennek a
gyerekek kiilf6ldrdl vagy hirtelen megbetegszik egy unoka
és a nagysziilének kell vigydznia rd, vagyis mar nem szeret-
nének heti 5 napban 8 6rdt dolgozni — meséli a specidlis ki-
hivdsokat Téth Gabriella. A Viapan Group nyugdijas-szo-
vetkezetében, hogy ha egy cég minden napra kér nyugdijas
munkavallalét, akkor azt javasoljék, hogy ne ragaszkodja-
nak egy munkavéllaléhoz, hanem engedjék meg, hogy két
dolgozét delegdljon a munkakozvetitd. Ha sziikséges, tud-
nak cserélgetni egymdst kozott akdr napokat vagy hetekert,
a véltétdrs pedig intézheti az ad-hoc tennivaléit. , Egyfajta
teljesitési csoportok ezek. A partnereknek biztosabb igy a
munka elvégzése, nekiink meg biztosabb a teljesitésiink” —
vézolja a megolddst Téth Gabriella.

A kozosség is nagy vonzerd szamukra

A szdvetkezeti munkavégzéssel az idések a nyugdijuk
mellett, akdr plusz 60-80 % bevételre tudnak szert tenni,
ami mindségi javuldst eredményez az életszinvonalukban.
Az anyagi motivécié a Viapan Group szerint a nyugdijasok
minddssze 20-30%-4t sarkallja munkdra. Am ami lega-
labb ennyire fontos az id8seknek az a fontossdg érzet, a
szocidlis kapcsolatok épitése, az Gj emberek megismerése —
mondja Dolgos Attila. A nyugdijas szovetkezeteknek ezért
van egy tdrsadalmi szerepvillaldsi szinteriik is, ahol plusz
programokkal, vagy oktatdsi lehetSségekkel szolgdljk ki az
érdeklddéket, ami rendkiviil vonzé a nyugdijas korosztély
szamadra.

»Mi nem csak munkdt adunk a nyugdijasainknak, ha-
nem nagyon sokat t6rédiink az 6 lelki egészségiikkel is” .
Folytatja Téth Gabriella. Rendszeresen programokat szer-
veziink nekik, vannak sziirési lehetéségek, ajanlunk hétvégi
programokat, szerveztiink mdr nekik tdrsas utazdstl kezd-
ve mikulds napot az unokdkkal, filmvetitéssel, f8z8versenyt
és még sorolhatndm. Valéjdban igy érzik a tagjaink, hogy
tartoznak valahovd, van, aki ezért jon hozzdnk, mds azére,
mert egyszerlien nem akarja egész nap tétleniil tolteni, ha-
nem nagyon szeretné a szabadidejét még hasznosan eltdl-
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teni és Ugy érzi, hogy még van benne ehhez
aktivitds. Mds a sajdt egzisztencidjdt félretéve a
csalddjdra, az unokakra és a gyerekeire gondol,
hogy tudjon nekik anyagilag segiteni. Robert
De Niro a Kezdd cim( filmben fogalmazta ezt
meg a legjobban: A zenész addig nem megy
nyugdijba, mig van benne zene” — avat be a
részletekbe a Viapan Group nyugdijas-szovet-
kezetének elnoke.

Lojalisak, megbizhatdak,

kénnyen beilleszkednek

»,Ha multinaciondlis foglalkoztatokkal tar-
gyalunk, akkor az elejétdl fogva érzékenyitjitk
ket arra, hogy a generdcidk osszecsiszoldsdra
figyelni kell. Erre sokan nyitottak is, igazdn ke-
vés esetben okoz ez nehézséget. Rengeteg helyen van arra
a j6 példa, hogy fiatalok gordiilékenyen egyiitt dolgoznak
az iddsekkel és szamos értékes tapasztalatot 4t tudnak ven-
ni, el tudnak sajdtitani a nyugdijas kollégiktl” — mondja
Dolgos Attila. A Pannon-Work tapasztalatai szerint az in-
tegracio folyamata dltaldban pozitiv, de fontos a generdcids
kiilonbségek tudatositdsa és a kolcsonos tisztelet. A tudds-
megosztds és a mentordlds lehetdségeit hangsilyozzuk, és
a kommunikdciéban is igyeksziink a kolcsénos megértést
erdsiteni — vdzolja a helyzetet Beleznay Kitti.

Kedvelik a foglalkoztaték ezt a korosztilyt, mert loji-
lisak, és megbizhatéak.,Egyébként a nyugdijas munkdt
kiegészitésként haszndljuk példdul a didkfoglalkoztatds
mellé. Tébb partneriinknél jél kiegésziti egymadst a két tiz-
letdg, példdul amig a didkok iskoldban vannak, mondjuk a
korai érdkban, addig a nyugdijasok nagyon szivesen men-
nek dolgozni, viszont 8k mdr nem mennek késé délutdn,
este, amikor meg a didkok abszolut fogékonyak a munks-
ra, valamint akkor van lehetdségiik, idejiik is rd. Emellett
a vizsgaiddszakot is konnyen lehozzuk ezzel a megolddssal”
— mondta Téth Gabriella. ,,Akdr egy nagyvillalatnak vagy
akdr egy kisebb cégnek, rendkiviil fontos a szakmaisdg, a
lojalitds, a megbizhatésdg melyek ennél a korosztdlynal
meglévd nagy ériékek, ezzel a cégek egyre inkdbb tisztd-
ban vannak” — jelentette ki az Eszaki Szomszédok elnoke,

Dolgos Attila.

Kereskedelemben, takaritdi munkakban fontos tartalék
Ugy litja, a nyugdijasok a kereskedelemben mindenképp
6ridsi munkaerd-tartalékot jelenthetnek, takaritéi munkdk
tekintetében szintén. A konnyt fizikai munkdkban egyér-
telmden nagy potencidl van a nyugdijasokban, természete-
sen sokkal tobb kékgalléros mint fehérgalléros poziciét kell
betdlteni, azonban az irodai munkdkban is maximdlisan
helyt tudnak 4llni — ebbdl egyébként jéval tobb nyitott
poziciéra is van igény a résziikrdl, mint a jelenlegi kindlat
— mondja a K6zESZ alelnoke.
Forrds: https://www. hrportal. hulhr/itt-a-titkos-munkaero-
tartalek-mit-tudnak-a-nyugdijasok-20240214. html!
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NYOSZ-hirek — EInoki levél

A-tél Z-ig
A MELTOSAG

A holgy a legszebbet kereste. Elészor csak
félrelokdoste a szeme elé keriils tards taskakat,
aztdn konyékig, majd hénaljig tart bele a siite-
ményes halomba. Idénként visszahtzta a kezét,
megszemlélte a kivalasztott darabot, aztdn elége-
detleniil visszadobta, majd folytatta a bédnydsza-
tot. A szintén vésdrolni kivind, mogotee all6 ur
képtelen volt megéllni, hogy ne szélaljon meg.

Asszonyom, ezzel konnyebb lesz — szélitotta
meg, és nyujtotta felé a fogdt, amit arra rendsze-
resitenek itt és a tobbi, pékdrut drusité szuper-
marketben, hogy higiénikusan lehessen valogat-
ni a kindlatbdl.

A holgy mintha észre sem vette volna a gesz-
tust, de ldtszott, hogy nem éllja meg sz6 nélkiil.
Bele is kezdett.

Ugye, maga is olyan kotekedd bdcsika, aki
programot keres maginak, azért provokdlja az
embert? — csattant fel. Bennem azonban em-
berére taldlt, na hizzon el, miel8tt megbdnja,
hogy ismerkedni prébalt!

A helyzet hatdrozottan kellemetlenné vilt.
A holgy hangereje egyre emelkedett, egyre maga-
biztosabbd vélt. A kozvetlen kornyezettben dllok
feléje néztek, volt, aki mdr csévilta a fejét, kezd-
tek Osszestigni az emberek. A kozépkort holgy-
nél kétszer id8sebb lehetett a ,bécsi”, nem sokdig
gondolkodott a reakcién. Minddssze megvonta a
véllde, és tards téska nélkiil fejezte be a vésarldst.

Amikor a NYOSZ-ndl véllalt feladatainkat
foglaljuk 6ssze —, hogy melyek azok a témadk,
amelyek a leginkdbb érintik és foglalkoztatjik
korosztdlyunkat —, az els6k kozott emlitjitk meg
az emberi és ezen beliil az idéskori méltésag hely-
zetét. Sajnos gyakran, tdl gyakran taldlkozunk
azzal a negativ el6itélettel, amelyben az id6sebb
korosztdly részesiil. Mdr nem értenek hozzd...,
képtelenek fejlédni..., elvesztették a kontrollju-
kat..., nincs igazuk..., ez egy egészen mis vildg,
mint amiben éltek... — hangzik el sokszor egy-
egy minket érinté téma lezdrdsaként. Igazuk le-
het? Biztos vagyok abban, hogy nem! Természe-
tesen mdr régéta nincsenek olyan emberek, akik
mindenhez értenek. Korunk is djabb és djabb
informdcidkat, elvarasokat, eszkézoket tar elénk.
Nem tehetiink mast, el kell fogadnunk, el kell
sajtitanunk mindazt, ami a mai korban elenged-
hetetlentil sziikséges, de sok olyan ismeret van,

amelyet természetesen haszndlunk, hisz az érdek-
16dési koriinknek is része. Ami elfogadhatatlan,
az a lekezelés, a skatulydzds, az eltérd vélemény
teljes elutasitdsa. Sajnos igaz ez a megéllapitis, az
életkorhoz kapcsoldddan is!

Az idén 81 éves Oravecz Imre Kossuth-dijas
kolts Alkonynaplé cim(, most megjelent kony-
ve a korosztdlyunkkal kapcsolatos élményeit, az
idéskori mindennapjait mutatja be. A kotet a
2018 és 2023 kozote irt napldbejegyzéseit tar-
talmazza. Azokrdl az eseményekrdl, tapasztald-
sokrdl sz6l, amelyeket dtélt, mint ahogy mi is
vagy barmelyikiink megélhetett volna. Oravecz
Imre nyiltan beszél az 6regségrdl, az Sregekkel
kapcsolatos tdrsadalmi megitélésrdl, a fiatalab-
bak hozzdjuk fiz8dé viszonyaikrdl. Ezzel kap-
csolatban azt gondolja: az irodalom és a mito-
szok tantsdga szerint mdsként bdntak veliink
régebben. Az én gyerekkoromban kevésbé dur-
vén, mint most. Az a baj, hogy az 6regek a leg-
nagyobb kisebbség a Foldon, és a leghdtrdnyo-
sabb helyzetben vannak. Bizonyos dolgokrdl
nem illik beszélniiik, példdul arrél, hogy szerel-
mesek, vagy fdj valamijiikk. Mi az, hogy egyediil
van? Hét oreg. Viselje el, kész. Szakadék van az
oregek és a nem oregek kozott. A reklimokban
csak jol fésiilt idés hdzaspdrok vannak. Az oreg-
ségnek nincs helye a modern tdrsadalmakban.

Ezt az érzést ismerjiik, ugyanakkor egyetlen
joérzésli ember sem fogadja el. Nem fogadjuk
el, mert felelétlen, téves, igaztalan summadzat.
Azért sem fogadjuk el, mert megfoszt fontos
éreékektd], eredményekedl, mert nélkiile elvesz-
tené az ember, a kozosség, a tirsadalom azt az
erkolcsi alapzatdt, amelyre épitkezni lehet.

Fogadjuk el, az elismerésre nem elég vigy-
nunk, nem elégséges szerényen visszahtzéd-
nunk, nekiink dolgunk van. Meg kell sz6-
lalnunk, be kell mutatnunk mindazt, amit
elértiink, amit tesziink, amivel hozzdjirultunk,
és hozzdjérulunk kisebb és nagyobb kozos-
ségeink eredményeihez. A Nyugdijasok Or-
szdgos Szovetségének ebben jelentds lehetd-
sége és kotelessége van. Ezeket az értékeket
kell bemutatnunk az elkovetkezékben — A-tél

-ig.
Meské Liszlé
elnok
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Evnyité dsszejovetel a hajdidorogi

Oszidonél

A Hajdtdorogi Oszidé Kulturdlis Egyesiilet 2024. janudr
27-én tartotta meg szokdsos évnyitd rendezvényét. A részt-
vev8k kozott voltak a kdrus és a tdnccsoport jelenlegi tag-
jai, valamint azok is, akik mdr tiszteletbeli tagok. Mind-
annyian tevékenyen vettek részt a rendezvény sikerében.
Oromiinkre Horvith Zoltdn, Hajdtdorog vdros polgdr-
mestere és Simon Zoltdn alpolgdrmester ar is megtisztelt
benniinket a jelenlétével. A meghivott vendégek kozote
tidvozolhettitk a Gordg Demeter Mivelddési Héz igazga-
tondjét, Simon Istvdnné Valikdt és a Gérogkatolikus Egy-
hdz képvisel6jét, Dalanics Zoltin parékus urat is.

A rendezvényt Mislovics Andrea, a Méra-iskola igaz-
gaténdje, az egyesiilet koordindtora nyitotta meg. Meleg
szavakkal koszontotte az egyesiilet tagjait és minden kedves
vendéget. Orommel elevenitette fel az Oszidé Kulturélis
Egyesiilet 2023-ban elért eredményeit, és tovabbi sok si-
kert és j6 egészséget kivdnt a tagoknak.

Ezutdn a viros polgdrmestere kdszontotte a megjelen-
teket. Méltatta a népdal és a népzene egyéniségformdld és
hagyomanydrz8 erejét. Koszonetét fejezte ki a kérus és a
tdnccsoport tagjainak, akik mindig egyedi musorral emelik
a vérosi rendezvények szinvonaldt. Gratuldlt az elért ered-
ményekhez is.

Végiil Dalanics Zoltdn parékus ur mondott készonetet
a kérus tagjainak a csoddlatos kardcsonyi misorért, majd
megdldotta a résztvevdket.

Ezutdn meglepetés kovetkezett, amelyet koordindto-
runk ajidndékozott a rendezvényen résztvevéknek. Mercs
Anggéla debreceni énekmiivész és Kovacs Szilard budapesti
szinmiivész fergeteges miisorral szérakoztatott benniinket,
amelyet a kozonség vastapsa kisért végig.

Ezutdin mindannyian helyet foglaltunk az izlésesen
megteritett asztalokndl. MielStt elkezd8détt volna a vacso-
ra parékus ur megildotta az ételiinket. A finom vacsora
elfogyasztdsa utdn felkeriiltek az asztalra az egyesiilet tagjai
dleal készitett, finom siitemények. Ezutdn a tdncparkett
megtelt tdncolé pdrokkal. A talpaldvalét a Molndr testvé-
rek szolgéltattak. Mdsok pedig meghitt beszélgetésbe kezd-
tek a régen ldtott csoporttagokkal.

Az est cstcspontja a tombolasorsolds volt, amelynek
sordn sok ajandékcsomag taldlt gazdéra. Ejfélkor a Him-
nusz elhangzdsa utdn pezsgbvel koszontottiik egymdst,
s mindannyiunknak jé egészséget és sikeres, boldog tjévet
kivantunk. Ejfél utdn tovabb folyt a tinc, majd csoportos
énekléssel zdrtuk ezt a csoddlatos és emlékezetes estét.

Koszonetiinket fejezziik ki Horvdth Zoltdn polgdrmes-
ternek, Simon Zoltdn alpolgdrmesternek, Kranyik Liszlé
és Szabd-Rékasi Monika telepiilési képvisel6knek és Ke-
rékgydrtoné Mislovics Anita fétdmogaténknak, akik anyagi
hozzdjéruldssal, valamint ajdndékcsomaggal jarultak hozza
a rendezvény sikeréhez. Oszinte szivvel mondunk koszo-
netet Mislovics Andrednak, csoportunk koordindtordnak,
aki felejthetetlenné tette ezt a gydnyorii estét, nemcsak a
rendezvény szervezésével, hanem az ajindékmusorral és
azzal is, hogy végig aktivan vett részt a lebonyolitdsiban is.

Uj évi 6sszejoveteliink a Nemzeti Egytitemiikodési Alap,
a Miniszterelnokség, valamint a Bethlen Gdbor Alapkezelé
Zrt. tdmogatdsdval johetett létre.

Végiil, de nem utolsésorban kdszonjitk mindazoknak a
tdmogatdsat, akik addjuk 1%-dt egyesiiletiinknek adoma-
nyoztak.

Fagyal Istvanné
egyesiileti tag
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Az abdai Rabca
Dalkor 2023. ev vegi
esemenyei

A Gyér-Moson-Sopron  Vdrmegye Pannon Nyugdi-
jas-egyesiilet klubjaként tevékenykedik az abdai Rébca
Dalkor. A dalkdr életében vannak évrdl évre visszatérd
programok, ezek mellett mindig akadnak Gjdonsagok, val-
tozatos, kihivast igényld feladatok.

Mozgalmasak voltak a tavalyi év utolsé hénapjai. Da-
losaink és zenészeink sokat tettek azért, hogy megtoltsék
sajdt és mdsok szivbéli tartédlyait. Koddly Zoltdn azt mond-
ja az éneklés szebbé teszi az életet, az éneklds pedig ta-
ldin mésok életét is”. Dalaink, misoraink és prébdink az
egylitt éneklés oromére épitenck. Nem minden tagunk
képzett hangti ember, de igyeksziink musorainkat a legigé-
nyesebben el8adni, megtanulni. Sokat koszonhetiink zenei
kisérdinknek. Osszeszokott csapat vagyunk, hiszen 13 éve
énekeliink egyiitt. A 13 év egyiitt daloldsa alatt elmélyiil
az osszetartozds élménye. Nagyon tud hidnyozni, ha egy
tarsunk akaddlyoztatva van abban, hogy koztiink legyen,
pedig ilyen sajnos eléfordul, ahogy mulnak felettiink az
évek, és kopik az egészségiink. Ez a kis dalolés kozosség,
nemcsak a daloldsokban éli meg a kozdsségi élményeket.
Orommel, lelkesedéssel, és szeretettel vallalunk kiilonféle
tevékenységeket a falunkban, és ehhez mindig akadnak
segitdink, bardtaink, akik csatlakoznak hozzink egy-egy
esemény alkalmaval.

A kovetkezd események torténtek az elmile hénapok-
ban a hdzunk téjdn.

Oktéber 4-én a Pannon Nyugdijasszovetség egy remek
kezdeményezéséhez csatlakoztunk. A szévetség versmon-
dé osszejovetelt rendezett. A dalkor hdrom tagja, Borbély
Séndorné, Rixerné Szokodi Kornélia és Somogyi Gyorgy
jelentkezett a felhivdsra, gyonyor( verseket vittiink, és cso-
délatosakat hallottunk szépkoru tdrsainktol.

Oktober 19-én a helyi Rdbca Menti Szocidlis Szolgdl-

taté Hdz munkatdrsaival szerveztiink kozosen egy progra-

mot. Sokan jottek el a falu szépkort lakéi koziil. Remek
hangulat alakult ki a dalkérésok daloltak, a Rdbca-parti
Szenior Orémtinccsoport tagjai tincoltak, Csapé Pista ba-
csi humoros el6addsdval vidim perceket szerzett. Vittiink
finom siitiket, beszélgettiink, és nem maradt el az Gssze-
dalolds sem. Zenészeink osztatlan sikert arattak!

Oktéber 21-én a Csornai Jézus Szive Karitdszcsoport
és az Idések Napkozi Otthona meghivasdra jétékonysdgi
koncertet adott dalkoriink. Azt az érzést nehéz szavakkal
visszaadni, amelyet ott éreztiink, ldthattuk a szemekben
az oromet, a der(it. Hdldsak lehetiink, hogy vannak ilyen
szervezetek, ilyen onkéntesek, mint a meghivéink. Ok va-
l6ban sokat tesznek azért, hogy az arra rédszoruldkat segit-
ség, szeretettel, figyelemmel fordulnak feléjiik.

Oktéber 27-én Budapestre utaztunk egy rangos ese-
ményre, a Szenior Expéra. Az id6s6dé korosztdly szdmdra
fantasztikus lehetdség ez a rendezvény. Nagy 6romiinkre
a Pannon Nyugdijas Egyesiilet hirom klubja részt vehe-
tett és felléphetett a miisorban; az enesei Borostydn Kérus,
a gy6ri Hatdrtalan Dallamok zenekar, és az abdai Rdbca
Dalkér. Megtisztel szdimunkra, hogy népszerd, neves ma-
vészekkel dllhattunk egy szinpadra! Igazdn lelkesitd, hogy
a kozonség milyen szeretettel, tapssal, ovéciéval fogadta
misorunkat. A rendezvény remek hdziasszonya Endrei
Judit volt. A viltozatos, nagy élményt nyujté szérakozta-
t6 misorokon kiviil voltak életméd el8addsok, mozgdsos
programok, 6romtinc stb. Tdjékozédhattunk kényelmi
cikkekrél, egészségiigyi berendezésekrdl, amelyek segite-
nek a mindennapi életben.

November 13 jétékonysdgi koncertet adtunk az Alexid-
nus Testvérek Szent Erzsébet Otthondban Gyérujbardton.
Olyan embereknek énekelhettiink, akik egész életiikben
gondoskodtak valakirél, de most 8k szorulnak gondosko-
ddsra. A segitdk, gondozdk fontos szerepet kapnak az itt
élé emberek életében. Réjuk szdmithatnak mind szakér-
telemben, mind térsasigban és 6k azok, akik prébalnak a
sziirke hétkdznapokba élményeket csempészni. A gondo-
20k igyekeznek olyan programokat taldlni, hogy legyen az
ott lakdk napjainak szépsége. Koszonjiik, hogy lehetdséget
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kaptunk bepillantani az ott lakék életébe, megcesoddlhat-
tuk a szép épiiletet, kornyezetet.

November 23-dn rendezte a Pannon Nyugdijasszovet-
ség a hagyomdnyos Katalin bélt a Zsldfa étteremben. 15
f6 vett részt a rendezvényen a dalos tdrsasdgunkbol. Ferge-
teges volt a hangulat, remek a miisor! Nagyon sok megyei
klubnak a tagjai jottek el, ismerkedtiink, bardtkoztunk.
Remek volt!

Evek 6ta véllaljuk, hogy advent kozeledtével tinnepld-
be 6ltoztetjitk a Kozséghdza bejdratdt, és a falukozpontot,
elkészitjitk a dekorativ adventi koszorat. Kreativ egytittlét
volt a dalosok és bardtaik szdmdra. Elismerd, kedves vissza-
jelzéseket kaptunk a falu sok lakéjdcdl.

December 1-én felkérést kaptunk a pannonosok év végi
gdldjdn val szereplésre, a gySrajbardti Timaffy Lszl6 Koz-
miivel6dési Intézményben. Nagy volt az izgalom a fellépés
elétti napon, hiszen dalosaink szinte fél 1étszdmmal 4ll-
tak helyt, tobben lebetegedtek. Mir a fellépés lemonddsa
is felmeriilt, de nem ez tortént.! Osszekaptuk magunkat

és eldadtuk a tervezett misort. Mekkora hiba lett volna
kihagyni! Az tinnepi érzés vardzsa telitette meg a mi lel-
kiinket és a kozonségét is. Nagyon nagy szeretet vett koriil
benniinket! Az élet gazdagabb lesz, tinnepibb és emberibb,
ha megt6ltod a hétkdznapok néhdny percét a rendkiviili-
vel, az emberivel, a jéindulattval és az udvariassal; tehdt az
tinneppel (Mdrai Sdndor) és ez tinnep volt, gyény6r!

Az év utolsé kozos eseménye a Falukardcsony volt.
A helyi templomban az ovisok, iskoldsok, és a falu mdsik
amatSr nyugdijas miivészeti csoportja, valamint a mi dalko-
riink vardzsolt tinnepi hangulatot a megjelentek szivében.

Hildsak vagyunk a sok lehetdségért. Az emberek ak-
kor maradnak egyiitt, ha feladatok mellé egy j6 kozosség
tdrsul, orommel, kitartdan és lelkesedéssel végezhetnek el
valamit. Azt kivinom minden szépkort tdrsamnak, hogy
taldljon hasonld, j6l miikodd kozdsségre, és a kozdsségen
beliil kedves bardtokra.

Rixerné Szokodi Kornélia,
a dalkor vezetdje

Egy evszazad

A Komddi Aranykor Vdrosi Nyugdijasklub megalakuldsa
vagyis 2003. janudr 16. éta, szoros kapcsolatot tart a Ko-
médi Idések Otthona lakéival. Evente t3bb alkalommal
ldtogatdst tesziink az intézményben, amelyek egyéni és ko-
z0s énekléssel, nétézdssal és j6izli, a régmultat felidézd be-
szélgetésekkel zajlanak. Természetesen, a kardcsonyi ldto-
gatdsunk sordn nem maradhatott el az ajéndékozds, amit a
bentlakék nagy 6rommel és haldval fogadtak. Sajnos, t6b-
ben vannak akiknek mdr nincs hozzitartozéjuk vagy olyan
messze laknak, hogy nagyon ritkin tudjék megldtogatni
8ket. Ezeknek az id6seknek a klubunk tagjai, megprobél-
jak helyettesiteni a csalddot, rokonsdgot. Minden nagyobb
rendezvényiinkre meghivjuk Sket. Nagy 6rommel fogad-
jik meghivdsunkat és szdmoljak a napokat, hogy ott le-
hessenek és megmutassik, hogy még 6k is tudnak verseket
és notdkat eldadni a nagyszdmu kozonség eldee is. Ez év
janudrjaban eljott a vdrva vart nap, amikor az otthon laké-
ja, Szildgyi Mikl6sné sziiletett Gellén Julianna 2024. ja-
nudr 12-én betéltotte a 100. sziiletésnapjat. A sziiletés-
napi iinnepség megnyit6jaként Gombos Szilvia, az otthon
vezetd helyettese koszontotte az tinnepeltet, a lakdkat és a
vendégeket. Ezutdn Téth Ferenc, vérosunk polgdrmestere
mondott {innepi koszontdt, és a vdros onkormdnyzata ne-
vében dtadta a hatalmas ajindékkosarat a gyonyor( virdg-
csokorral egytitt, valamint Orbdn Viktor miniszterelnok
dleal kiildoee emléklapot a szdzadik sziiletésnap tiszteletére.
Gyengéné Tusz Enikd, az iddsek otthona intézmény veze-
t6je is koszontotte az tinnepeltet és dtadott egy hiromeme-
letes tortdt 100-as gyertydval és torta tdzijétékkal diszitve.
Ezutin mindenki pezsgdvel koszontotte a kordhoz képest

o g
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e

j6 egészségnek orvendd Juliska nénit. Természetesen a klu-
bunk tagjait is meghivtdk és egy kis miisorral koszontottitk
az tinnepeltet. El8sz6r Téth Attildné és Kolozsvari Andrds-
né egy alig ismert, régi, meghat6 énekkel, majd Kolozsva-
ri Andrdsné sziiletésnapi verssel, népdalkériink pedig egy
szilletésnapi dallal készontotte Juliska nénit. A Komaddi
Baba Jaga kamarakérus zdrta az tinnepi misort. Kévetke-
zett a nagyon finom {innepi torta gyertydjinak elfdjdsa és
szeletelése. Juliska néni mindenkinek megkészénte, hogy
ilyen 6rémet és boldogsdgot kapott sziiletésnapjdra. Mivel
életének nagyrészét férjével Erdélyben élte le, egy hosszu,
Erdélyben tanult kardcsonyi kdntdlé énekkel bacsuzott el
kedves vendégeit8l. Az tinnepség nagyon jé hangulatban,
daloldssal ért véget.

Elkészonéskor egy kérésem volt Juliska nénihez, ami-
kor én leszek szdzéves, O koszontson fel! Megigérte! Ugy
legyen!!!

Mike Zoltdn
klubelnik
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Postas hozta

Beszélgessunk egy jot

Sajnos egyre kevesebb id¢ jut mindenre, igy a személyes
beszélgetésekre is, pedig biztos, hogy szét értenénk, ha jé
szdndék vezérelne benniink. Mintha kezdene megsztinni
a humdnumunk. Most mdr a szeretteinkkel sem taldlunk
alkalmat a pdrbeszédre. Az él6 taldlkozdsok elsorvadnak,
elkopnak. Helyettiik a chat és az online tizenetvaltdsok si-
risodnek. Ezekbdl hidnyzik a személyesség energidjanak
dramldsa. A kiityiik és az okostelefonok térhéditdsa azt
eredményezi, hogy testiink idével megnyomorodik (fizikai
elvéltozdsok) miatt. Szegényesebb lesz a nyelv, kommu-
nikdcié és az élé beszéd. Ha okosan, mértékkel haszndl-
ndnk, és nem vélndnk fiiggdvé, segitené életiinket. A csa-
lddokban, parkokban, vérékban, utcdn, buszon, vonaton
kikapcsoljuk a koriloctiink 1évé vildgot. Példdul simdn
dtmegylink az dton az autd elé, keziinkben okostelefon,
amely tekintetiinkkel osszeolvad, fiiliinkén a fejhallgatd.
Mintha a fizikai jelenlétiink kodfelhébe keriilt volna. Egy
kedves tekintet, egy mosoly, egy érintés j irdnyt szabhat
életiinknek, ha egymdsra észintén figyelnénk. Gondoljunk
csak a kisgyerekekre, 8k aztdn nagyon igénylik a személyes
beszélgetést. A miért-re vdrjék a valaszokat. Persze tonkre
is tehetjiik ezt a nyitottsdgukat azzal, ha nem tdmogatjuk
Sket ebben. Ne vegyiik el t6likk a kezdeményezés jogit,
mert lehet, hogy akkor bezdrédnak.

Hényszor halljuk, hogy beszélgessiink mdr, iljiink le.
Milyen jé példdul a nagysziil6kkel egyet dumesizni, halla-
ni, hogy milyen utat tettek meg iddig. Esetleg a fatal is ezt
jarja? stb., stb. Sok kérdés, és sok vidlasz egyiittesen segithet
az egyediillét érzésének lekiizdésében. Megsziinne a szaka-
dék, mely az id8s és fiatal kozt tétong, dsszedlelkezhetne a
tapasztalat a bolcsesség és a fiatalok dinamizmusa és ereje.

A szavaknak stlya van. Altala bepillanthatunk egymdasba
a sz6 jétékony szelidségével, f8leg, ha megértd fiilekre tald-
lunk. Felszinre keriilhetnek a gondolatok, érzések. Ezdltal
jobban megismerjitk egymdst. Azt is megtudhatjuk, ami
kozos benniink. Sokat tanulhatunk, fejlédésre sarkall a
megszerzett tudds. A figyelmes tdrsalgds sok blokkot felold,
megnyitja a lelkiinket. Sajnos, a személyes taldlkozdsok
mér nem élmények. Emlékszem, hogy régen a hizak el8tt

egyszerd, fabdl késziilt padon beszélgettek, koszontdteék az
arra haladdkat. Ez a kis falunak ritudléja volt. Fontos volt
szdmukra! Tartalmas beszélgetések is voltak, meg kony-
nyed tarsalgis. Ebbe belefért egy kis pletykdlkodas is. Ok
meg tudtdk osztani a bennitk dulé 6réméket, viharokat,
fdjdalmakat. A ma embere az interneten keresztiil osztja
meg gondolatait. A személyes kapcsolatok viszont, példdul
egy élvezetes beszélgetés j6 hangulatot, boldogsigérzetet
ad. Egyben fliszere a szocidlis életiinknek is. Valamikor
kozosségi létnek mds formdi voltak, pl. a kukoricafoszts,
morzsolds, mely bensSséges félordkat hivott életre a csaldd-
ban. Idilliek voltak a beszédtémak, vagyis teljes volt a béke.
Munka kézben még meséltek is, mely tdgitotta a gyerme-
kek képzeld erejét. Régen is megszolitottuk egymdst, de
akkor a segitségre szoruldkat jo érzés keritette hatalmukba.
Biztaté szavainktdl, bdtorité tekintetiinktdl meggjult erd-
vel folytathattdk életiiket. Mi is jobbd lesziink azdltal, hogy
valakin segitiink, néha az is elég, ha meghallgatunk valakit.
Az embernek legfontosabb sziikséglete: a hatdrtalan
végy, hogy meghallgassdk! Torédjiink egymdssal! A fizi-
kai kozelségnek gydgyit6 hatdsa lehet beszélgetés kozben.
A régi bolesek azt mondtdk, az ember nemcsak a szdjdval
hallgat, vagy beszél, hanem a lelkével is. A tdrsalgds édes a
léleknek és gydgyulds a testnek. Egy élménydus beszélgetés
kozben a szavak megolelik egymdst. De j6 lenne békes-
ségben, bardtsigban egymadst tisztelve, elfogadva, egy jot

beszélgetni, kacagni és 6riilni egymdsnak.
Fehér Levente
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Szaraz, cserepes a keze? Fogadja meg
a borgyogyasz tanacsait

A hideg, szeles id6ben sokan kiizdenek a keziik kiszd-
radt, repedezett bdrével, amellyel kapcsolatban nem
mindegy, mit és hogyan alkalmazunk. Dr. Borbola
Kinga, a Dermatica b8rgyégydsza, klinikai onkolégus
jotandcsokkal szolgdlt, és arra is felhivta a figyelmet,
hogy betegség is okozhat ilyen tiinetet.

Meggyengiilhet a bér természetes védorétege
A tél és a hideg, szeles id8, valamint a benti levegd valédi
kockdzatot jelent a bérnek, ezen beliil is a kezeknek. Ilyen-
kor ugyanis a kiils6 és a belsé levegd is szdrazabb, kiilons-
sen a flités miatt. Az sem segit a bér dllapotan, hogy a fer-
t6zések elkeriilése miatt gyakrabban mosunk kezet, hiszen
ilyenkor minden alkalommal leoldédik a bérén 1évé ter-
mészetes véddréteg. Sokaknak mindez olyannyira megvi-
seli a kezét, hogy az kiszdrad, berepedezik és akdr vérzik is.
Mindezek elkeriilése vagy kezelése végett meg kell erdsi-
teni a bdr barrier- vagyis gatfunkcidjat. A barrier {8 felada-
ta a viz- és lipidtartalom szabdlyozdsa. Az tereszt8képessé-
get szabdlyozd barrier meggdtolja, hogy kérokozok, kémiai
anyagok jussanak a hdmba. Ezenkiviil minimdlisra csok-
kenti a hdmon keresztiili viz- és elektrolit vesztést és igy
megdvija a szervezetet a kiszdraddstdl. Tehdt ha ez a funkcié
gyengiil, nagy eséllyel alakul ki a bérszdrazsdg.

Nem elég csak kiilsdleg hidratalni

A kiilsé és belsd hidratalas kiilondsen fontos ezekben a hé-
napokban. Akkor is innunk kell, ha nem vagyunk szom-
jasak, és a hidratdlé kézkrémeket is érdemes rendszeresen
haszndlni, megel6zésképpen. Ez pedig nem csupdn napi
egy krémezést jelent, inkdbb 6t-hat alkalmat. Ehhez jé
tritkkk, ha mindenhol tartunk kézkrémet: nagy dobozzal a
fiird6szobdban, kisebb tubusokkal a tdskdnkban, az irdasz-
talunkon és a konyhdban is. Fontos, hogy a krémezés sordn
a korombért és magdt a kérmot is bekenjiik, hiszen ezek
ugyancsak ki tudnak szdradni. Persze nehéz elboldogulni a
hatalmas kézkrém vdlasztékban, de a bérgydgydsz szerint
két £6 6sszetevd van, amely igazdn fontos.

Az emollientek olyan anyagok, amelyek miatt kenhetdb-
bé vélik a krém, és amelyek puhitjdk, nyugtatjdk a bért.
Ezek az anyagok rovidtdvon hatnak: javitjdk a bér éllapo-
tat kozvetleniil az alkalmazds utdn. Sok emollientnek elzi-
16 és vizmegkotd tulajdonsdga is van, vagyis hidratdlnak is
egyben. Ide tartoznak példdul az olyan dsszetevék, mint a
lanolin, a jojoba olaj, az isopropyl palmitate, ami egy pal-
maolajbél el8allitott bérpuhité vagy a squalene, ami egy, a
bér dltal termelt faggytiban is megtaldlhaté természetes olaj.

N

A misik fontos anyagtipus a vizmegkotdk csoportja,
amely a bér kornyezetébdl koti meg a vizet, igy hidratdl.
Ilyen 6sszetevSk példdul a glicerin, a hialuronsav, a sor-
bitol, a tejsav vagy a karbamid. Télen ajdnlatos zsirosabb,
gazdagabb kézkrémeket vilasztani, amelyek akdr kakao-
vagy sheavajat, méhviaszt tartalmaznak. Az is hatékony
segitség, ha az esti krémezés utdn vékony cérnakesztytit
hazunk egész éjszakdra.

Pikkelysomor, ekcéma is okozhat ilyen tiinetet

Akik kiilondsen érzékeny bériiek és télen szenvednek a ki-
szdradt, cserepes keziik miatt, azoknak olyan aprésdgokra
is érdemes figyelniiik, mint a szappanvélasztds. Ajanlato-
sabb ugyanis kiméletesebb, természetes készitményeket
valasztani és forré helyett langyos vizzel kezet mosni, amit
rogton hidratdlds kévet. Akinek nem muszdj, ne haszndljon
alkoholos kézfert8tlenitdt. A kinti kesztytiviselés mellett az
otthoni pdrdsité késziilékeken is érdemes elgondolkodni,
kiilonosen, ha szdraz, hdimld, viszket$ a bér — hangstlyoz-
za dr. Borbola Kinga, a Dermatica bérgy6gydsza, klinikai
onkoldgus.

Ugyanakkor komolyan kell venni, ha a tiinetek nem
enyhiilnek, esetleg romlanak, mds testtdjon is jelentkez-
nek, hiszen akdr ekcéma, pikkelysémoér, vagy valamiféle
gyulladds is dllhat a hdttérben. Ez utébbiakat természe-
tesen kezelni kell, ami csak pontos diagnézis esetén lehet
hatékony. Ha mégis kideriil, hogy ,csak” fokozott érzé-
kenységrél, dehidrdciérdl van szd, a szakorvos akkor is
segithet a személyre szabottan legoptimélisabb készitmé-
nyek megtaldldsiban.

Dermatica — Dr. Borbola Kinga,
bérgydgydsz-kozmetoldgus
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»,Mi ez a kiiités? Biztosan meg fogok
halni!” — A hipochondriarol kérdeztuk
a klinikai szakpszichologust

Vajon azért fij a fejem, mert nem ittam elég vizet, vagy
azért, mert valami baj van az agyammal? Ez csak egy kis
kitités, vagy valami haldlos kér? Mind felkutattuk mdr
tiineteinket az interneten, és idegesitettitk magunkat az
esetleges korképekkel — a hipochondria azonban ennél ko-
molyabb probléma. Nem 4rt odafigyelni rd, ugyanis a szo-
rongds stlyosbitja a tiineteket, rdaddsul kockazati tényezd
bizonyos betegségeknél. Lisincki Anndt, a Semmelweis
Egyetem Pszichidtriai és Pszichoterdpids Klinikdjanak kli-
nikai szakpszichol6gusdt kérdeztiik.

A hipochondria azon fogalmak k6zé tartozik, amelyeket
ersen tulhaszndlunk a kdznapi nyelvben. Sokszor olyan-
kor is mondjuk, amikor nem 4llja meg a helyét, hasonléan
példdul az ,autista’ vagy ,antiszocidlis” kifejezésekhez.
Nem mindenki hipochonder, aki szerintiink tdl sokat jar
orvoshoz, és rendszeres kivizsgaldsokon vesz részt, és az
sem, aki az 4dtlagosndl jobban aggddik az egészsége miatt.
De akkor ki hipochonder, mekkora probléma ez egydlta-
ldn, és ha valaki ezzel kiizd, hogyan segitsiink neki?

A hipochonder nem megnyugtathaté

A Betegségek Nemzetkozi Osztélyozdsdnak jelenleg ér-
vényes kiaddsa (World Health Organization, 2004) szerint
a hipochondria vagy orvosi nevén hipochondridzis (ami
betegségszorongdsként is emlithetd) legfébb tiinete a sziin-
telen aggddds valamilyen sulyos, feltartéztathatatlan beteg-
ségtdl.

»Valéjaban ez a leggyakoribb szorongdsforma, élete
sordn szinte mindenki aggédik valamikor sajdt vagy hoz-
zdtartozoi egészsége miatt” — mondja a szakéred. ,,Kéros

formdjardl akkor beszélhetiink, amikor jelentds szenve-
dést okoz, és téves hiedelmekkel jir egyiitt, ami orvosi
megnyugtatdsra és ismétl6dd negativ vizsgdlatokra sem
enyhiil tartésan. Ez az dllapot nagymértékben gitolja az
érintett életét, kihat mindennapi miikodésére, érzelmi 4l-
lapotdra.”
A hipochondria diagnézisdt szakember 4llapitja meg, ha
fenndll az
— dlland6 meggy6z6dés arrdl, hogy legalibb egy stlyos
betegség dll a tiinetek hdtterében, habdr ismételt vizs-
gdlatok sora bizonyitotta: a panaszok mogott nem 4ll
testi eltérés vagy elvéltozds;
— a beteg folyamatosan elutasitja az orvosok megnyug-
tatdsit és tandcsait, miszerint semmilyen betegség
nem hizédik meg a tiinetek mogott.

Miért lesz valaki hipochonder?

Lisincki Anna szerint a nehéz, elsésorban egészséggel és
veszteséggel kapcsolatos életesemények jarulhatnak hozza
a probléma kialakuldséhoz vagy fokozéddséhoz, példdul
egy szeretett személy haldla, sajdt vagy mdsok betegsége
és egyéb stresszforrdsok. Plusztényezét jelentenek a beteg-
ségekkel kapcsolatos, kordbbi élmények és tapasztalatok,
példdul ha az érintett csalddjéban ismeretlen, ritka megbe-
tegedés fordult eld, vagy az illetd maga sokat betegeskedett
gyerekkordban. A talféltd, tilsigosan 6vé sziildi nevelés
szintén hozzdjérulhat a kialakuldshoz, csakdgy, mint az
egészségi dllapottal kapcsolatos, akdr gyerekkorban elsajti-
tott hiedelmek, mint ,,jobb félni, mint megijedni” gondo-
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lata, ez a jészandék ellenére konnyen az irredlis szorongis
fokozéddsihoz vezethet.

De nemcsak a neveltetés teriiletén érdemes valaszokat
keresni, genetikai tényez8k is kozrejétszhatnak, példdul ha
valakinek nagyobb a szorongdsra valé hajlama, ugyanis a
hipochondria gyakran jdr egyiitt depressziéval és szoron-
gdsos betegségekkel. ,A kapcsolat kétirdnyt: a hangu-
latzavarban szenvedSk hajlamosabbak lehetnek a beteg-
ségekkel kapcsolatos tdlzott aggodalmakra, ugyanakkor a
hipochondridzisban érintettek is hajlamosabbak lehetnek
depresszi6ssd vélni a hosszan tarté szenvedésnyomds miatt.
Emellett gyakran egyiitt jr ez az 4llapot a panikbetegség-
gel is, mivel arra is jellemzd a testi érzetek félreértelmezése
és a katasztrofizdlds” — mondja a szakpszicholégus.

Fenntarthatja a betegségszorongdst, ha valaki hajlamo-
sabb fokozott figyelmet forditani a testi tiineteire, és az
élettani valtozdsokat vagy az olyan hétkdznapi testi jelzése-
ket, mint a heves szivverés, fejfdjds, firadtsdg vagy bérpir,
egy sulyos, akar haldlos betegség tiineteként észleli.

,Konnyen érthetd, hogy érzelmileg ez mennyire nehéz,
mert szorongdst, rosszkedvet eredményez, amely gyakran
a testi tiinetek, élettani véltozdsok erdsddéséhez vezet, igy
még inkdbb megerdsddik a betegséggel kapcsolatos féle-
lem.” Kénny( hit belekeriilni az 6rdogi kérbe.

Rdadésul az interneten ma mdr nagyon sok orvosi cikk
elérhetd, ami egyrészt nagyszer(i, mert bdrmivel kapcsolat-
ban kénnyen juthatunk informdaciéhoz, mdsrészt azonban
épp az utdnaolvasis ront a legtobbet a helyzeten, hiszen
sezek a cikkek Shatatlanul is némileg pontatlanok, igy
konnyt félreértelmezni Sket és esetleg magunkra vonat-
koztatni olyan tiineteket, amelyek nem is jellemzdek rdnk.
Ismerds lehet, amikor a keresébe irva egy tiinetet, rogton
a legrosszabb, dm valdszintitlen eshetdségekkel taldljuk
szemben magunkat.”

Szorongashol valdsag?

A hipochondridval él8k fejében a sok orvosi vizsgalat dacd-
ra szinte dllanddsulhat a gondolat: ,Mi van, ha most tény-
leg beteg vagyok?” Arra, hogy van-e dsszefliggés a tilzott
aggodalom és a vélt egészségiigyi probléma valdssd vildsa
kozott, a szakember megnyugtatdsul megosztotta veliink,
hogy utdnkovetéses vizsgilatokkal azt taldltik, nem alakul
ki nagyobb valészintiséggel a félelemteli, stlyos szomati-
kus betegség a hipochondridzissal él6k esetén, mint az dt-
lagpopuldciéban. ,Ugyanakkor késziiltek vizsgilatok arra
vonatkozdan is, hogy kockdzati tényez6t jelent-e a tdlzott
és tartds betegségszorongds a kardiovaszkuldris betegségek
kialakuldsa tekintetében. Eszerint koszoriér-betegség és
szivinfarktus esetén rizikétényez6nek szdmit mds szoron-
gésos korképekhez hasonldan.

Ezért a hosszu ideig kezeletlen hipochondridzis amellett,
hogy jelent8s szenvedést okoz az érintetteknek, egészségte-
lennek is mondhaté. Szerencsére vannak hatékony terdpids
eljdrdsok, amelyekkel a tiinetek eredményesen csokkent-

hetdk.”

Megeldzheto és gyogyithato

Mir a hdziorvosi rendel8ben is sokat tehetnek a hi-
pochondrids betegek dllapotdnak javuldsa érdekében, mivel
az érintettek itt fordulnak meg a leggyakrabban. Kutatdsok
igazoljék, hogy az orvos-beteg kommunikdcié fejlesztése és
néhdny alapelv betartdsa segithetne megfékezni a tiinetek
fokozédisdt. ,Ilyen a hibdztatd, stigmatizalé kommunikd-
ci6 keriilése, mint amilyen az ,ez csak az 6n fejében van®
és hasonlé mondatok. Segit az empatikus hozzddllds, a
pszichoedukdcid, a paciens megnyugtatdsa, hogy a stlyos
betegség kizdrhat6, majd a sziikséges kivizsgalds és kezelés
utdn az egészségligyi konzulticiok csokkentése.”

Lisincki Anna hozzdteszi, hogy a legfrissebb nemzetkozi
irdnymutatdsok alapjdn, ha ez nem elég, akkor az elsédle-
ges valasztandd, bizonyitottan hatékony terdpids médszer a
kognitiv viselkedésterdpia, aminek része az egészségszoron-
gds természetének megériése és elmagyardzdsa a pdciens-
sel egytittmiikddésben, egy kettSs terdpids szerz6dés arrél,
hogy az érintett néhdny hénapra felfuggeszti az ismételt ki-
vizsgaldsokat, a kivalt6 és fenntarté tényez8k azonositdsa,
megviltoztatdsa, kognitiv-, és viselkedésterdpids technikdk
alkalmazdsa (példdul katasztrofizalds és 6nfigyelés csokken-
tése).

»,Madsodik korben mdsfajta pszichoterdpids médszer vé-
lasztandé (t6bbek kozote mindfulness terdpia), a harmadik
ajanlott kezelési forma pedig az antidepresszdns gy6gysze-
res kezelés” — fizi hozz4 a szakember.

A hipochondridt nemcsak a beteg, hanem kérnyezete is
megszenvedi: ha csalddtagként vagy bardtként szeretnénk
rajtuk segiteni, a szakpszicholégus szerint bétoritsuk az
érintettet a nehéz érzései kifejezésére, viszonyuljunk hozzd
megértéssel, de ne csatlakozunk az aggodalmaihoz.

,»Bdr a hipochondridzis a hozzdtartozék szdmadra is meg-
terhelé lehet, prébdljunk megértden és hibdztatis nélkiil
viszonyulni hozzd, tovdbbd semmiképpen ne vegyiik fél-
véllrdl a tiineteit. Az olyan megjegyzések, hogy ,ez csak a
te fejedben van”, a legjobb szdndék ellenére a szorongds és
a szégyen fokozdddsdhoz, igy a probléma stlyosboddséhoz
vezet.”

Kénnyed, megnyugtaté beszélgetésekkel, kellemes, ko-
z0s id6toltéssel elterelhetjiik szerettiink figyelmét az aggo-
dalmairél. Erdemes bdroritani a stresszoldé tevekénységek
végzését, mint amilyen a testmozgds, relaxdcié. Valamint
amennyiben nyitott rd, biztassuk pszichoterdpids segitség
keresésére. Ha szeretné, kisérjiik el az orvosi konzultdcidk-
ra, igy segithetjitk az orvos-beteg kommunikdcidt, és egy
elfogulatlanabb poziciébdl konnyebben emlékezhetiink az
orvos megnyugtatd szavaira.

»Ezeket objektiv, {télkezés nélkiil idézziik fel késébb az
érintettnek, amennyiben sziikséges. Fontos a tiirelem és a
kitartds, valamint az apro fejlédés elismerése. Mivel a hely-
zet a hozzdtartozknak is megterheld lehet, érdemes sajdt
mentdlis jéllétiinkre is figyelni, és sziikség esetén 6nma-
gunk szdmdra szakember tandcsit kérni.”

Tuza Dorottya

GENERACIONK 19



Otven elgondolkodtaté
kérdes, amelytol

az egesz eletszemlieleted
megvaltozik

Az életiink folyéja megillithatatlanul csorgedezik egy bizo-
nyos irdnyba, ezen 1t sordn pedig jél jon néha egy kis val-
tozatossdg, egy kis beleborzongds, amitdl az ember rdjon,
hogy ,,csak egy életem van”. Az aldbbi kérdések épp ezt a
fajta ingert prébaljdk meg el6idézni benniink, és mielétt még
valaki esetleg a helyes megfejtéseket keresgélné a cikk végén,
gyorsan leszégezném: ezekre a kérdésekre nincs j6 vagy rossz
valasz, itt csak vélaszok vannak. ..

Mennyi id6s szeretnél lenni, ha lehetdséged lenne val-
toztatni a korodon?

Melyik a rosszabb: elbukni vagy soha nem is prébal-
kozni?

Ha az élet olyan révid, mint mondjék, miért csind-
lunk olyan sok dolgot, amit nem szeretiink, azok helyett,
amire vagyunk?

Ha minden, amire eddig vgytal az életedben, betelje-
sedne, akkor bdnndd, hogy nem kivéntal tdbbet?

Mi az az egyetlen egy dolog, amit a legjobban szeretnél
megviltoztatni a vildgon?

Ha lehetne boldogsdggal fizetni a boltban, Te mennyi
mindent tudndl vasdrolni beléle?

Azért vivod most a legnagyobb harcot perpill az éle-
tedben, mert szeretnéd és vigysz a gy6zelemre, vagy csak
azért, mert muszdj?

Ha az emberek dtlagos élettartama 30 év volna, mit
csindlndl mdskéne?

Haény szézalékban irdnyitottad az eddig eltelt életedet?

Tébbet aggddsz azon, hogy jél csindlsz-e egy bizonyos
dolgot, mint azon, hogy az a dolog, amit csindlsz, j6-¢?

Hérom emberrel iilsz egy asztalndl, és — mondjuk —
épp ebédeltek. Ez a hirom ember mind elkezd kritizdlni egy
bizonyos személyt, akirdl nem tudjik, hogy a Te egyik na-
gyon kedves bardtod. A kritikak megalapozatlanok és téve-
sek. Mit teszel? Bedllsz bélogatni kézéjiik, mondvén, hogy
az a bardt Ggysem tudja meg soha, hogy mit mondtal réla
akkor, ott, vagy kidllsz a bardtodért, szembemész az asztalndl
1l6 Gsszes emberrel, és megkockdztatod azt, hogy ezzel elve-
szited a szimpdtidjukat, noha a bardtod sohasem fogja meg-
tudni, hogy Te kidlltdl érte?

Ha az gjsziilott gyermekednek egyetlen egy tandcsot
tudndl adni az életre, amirdl tudod, hogy utdna szemrebbe-
nés nélkiil be is tartand, mi lenne az? Mernél egyaltaldn neki
tandcsot adni?

Megszegnél egy torvényt (amiért tudod, hogy auto-
matikusan bortonbiintetés jdr) azért, hogy megmentsd egy
szerettedet?

Lacedl mér valaha olyan dolgot, amit az emberek 8riilt-
ségnek tituldltak, de Te megtaldltad benne a kreativitdst?

Mi az az egy dolog, amit szerinted sokkal jobban,
de legaldbbis médsképpen tudsz/gondolsz, mint az emberek
tobbsége?

Vannak olyan dolgok az életedben, amelyekrdl pon-
tosan tudod, hogy médsoknak nem jelentenének 6romét, de
neked mindennél t6bbet szdmitanak?

Mi az, amire a legjobban vigysz, de mégsem mersz
belevigni? Mi tart vissza?

Félsz attdl, hogy valamit elveszithetsz?

Ha valamilyen okbdl kifolydlag egy mdsik orszdgba
kellene kolt6znod, hovd szeretnél menni legszivesebben, és
miére?

Tobbszor nyomod meg a liftggombot, annak reményé-
ben, hogy igy el6bb jon a lift?

Ha vilaszthatndl, mi lennél inkdbb: egy aggddé gaz-
dag ember vagy egy életviddm és boldog dtlagos ember?

Mitél vagy Te Te?

Olyan barit vagy, amilyet Te is szivesen kivinnal ma-
gadnak?

Melyik a rosszabb: amikor egy jé barét elkoltozik, vagy
amikor megszakad/megvaltozik egy bardtsdg, de az illetd igy
is a kozeledben marad?

Mi az, amiért a leginkdbb hélas vagy az életedben?

Ha ettdl a naptdl kezdve nem tudndl tobb emléket
elraktdrozni a fejedben, mert minden Gj élmény kititne egy
régit, akkor hagyndd, hogy a régi emlékek feledésbe meriilje-
nek, vagy inkdbb soha t6bbé nem csindlndl semmi emlékeze-
teset, csakhogy megévd a multadat?

Lehetséges-e megmondani az igazsdgot valamivel kap-
csolatban anélkiil, hogy t6bb nézdpontot is megvizsgilva
néznénk a mélyére annak a valaminek?

Mi a legnagyobb félelmed, ami sajnos valéra is valt
életed sordn?

Volt olyan valami az életedben, amiért 6t évvel ezeldtt
borzasztéan ideges voltdl és esetleg aludni/enni sem tudtdl
miatta rendesen? Fontos az még most?

Mi a legboldogabb gyerekkori emléked, és miért olyan
kiilonleges ez az emlék?

Erezted azt a kozelmultban, hogy igazdn élsz?

Mindig miel6tt halogatndl, és a szényeg ald sopSrnél
valamit, tedd fel magadnak a kérdést: ha most nem, akkor
mikor?

Fdjna a tudat, ha elveszitenél valamit, ami nem is volt
a Tiéd soha, viszont nagyon vigytal r?

Volt mdr olyan veled, hogy valakivel csendben, pusz-
tdn néhdny szét véltva tiltél valahol, majd mégis azzal az ér-
zéssel hagytad ott azt az illetét, mintha az lett volna életed
egyik legtartalmasabb beszélgetése?

Majdnem minden vallds alapja a szeretet és a béke.
Ennek ellenére (noha majdnem mindenki tartozik valami-
lyen valldshoz) napi szinten folyik a hdbort a Foldén. Mit
gondolsz, miért?

Lehetséges kétséget kizdréan megallapitani valamir8l/
valakir8l, hogy az az adott dolog/illet rossz vagy j6?

Ha nyernél 300 millié forintot, otthagyndd a mun-
kahelyed?

Szeretnél kevesebb munkdt végezni ugyanennyi pén-
zért, vagy tobb munkat szeretnél végezni, még tobb pénzért?

Volt valami a mai nap folyamdn, amitdl tgy érezted,
hogy élsz? Amit masképp csindltdl, mint az &sszes tobbi
napon?

Mikor volt utoljdra olyan, hogy a sotétbe mentél azért,
mert ldttad, hogy a tdvolban egy haloviny, mar-mdr teljesen
észrevehetetlen fény pisldkol és elhitted, hogy az hozza majd
meg a véltozdst?

Ha tudndd, hogy minden ismerds6d meg fog halni
holnap, de egy személyt még megldtogathatndl kozilik, ki
lenne az az egy személy? Tudndl egyéltaldn Ggy donteni, hogy
ne band meg késébb a valasztdsod?

Ha kéthetnél egy alkut az ,,6rdoggel”, amelynek értel-
mében napra pontosan 10 év milva meghalsz, viszont addig
olyan gazdag, hires és boldog lennél, amennyire csak szeret-
nél, akkor belemennél?

Szerinted mi az élet értelme?

Melyik személy vagy: aki a lehetséges kockazatokat la-
tolgatva éli le életét, mikozben soha nem vig bele semmibe,

FANTASZTIKUS IDEZETEK

vagy aki vakon fejest ugrik az ismeretlenbe, és esetleg utdlag
bankédik a rossz dontésén?

Ha az ember tényleg a hibdibdl tanul, akkor miért
féliink tdle annyira, hogy esetleg hibdzhatunk?

Mit véltoztatndl meg az életeden, ha tudndd, hogy
senki sem kér szimon miatta?

Mikor figyeltél fel utoljdra a sajit 1élegzésed hangjdra?

A lelkiink mélyén valahol mindannyian gazdagsdg-
ra és szenvedélyre vigyunk, de ha elhagyhatnid a jelenlegi
parodat egy (relative) szebb és gazdagabb emberért, mikoz-
ben a pdrod minden emléket elfelejt rélad, és mas mellett
taldlja meg a boldogsigot, Te viszont tovdbbra is emlékez-
nél minden kozos pillanatotra, még az 4j parod mellett is,
akkor meg mernéd tenni ezt a lépést szemrebbenés nélkiil?
Vigysz annyira a ,jobb életre”, hogy teljesen feladd érte a
mostanit?

Kit vagy kiket szeretsz a legjobban a vildigon? Mikor
mondtad el nekik utoljdra, hogy mennyire szereted Sket?

Mindennap déntések sorozatdt kell meghoznunk,
amelyek egy része akdr az egész életiinkre kihathat. A kér-
dés csak az: hogy erét vesziink magunkon, és villalva min-
den esetleges kockdzatot, magunk hozzuk meg ezeket a
dontéseket, vagy hagyjuk, hogy mdsok dontsenek az éle-
tiinkrdI?

KEANU REEVESTOL

Hollywood egyik legbdkez(ibb szinésze,
aki mindig képes meglepni rajongoit.
Annak ellenére, hogy az életben szam-
talan nehézséggel kellett szembenéz-
nie, Keanu Reeves nemes lelkd, ha-
talmas szivli és inspirdld ember tudott
maradni. A t6le szarmazd gondolatok
taldn a te életedet is megvaltoztatjak:

Sirok, ha valami szép, sirok a fdjdalom
miatt és van, hogy azért sirok, mert nem
érzek semmit. Nem tehetek rola. Sajat
magam karikatlrdja vagyok.

Néha az ellenségek a legjobb tanitok.
Az emberek képesek tanulni a hibaikbal,
a megsemmisilés id6nként Ujjasziile-
tést jelent.

Nem akarok olyan vildg része lenni,
ahol a kedvesség gyengesegnek szamit.

A messidsok, hosok és antihGsok
olyan dolgok, melyekkel a mindennapi
gletiinkben taldlkozunk.

Valtoztatnod kell az életeden, ha nem
vagy boldog. Cselekedj, ha a dolgok
nem Ugy mennek, ahogy szeretnéd.

Hogyan viselem az dregedést? Cso-
dalom és meg vagyok rémiilve t6le.

Sajndlom, ha az életem nem tul el6-
kel6 vagy magasztos.

Mickey egér vagyok. Senki nem tudja,
ki van a jelmez alatt.

A kornyezeti problémak mindenkit
foglalkoztatnak. Részévé valt a kultu-
ranknak. Csak megtapsolni €s dicsérni
lehet azt, aki megteszi a t6le telhetdt és
felhivja az emberek figyelmét.

A banat csak alakot valtoztat, de so-
sem tlinik el. Tévhit, hogy lehet kezelni
és azt mondani, elmult, tul vagyok rajta.
Ez tévedés.

Az 0Osszegzése vagyunk sajat ma-
gunknak. Bizonyos dolgokat felszediink
bizonyos pillanatokban, melyek hatassal
vannak rank.

Energiat nem lehet teremteni vagy le-
rombolni. Az energia aramlik. Az dram-
las megfeleld iranyanak egy belsd,
spiritudlis iranynak kell lennie. Annak
biztosan lesz hatdsa valamire.

Hiszem, hogy kell lennie valamiféle
kapcsolatnak az itteni élet és akozott az
glet kozott, ami ezutan folytatodik.

A tetovalasok érdekesek, ugyanakkor
mindegyik csak egy maszk. Veliik kialli-
tod a testeden a mdltadat.

Mikor igazdn megérted a karmadat,
rajossz, hogy az életedben mindenért te
vagy a felels. Hihetetlen erét ad, hogy
tudod, a jovéd a te kezedben van.

Az élet 0, ha van egy jo szendvicsed.

Mindig is egy Kicsit kivilallonak, el-
szigeteltnek éreztem magam a tobbi
emberrel szemben. Gyerekként sokszor
masnak tettettem magam, mint ami-
lyen vagyok, igy probaltam megbirkozni
azzal a ténnyel, hogy nem érzem ma-
gam kozéjik tartozénak.

Minden &lmom réméalom és ezeket a
rémalmokat élem.

A pénz megadja azt a szabadsagot,
hogy Ugy éld az életed, ahogyan sze-
retnéd.

A halanddsdg nagyon mast jelent,
amikor 20 éves vagy, és amikor 50.

Néha hallgatom, hogy az emberek
milyen lényegtelen dolgokrdl beszélget-
nek és megallapitom, hogy ezért nem
jarok kozéjlk.

Semmi sem tud teljesen meghalni.
Az univerzum semmit nem pazarol el,
egyszeriien mindent atalakit.

Forras: Kuffer.hu



Kertészkedés

Ha tavasz kozeleg

A tavaszra vérva j6 id6tdltésnek tdnik, ha ellétogatunk va-
lamely nagyaruhdzba vagy mezdgazdasdgi szakboltba, hogy
a vetémagkindlatukban keresgéljiink.

Hogy milyen sorrendet kévessiink a tavaszi munkaknal,
Ujhelyy Kdrolyt, a Kertészek és Kertbardtok Orszdgos Szo-
vetségének elndkségi tagjat kérdeztiik.

Nem panaszkodhatunk a bdséges vélasztékra, sét elég
sok iddbe telik, ha ott kezdiink tdjékozédni a névény tu-
lajdonségairél. Erdemes inkabb felkésziilten érkezni. A ve-
témagvélasztdsndl, kiskertekben az elsddleges mindig a
rezisztencia legyen. A cél, hogy minél kevesebbet kelljen
permetezni. A kordbban bevélt zoldségfélék mellett kipro-
bélhatunk néhdny djdonsigot is. Az iiltetési terv mellett
készitsiink vetémaglistdt is. A megvdsdrolt vetémagok td-
roldsanal vetési iddsorrendben rendszerezziik a tasakokat,
igy kevésbé fordul elé, hogy mdjusban taldlunk rd olyan
vetémagtasakra, amit mdrciusban kellett volna elvetni.

Legkordbban a paldntanevelést kezdhetjitk el. Februdr
végén, mdrcius elején a paprika- és paradicsommagokkal
kezdhetiink. Ajénlatos beszerezni bolti paldntafoldet, hogy
steril kériilményeket biztositsunk a magok szdmdra. El6-
szdr csoportosan kisebb edénybe vetiink, majd ha a paldnta
eléri a sziklevél utdni elsé lombleveles dllapotot, akkor iil-
tetjiik 4t 4 centi 4tmérdji manyag poharakba. Amikor a
paldnta eléri a 20 centit, akkor nagyobb cserépbe kell 4tiil-
tetni. Ekkor mdr tdpdisabb foldbe iltethetjiik, sét kever-
hetiink a foldbe hosszan lebomlé mitrigya-granuldtumot
is. Csak olyan helyen neveljiink paldntdt, ahol elegendd
napfény van.

Mikor keriilhetnek foldbe a magok?

Néhdny zoldségféle magja mdr késd &sszel, tigy nevezett tél
ald vetéssel a foldbe keriilhet. Ennek el8nye, hogy a kedve-
z6 kora tavaszi talajhdmérséklet hatdsdra csirdzdsnak indul.
Ilyen példdul a dughagyma vagy a fehérrépa. Ha nem si-
keriilt &sszel elvetni, akkor a legkordbban, mar februdrban
ezt megtehetjiikk. A retek mdr kordn, néhdny fokos talaj-

melegben kikel. Mdrciusban a szabadfoldi vetésnél az els6k

kozote vethetd. A magok tdl korai vetésének az a veszélye,
hogy ha a talajh8mérséklet sokdig nem éri el a mag csirdzd-
sdhoz sziikséges meleget, a tdl hosszan tarté foldnedvesség
hatdsdra esetleg megrothad a mag a f6ldben.

Vannak szabadféldbe vetheté magok, amelyeknek ma-
gas a csirdzdsi hémérsékletiik, példdul az uborka- és cuk-
kinifélék. Ezeknek csak 20 fokos talajhdmérséklet folote
kezdddik meg a csirdzdsuk. En elcsirdzeatni szoktam, ra-
didtor mellett egy nyirkositott nejlonzacskéban. Csak ad-
dig kell csirdztatni, hogy éppen kibujjon a csirakezdemény.
[gy mar hidegebb, 15 fokos talajba is kitiltethetdk.

Alkalmazzuk a vegyeskultdrdt, és a teriileti jé kihasz-
néltsigot. A reteksorok kozé paradicsompaldntdkat, a sald-
ta kozé paprika iiltethetiink. gy a talajtakarést is egysze-
rlien megoldhatjuk.

A tél illata még el sem mult, de a sz8l8sgazddk mdr a
metszSolldt csattogtatjak.

Ujhelyy Kdrolyt arrdl is kérdeztiik, hogy hdzikertekben
mikor ajdnlatos a metszés kezdése. A tavasz vagy inkdbb a
tél vége elsé nagyobb munkdja lehet a sz816 megmetszése.
Miar februdr végétdl kezdhetjiik, amig a vessz8k alvé dlla-
potban vannak. Azért is fontos a korai metszési idépont,
mert a nedvkeringés meginduldsa utdn a metszési feliileten
konnyezik, elfolyik a nedv. A holdfézis szerint kertészke-
dék ez okbdl mindig fogyé hold idején metszenek, amikor
a nedvek dramldsdnak intenzitdsa kisebb.

A sz8l8vessz8k visszavdgdsit mindig az izkozben, a leg-
fels6 meghagyott riigytdl tévol, ferde bemetszéssel kell
végezni. A rigykozeli metszés helytelen, mivel a megha-
gyott riigyek ,bevakulhatnak”. A metszlap ne a riigyek felé
lejtsen, ugyanis a megjelend konnyezési nedv a riigyekre
folyva bevakithatja azokat — magyardzza Ujhelyy Kéroly, a
Kertszovetség orszdgos elnokségének tagja.

Mielétt a szokdsos metszési mddszereket sorra vennénk,
fontosnak tartom megemliteni a hdzikerti 4j telepitésti
sz8l6k alakitd metszését, azokat, amelyek nem kards-t8ke
kialakitdsdak. A kordonos miivelésnél a mdsodéves sz8-
16 vezérvesszejét a 60-80 centiméter huzalmagassdgban
vagjuk vissza. Ez lesz a t6ke végleges magassdga, itt lesz
a t6kefej kialakitdsa a kdvetkezd évben. Az innen kihajté
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vesszGkbdl a hdrom legerésebbet hagyjuk meg, és folfelé
vezessiik. A harmadik évben a két erSteljesebb vesszdt le-
hajlitjuk jobbra és balra a vezérdrét mentén, lekotozziik,
és 6-8 riigynél visszavagjuk. Ujhelyy Kdroly szerint ennél
jobban ne terheljitk a tékét.

A kovetkezd években a t6kéhez legkozelebb esd, két
erSteljes vessz8t hagyjuk meg, a tobbi letermettet eltd-
volitjuk. A meghagyott két vesszét jobbra-balra hajtsuk
le a vezérdréthoz, és most mér 8-12 riigynél vigjuk visz-
sza. A lekotdzott vesszk hossza fiigg a t8kék tdvolsdgdtol.
A kovetkezd években is igy folytassuk. A t8kéhez legkdze-
lebbi két vessz8t meghagyjuk, és jobbra-balra lehajlitjuk
a vezérdréthoz kotve. Ha a vezérdréeedl lefelé 20-30 cen-
timéterével egy segédvezérhuzalt helyeziink, és a vessz8k
végét lehajlitva ehhez kotozziik, egy ives lekotozést ka-
punk. Ezzel azt érjiik el, hogy a t8kéhez kozeli riigyekbdl is
erSteljes hajtdsok nének, ami a kévetkezd évi meghagyott
vessz elényére vélik. Igy folyamatdban a terméhajtdsok
az egyéves hajtdsok 8-12 riigyébdl képzédnek, amelyekbdl
késébb zoldhajtdsos vélogatdssal, ritkitdssal 20 centiméte-
renként hagyunk terméhajtést. Ezzel egy lehajtott vesszén
4-6 darab 4j hajtds marad. Ezutdn még majd a tavasz folya-
mén firtvlogatdst is végezhetiink.

Szélélugas metszése

A lugassz8l8k metszése a t8kék életkordtdl, méretétdl, a
termésberakédds méreékétdl is fiigg. Minél tobb termést
hagyunk meg a t6kén, anndl kevésbé neveli ki, ami a miné-
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ség rovasdra megy. Ha a lugast drnyékolds céljibol neveljiik,
akkor fiirtritkitdssal szabdlyozzuk a termés mennyiségét.

Lemoso permetezés
Ujhelyy Kéroly felhivta a figyelmet, hogy a metszés befejezé-
sekor a tavaszi lemosé permetezésrdl ne feledkezziink meg.
A 52818 egyik gyakori betegsége a lisztharmat, az dtteleld
képletek mar kordn, tél végén fertéznek, ezért kénes lemo-
s6 permetezéssel védekezziink ellene. A kén az dtteleld at-
kékat is gyériti. Ha paraflinolajat is tesziink a permetlébe,
a rovarkdrtevdk, pajzstetvek gyéritését is elérjitk. Ha a hé-
mérséklet tobb napon dt eléri a tiz fokot, rézkészitménnyel
is permetezziink a gombabetegségek ellen. Ma mdr kapha-
tok elérekevert lemosé permetszerek, amelyek dsszetéeele
rezet, ként és olajat tartalmaz.

Ujhelyy Kiroly
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Hazi praktikak

Nagyanyaink konyhajaban és kertjében kincset
ért — a hamunak mi is jo hasznat vehetjuk

Hamvazészerda a farsang végét, a bojti iddszak kezdetée
jelenti. Hamvazészerddn a katolikus templomokban az
el6z8 év szentelt barkdjinak elégetésébdl valé hamuval
a hiveket ,meghamvazzak”, vagyis a hamuval jelképesen
megjel6lik. A hamuval hintés &si jele a biinbdnatnak, hi-
szen az elmuldsra, az élet végére figyelmezteti az embert.
De mire is j6 a még hamu?

El8szor is le kell szogezni, hogy bdrmilyen tovabbi fel-
haszndldsra — legyen az kerti vagy hdztartdsi — csak a tiszta
fahamu j6. A festékes, ragasztott vagy batorbdl szdrmazé fik
sokféle szermaradvdnyt, mérgezd anyagokat tartalmazhat-
nak, ezért ezeknek a hamujit nem haszndlhatjuk fel. Ha-
sonldan a brikett, a szén, a szines nyomtatott papirok elége-
tésébdl szdrmazé hamu sem kertilhet tovébbi felhasznal4sra.

Ha viszont van tiszta hamu a kalyhabdl, kandallébdl,
annak haszndt vehetjiik. Régen a sikos jirda felsz6résit ha-
muval végezték. Megfelel§ erre, bar sokak nem oriilnek, ha
a hamu nyomot hagy a cipén.

A hamut szérhatjuk a komposztra, mert az egyensulyba
hozza a komposztunkat. Egyes kertészek j6 szivvel ajanljak
miitrdgyaként, mert magas Ph-éreékd, kalciumot és mag-
néziumot nagymértékben tartalmaz, nitrogént viszont alig.
Csinjdn kell vele binni, mert konnyen tiladagolhatjuk, és
nem minden novény kedveli! Viltakozva tegyiik a kom-
posztba lombbal, flinyesedékkel, hdztartdsi hulladékkal.

A savanyt, t6zeges talajt kedvelé novények, mint a rho-
dodendronok, az dfonya, az 6rokzoldek nem 6riilnek neki,
s6t, ezeknek a novényeknek akdr pusztuldsit is okozhatja a
fahamus trgydzis. A mészkedveld, magas kalciumigényi
névények viszont héldsak lesznek érte.

Van, ahol a barackfék talajdba dolgozzdk be tél végén
a hideg hénapok alatt keletkezett hamut. Mdshol a szé-
16t6kék foldjére szérjak, és jé hatdssal van a paradicsom-
és paprikapaldntik novekedésére is. Ami lényeges, hogy a
lomb feliiletére nem keriilhet, mert cstinydn megégetheti
a leveleket!

»Az eziistkéseket, -kanalakat, -kanndkat némelyek csak
szitdlt, tiszta hamuval és folyévizzel dtitatott posztéval dor-
golik. A vasedényeket a j6 gazdasszony mindennap hamu-
val megfényesiti.” (Magyar hdzi gazdasszony, N. Nagyvithy
Janos Szala virmegye tablabiréja altal, 1820)

A lagos hatds, amely a novényeket megmarhatja, az te-
szi a hamut alkalmassd arra, hogy a hédztartdsban sokféle
moédon haszndt vegyiik. Régen a mosdsnak elengedhetet-
len tartozéka volt a mosdszéda mellett a hamuldg, ami fa-
hamubdl és vizbdl késziilt. Egyszer(i az elédllitdsa hdzilag,
egy kil6 hamuhoz kb. négy liter zubogé forrd vizet kell
adni. Ezt lehetSleg a szabadban, fémvodérben vagy -fazék-
ban végezziik. Az elegyet alaposan elkeverjiik, egy napon
at 4llni hagyjuk, majd az igy keletkezett letisztult, sdrgds

folyadékot lesziirjiik, és kész. Erés zsiroldé szert kapunk,
amelyet onmagdban, vagy mds mosdszerrel keverve is hasz-
nilhatunk. Az erésen szennyezett ruhakat hamulagos viz-
ben 4ztassuk mosds el8tt. A hamulighoz reszelt mosészap-
pant adva remek hdztartasi tisztitszer késziilhet, amelynek
némi illéolajjal adhatunk kellemes szagot.

Régen a hdzi szappankészitéshez hamuligot és dllati zsi-
radékot haszndltak, ma ezt taldn el sem tudjuk képzelni!
Kisiskolds voltam, amikor vegyészmérnsk nagyapdm meg-
mutatta, és le is irta nekem a szappankészités mikéntjét,
egészen elborzadtam tdle. Attdl fogva gyanakodva néz-
tem az illatos, fehér szappanra: hamuval és zsirral mosom
magam, hogy tiszta legyek? Aki igazdn természetes hdzi
szappant szeretne késziteni, annak érdemes a hozzéval¢ ha-
muldgot is magdnak elédllitania.

A lagkészitésbdl visszamaradt iszap remek strolészer, de
a bogrdcsot hideg, szdraz hamuval is tisztdra dorgolhetjiik.
Fontos, hogy mindig legyen rajrunk véd8kesztyt, amikor
hamuval és szirmazékaival van dolgunk!

A hamu régi tapasztalatok szerint jol bevethet§ nem
kivdnatos betolakoddk, apré rdgesalok, rovarok ellen is.
A pincében szérjuk a sarkokba, tegyiik a jératokba, a vo-
nuldsi dtra. A meztelen csigak ellen is hatékony fegyver,
ha az 4gyds vagy a védeni kivint névény koré hamugdtat
épitiink. Hdtrdnya, hogy a szél hamar elftjja, de ha elég
vaskos hamuréteget teritiink le, akkor el tudunk csipni j6
néhdny meztelen csigdt.

Ha van fatiizelésti kalyha, ha keletkezik jé fahamu, a vi-
lagért se ntsiik a kukdba! Virjuk meg, mig teljesen kihiil,
mert a forré hamu alattomos, hirtelen ldngra tud lobban-
ni, ha nem vigydzunk. Gy(jtsiik a hideg hamut biztonsa-
gos fémedénybe, és megldtjuk, nem hamviba holt &tlet a
hasznositdsa. Sét!

Halmos Monika

[fitoterapeuta, virdg- és borsommelier, ird
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Akiert ma a harang szolt — Sztankay Istvan

Sztankay Istvian (Budapest, 1936. februir 14. — Buda-
pest, 2014. szeptember 12.) a Nemzet Szinésze cimmel
kitiintetett, Kossuth- és kétszeres Jdszai Mari-dijas ma-
gyar szinmiivész, rendezd, érdemes miivész, a Jézsef At-
tila Szinhdz 6rokos tagja.

Dijai: Jaszai Mari-dij (1966, 1974), Farkas—Ratké-dij
(1967), SZOT-dij (1970), Erdemes miivész (1978), Erzsé-
bet-dij (1992), Jézsef Attila-gy(iri (1994), Magyar Koz-
tarsasdgi Erdemrend Tisztikeresztje (1997), Kossuth-dij
(1998), a Jozsef Attila Szinhdz Nivéddija (2003).

Ezenkiviil a Jézsef Attila Szinhdz 6rokos tagja (2000),
a nemzet szinésze (2012).

Edesapja gorog katolikus pap volt, mely nem vetett tdl
jo fényt az otvenes években szinésznek felvételizd fitra.
Amikor a Szinmtivészeti Féiskola felvételijén édesapja fog-
lalkozdsa feldl érdeklddtek, 6 azzal vdgta ki magit, hogy
pasztor. A felvételiztetSket azonban nem sikeriilt ennyivel
megnyugtatni, s be kellett vallani, hogy lelkipdsztor.

A templom vardzsa, a misék koreogrifidja keltette fel
benne az érdeklédést a szinhdz irdnt, mert ezen a téren a
kettd meglehetésen hasonlit egymdshoz. Miel8tt azonban
véglegesen is a vildgot jelentd deszkakat vilasztotta volna,
az élet szdmos teriiletén kiprébalta magdt. Volt segédkdn-
tor, dolgozott kifutdfidként a Béstya Ktsz.-ben, anyag-
mozgatéként a Hidépitdknél és csillés is volt f6ld alatti
épitkezéseknél. 1957-61 kozott tanult a Szinmivészeti
Féiskoldn, majd diplomdjénak megszerzése évében Mis-
kolcra szerz3détt, ahol 1963-ig id6zott, majd a budapesti
Nemzeti Szinhdz tagja lett 1974-ig, a Madach Szinhdz tag-
ja 1974-90 kozott.

Ezutdn a szabaduszdst vdlasztotta, majd 1991-ben a J6-
zsef Attila Szinhdz tdrsulatdhoz csatlakozott.

1963-ban a Hattytdal cim( sikeres magyar film egyik
fészerepljeként az egész orszdg megismerte arcdt. Népsze-
riségét csak fokozta az 196871 kdzott
vetitett a Bors cimd tévésorozat, amely-
nek cimszerepét jdtszotta.

Egy id6ben a mivészt is zavarta,
hogy nem nétt épp ,kosaras” magassig-
ra. Kiilonésen egy darabban jott ez el6
er8sebben, amelyben hds, férfias férfic
kellett alakitania. A rendezd, Egri Istvdn
félrehivta Sztankayt, és megkérdezte, mi
zavarja. ,Nem vagyok én ehhez kicsi?”
— kérdezte a szinész. ,,Ezt nekem mon-
dod?” — kérdezett vissza Egri, aki még
Sztankayndl is alacsonyabb volt. Ezért
nem lett beléle vilogatott labdarugd,
mert bdr j6l védett, de — és erre 18 évesen
1 is ébredt —, nem ndtt bele a kapuba.

A szinész legendds szinpadi pérost alkot Schiitz Ild-
val. Rengeteg darabban dolgoztak egyiitt. A Jovre veled
ugyanitt cimi vigjitékkal mintegy 450-szer kacagtattdk
meg a nagyérdemiit. Errél, réla sz6l Sas Gydrgy Ujra veled
ugyanitt cimd kényve is.

A mivész tobb Shakespeare-vigjatékban jdtszott mér, de
nagy vidgya nem teljesiilt, hiszen kirdlydriméban nem ka-
pott szerepet. Nagyszer(i szinészi feladatok megolddsa elé
allitotta azonban a Jézsef Attila Szinh4z a Kilencen, mint a
gonoszok cim( darab f8szerepében, melyet az iré, Horvdth
Péter Sztankay szdmdra irt.

A szinész, rendezd kedvenc idStoltése a szényegrojrok
kiegyenesitése és a terit6k megigazitdsa volt. Szabadidejé-
ben megszéllottan gytjtotte a rddidkat és a zsebldmpdkat,
tobb tucatot tartott a hdz minden zugdban. Valamennyi
darabjit féltve rizte. Egyszer felesége autdjaban elromlott
a belsé vildgitds, és kolcsonkérte férje egyik zsebldmpdjat.
»Nekem nincs egy folosleges sem!” — hangzott a vélasz.

Elete utols6 éveiben dtmenetileg visszavonult, de 2012-
ben Ggy tlnt, visszatér egy szerep kedvéért a fidnak a sa-
jat életébdl meritett és irt szindarabjiban a Pesti Magyar
Szinhdzban, azonban csak filmbejdtszdsa révén jelent meg
a szinm(ben, amelyet Facér pasi napléja cimmel mutat-
tak be. 2013-ban azonban végleg visszavonult mindenfajta
szerepléstdl.

Elete utolsé hénapjaiban leromlott az egészségi dllapota.
Depresszidéban szenvedett, sem inni, sem enni nem akart,
fizikailag legyengiilt, Alzheimer-kérban szenvedett. Utols6
televizids interjjiban rendkiviil letargikus, reményvesztett
ember benyomdsit keltette, akibél teljesen elszdllt az élet-
kedv. A kérhdzban szerettei korében, békésen tévozott az
élék sorabdl.

Harminc évig élt Budapesten a Virosmajor utcéban,
ahol emlékére tdbldt avattak a hdz faldn.

Forrds: Fiirjes Szabolcs cikke/ltthonrolhaza.hu




Jo, ha tudod!

Mit jelentenek az alabbi kifejezések?

Véghné Reményi Méria, a Nyugdijasok Budapesti Szovetségének elnoke 6sszedlli-
tott egy listdt, amelyben olyan kifejezések vannak, amelyeket a mindennapokban
hallunk a rddidban, tévében, és olvashatunk az djsigokban és az internetes hi-
rekben, netdn hasznaljuk is némelyiket. A kifejezések idegen eredetiick, de mdra
meghonosodtak a magyar nyelvben. Biztos értjiik a jelentésiiket?

Frissitsiik fel hat tuddsunkat!

Abszolval
Befejez, kivitelez; iskoldt elvégez; fel-
ment, mentesit valamit6l.

Anarchia

Fejetlenség,  zlirzavar, észszerlitlen
rendszer, a rendezettség hidnya, ami-
kor nincs semmilyen biztos timpont,
amelyhez viszonyitani lehetne.

Arrogans

Kihivéan onhitt, ontelt (személy),
aki til sokat képzel 6nmagdrél, mé-
sokkal lekezelden bdnik, ket figyel-
men kiviil hagyja.

Bojkottal

Szervezetten visszautasit, megtagad.

Bdnusz

Jutalom, viratlan t6bblet vagy elény,
amelyet tobbnyire tartds egylittmiko-
dés esetén, annak megerdsitése célji-

bél adnak.

Biirokracia

Hivatali gépezet. Az dllam hat6sdgainak
vagy igazgatasi szervek hdl6zata. Negativ
értelemben: az tigyintézésben tapasztalt
mereyv, sziik ldt6kori magatarts.

Curriculum vitae
Onéletrajz; rovid élettdrténet; életrajz,
életpélya.

Causa
Okozat, okdért, miatt, végett.

Cerberus
Az alvildg kapujit 61z6, hdromfejt kutya.

Didaktikus
Oktatd, tanitd, nevelé szandéka/ha-
tdsu.

Dinamikus
Erdtejes, lendiiletes, erds, mozgékony,
belsd energidban gazdag.

Demens
Szellemileg leépiilt dllapotd. Orvosi
haszndlatban azonban a szellemi ké-
pességek hanyatldséval, csokkenésével
azonos.

Elementaris

Egyszer(i, alapvetd, kezdeti, elemi,
elemi erejd, 4tiitd erejd, viharos, meg-
fékezhetetlen.

Erodalodas
Lepusztulds, hanyatlds.

Esszencia

Valaminek a lényege. Olyan tulajdon-
sdgok Osszessége, amelyek nélkiil az
illeté dolog nem létezhet.

Homogén

Egynem(, azonos elemekbdl 4ll6.
Egységes, egyontetli (dllapot, jelenség,
miikédés); azonos elemekbdl, részek-
bdl 4ll6 (egész, anyag, dolog).

Induktiv
Egy specidlis esetbdl valamilyen dlta-
lanos torvényszerliségre kovetkeztetd.

Innovacio
Szakmai fejlesztés, Gjitds létrehozésa,
egy Uj otlet megvaldsuldsa.

Idea
Eszme, gondolat, valamirél alkotott
fogalom, otlet.

Konkluzié

Kévetkezmény, tanulsdg; kovetkezte-
tés. Végki')vetkeztetés; egy irdsm{ vagy
gondolatsor eredményeinek  végsd
megéllapitdsa, 6sszefoglaldsa.

Konszenzus

Egyezség, egyetértés, megdllapodds.
Egyetértés vagy megegyezés két ember,
vagy egy adott csoport tagjai kozott.

Konszolidalt
Rendezett, szilard, tartds.

Patent

Szabadalom, taldlmdny, szabadalmi
oltalom, kivéltsdglevél, mindségi ta-
nasitd jegy.

Paciens
Beteg személy, aki orvosi kezelés alatt dll.

Pluralizmus

Tobbféle nézet vagy érték [étezése egy-
szerre; tobb egymdssal versengé pdrt
jelenléte.

Szankcio
Biintetés, megtorl6 intézkedés; jog-
erbs intézkedés tiltott vagy nem en-
gedélyezett, kdros tevékenységekkel
szemben.

Szinonima
Rokon értelmd, hasonld jelentésd, ro-
kon értelmi sz6, amelynek jelentése azo-

nos egy mdsikéval, vagy hasonlé ahhoz.

Szubjektiv
Az egyén érzésvildgabdl kiindulé, elfo-
gult, nem tdrgyilagos hozzaallds.

Veritas
Igazsdg, igazsdgossdg, nyiltsdg, szin-
teség.

Virulens
Fert6z8képes, kdros hatds kifejtésére
képes.

Vitriolos
Maréan gtinyos, megsemmisité hatds.
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Budapest vendeége volt Ludanyhalaszi

»-..NYUJTOM A KEZEM”

Bevezetd

A 20. szdzadban, az 1. és II. vildghdbort utin megnoveke-
dett Budapest lakossdga. A févarosba koltozések £6 oka ak-
kor a munkalehetdségek keresése és a habordk utdn megin-
dulé élni akards, a lerombolt vdros Gjjaépitése volt. Mindez
varizsvesszéként szivta a févarosba a vidék, a falvak lakaéit.

A 1L vilighdbord utdn a munkalehet8ségek mellett
Gjabb lokést adott a népesség novekedésnek a lakhatdsi
lehetéségeket, munkdt biztosité hdzgydrak elinduldsa.

Budapest mai t8bbségi lakossdgdnak rokonai még min-
dig vidéken, falvakban élnek. Jelenleg a f&varosi lakossig
jelentds részét a betelepiiltek és itt sziiletettek utddai alkot-
jdk a tobb évszdzaddal ezel6tt idetelepiilt vdrosi ,8slako-
sok” eldtt.

A szolgiltatdsok béviilésével a virosban él6k szdmdra
egyre jobb lett az élet, javult az életmindség. Ez novelte a
killonbséget a vérosi és a vidéki élet kozott.

A 21. szdzaddal elindult a technika és az informatika
rohamos fejlédése, amely a vidék és a vdros kozotei kii-
l6nbséget csokkentette. Csupdn néhdny kulturdlis, oktatd-
si, kozlekedési szolgaltatdsban, egészségligyi elldtdsban ma-
radt némi vdrosi elény, amely a mai napig is ismert. Ezzel
szemben a vidéki élet természeti kozelséget, jé levegdt ad
az ott lakéknak.

A vérosba keriiltek id6vel kezdték elfelejteni a sziilShely,
a falvak évszdzadokon 4t megdrzott, dtorokitett hagyomd-
nyait, jé szokdsait, és nem adtk 4t utédaiknak.

Kezdeményezés

A Nyugdijasok Budapesti Szovetsége elhatd-
rozta, hogy ismerkedési céllal meghivja tinne-
pi rendezvényeire egy-egy térség, falu képvi-
seldit.

Els alkalommal a Noégrdd megyei Lu-
ddnyhaldszit hivtuk meg. A falu Szécsény és
Balassagyarmat kozelségében van. A lakdi
zommel novénytermesztéssel foglalkoznak,
de tobben a kozeli vdrosokban véllalnak
munkdt.

A régi hagyomdnyokat hiiségesen &rzik.
Igy jott el meghivisunkra Adim Rébertné
f8kotbkészitd népmivész, és elhozta magdval
a luddnyhaldszi hires f6kotdit és népviseleti
babdit. Erdekes legenddt mesélt el a szépséges
f6kotskrdl:

A szdjhagyomdny szerint a faluban jdrt an-
nak idején Petdfi Sdandor, aki szintén megcso-
ddlta a bemutatott fokotéket, és azt mondta,
hogy a leendd feleségének is ilyet kell viselnie.

Bemutatott néhdny f6kotbt és népviseleti babdt. Meséle
arrdl is,hogy 2021-ben alakult a BARSONY Miivészeti
Kor, amelynek alapitéja Végh J6zsef Liszlé luddnyhaldszi
lakos volt. A kor irodalommal, zenével és képzdmiivésze-
tekkel foglalkozik. A faluban szinvonalas irodalmi megem-
lékezéseket tartanak kolekrdl, valldsi tinnepekrdl, régi és
j képzémiivészeti alkotdsokat mutatnak be. A kor miko-
dése, évszakos programjai irdnt egyre né az érdeklédés a
falu lakosai korében.

Taldlkozdsunkon kétetlen beszélgetésen mi Budapestrél
mondtunk el néhdny érdekességet, példdul a Lanchid és a
budai Sikl6 torténetét.

Kolcsonosen oriiltiink a taldlkozasnak, és a kotetlen be-
szélgetések folytatdsiban maradtunk.

Megallapitasok

Az tény, hogy az ember nem hatdrozhatja meg el6re, hogy
milyen korba és hovd sziilessen. A korszak, a hely, az életle-
hetdségek, a hagyomdnyok alakitjak a szokdsokat, amelyek
sokszor nagyon kiilonboznek és eltéréek. Ez sokakban a
mdsik ember elutasitdsit okozza, és 4ltaldnos félelmet kelt!

Az emberi alapértékek azonban azonosak.

A kiilonboz8ségek, eltérd szokdsok, életméd megis-
merésével elmilik, megsziinik a mésikt6l val6 félelem,
és elfogadhaté lesz az egymids mellett é16 EMBER!

Torekedjiink a mdsik ember megismerésére, és nyijtsunk
kezet egymdsnak!

Budapest, 2024. februdr 17.
Véghné Reményi Mdria,
a Nyugdijasok Budapesti Szovetségének
elnoke
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A melység, amely elnyelt tankokat

es teglagyarat is
A FENEKETLEN-TO TORTENETE

Ha rendeznénk egy ,fenyegetd elnevezésti budapesti he-
lyek” versenyt, a Feneketlen-t6 biztosan dobogds lenne. Na
de miért ijesztgetik sajdt magukat a XI. keriilet lakdi ilyen
névvel, amikor a kedvelt pihendpark kézepén elhelyezkedd
festdi kis t6 maximum négy-6t méter mély, és az elmult év-
tizedben nemhogy fiirdeni, de még horgdszni sem lehetett
benne? Utdnajrtunk a Feneketlen-t6 torténetének.

A Feneketlen-t6 keletkezésében fontos szerepe van an-
nak az agyagnak, amelyet a Duna a szabélyozdsa el8tt hor-
dott a teriiletre. Innen nyeri a 19. szdzad kozepén a Kosz-
toldnyi Dezsé tér helyén miikodé téglagydr a munkdhoz
szitkséges alapanyagot. Egészen addig, ameddig 1877-ben
dtvignak egy fold alatti vizfolyést, igy felszinre tor a viz, és
lassan feltolti a bdnydszdshoz haszndlt vermet. A téglagys-
rat végiil csak 1889-ben zdratja be a féviros, akkor mar
szabdlyos kis t6 csillog az egykori banya helyén.

A 6 teriilete ekkor még sokkal nagyobb, egészen a Vil-
lanyi atig hazédik, az ellendrizetlen vizbe pedig nyaranta

tobben is belefulladnak. Az elkdvetkezd 20-30 évben a
fokozatosan egyre elhanyagoltabbd valé teriilet vadabbndl
vadabb monddk szinhelye lesz. A Tandcskdztdrsasdg végez-
tével példdul halottakat sodor partra a viz, mig a kornyék
egyes lakoi rakdszdssal probaljak tilélni az élelmiszerhidnyt.

A 16 képéhez hozzdtartozik a partjan 4ll6 templom és is-
kolaépiilet. A ciszterci rend médr 1912-ben, a hdbort el8tt
egy nagyobb iires telket kap a teriileten, hogy templomort,
iskoldt és rendhdzat épitsenek. A hdbort azonban derékba
tori a terveket, végiil csak 1924-ben kezdédhet meg az épit-
kezés. A Szent Imre Gimndazium 1929-ben késziil el, a Szent
Imre-plébaniatemplomot pedig 1938-ban szentelik fel.

A t6 elnevezése is a ciszterciek épitkezéseihez kotddik,
ugyanis a teriiletrendezéskor elhordott foldet ide hordtak,
dm az furcsa médon ahelyett, hogy lesiillyedt volna, lebe-
gett a vizen, innen szérmazik tehdt az elképzelés, hogy a
tonak valéjaban nincsen alja. Helysziniinknek egyébként
nem ez volt az elsé neve, kordbban hivtik Téglahdzi-, Atlés
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ati, Ligymdnyosi- és Villinyi ati, Hiromhdzi és Horthy
Miklés uti ténak is.

Vad legendak

Az egyik legkordbbi legenda igen bardtsdgos fényben tiin-
teti fol a t6 kialakuldsit. Eszerint ugyanis a téglagydri mun-
késok, amikor az agyagbdnya godrébél feltord forrd viz eldl
hanyatt-homlok menekiiltek, hitrahagytdk szerszdmaikat
és gépeiket, a szerencsétlenill jére dolgozdk holttestée és a
hatalmas eszkozoket pedig elnyelte a mélység. Azért nem
lehet haldszni a téban, mert a vizben nyugvé alkatrészek
elszaggatjak a hélékat.

A t6 nem létez fenekén taldlhaté tdrgyakrdl szintén
sokféle pletyka kering. A Tandcskoztdrsasdg utdn a parton
taldle testek miatt sokdig dtkozottnak tartottdk a helyet, a
miésodik vilighdbordiban azt suttogtdk, hogy tankokat is
elnyelt a viz, a 70-es években pedig olyan szébeszéd ltott
napvildgot, hogy medertakaritds miatt egyszeriien leenge-
dik a tavat.

A ,mit rejt a mélység” kategdria gySztese azonban két-
ségtelentl az a vdrosi legenda, amely szerint egy buvir
egymillié forintot taldlt a vizben. A szébeszéd utjdn ter-
jedd torténetnek két befejezése is ismert: egyik szerint a
férfi megtartotta a jelentds Ssszeget, a mdsik szerint viszont
ehhez nem volt elég mersze, igy leadta a renddrségnek.
Utdbbi formdjéban az eset tovdbbi remek témadt szolgaltat,
még hosszii percekig vitatkozhatunk arrél, hogy mi mit
tennénk hasonlé helyzetben.

A val6sdg azonban néha még a fantdzidndl is bizarrabb
otleteket sziil, hiszen a 20-as években az egyetemi vdroson
4t a strandig a legfurcsdbb 6tletek meriiltek fel a teriilet
hasznositdsira, mikozben az folyamatosan pusztult, a kér-
nyékbeli épitkezésekrdl hulladékot hordtak ide, rdaddsul a
tobdl nyerték a kozelben 1év8 teniszpélydk takaritisdhoz
sziikséges vizet, az itt keletkezett szennyvizet pedig bele-
engedték.

A 40-es évekre teljesen lepusztul6 teriiletet csak az 50-es
években hasznositjdk, 1958 és 1960 kozott Jancsé Vilmos,

illetve Mécsényi Mihdly tervei alapjdn, utébbi vezetésével
alakitjak ki a parkot. Az épitkezés sordn a meg nem épiilt
ciszterci rendhdz betonelemeivel stabilizdljdk a t6 faldt. Vé-
giil egy olyan kellemes, intim hangulatd tér jon létre, ahol
fiatalabbak és id8sebbek egyardnt jol érzik magukat, és
ahova a hatalmas fék és a teriilet ereszkedd kialakitdsa mi-
att a vartndl joval kevésbé hallatszik be a forgalmas Barték
Béla 1t zaja. A litkép kiilondsen a Kosztolinyi Dezs tér
feldl idilli, hiszen M8csényi gy tervezte meg a kornyeze-
tet, hogy a part kozelében taldlhaté ciszterci templom képe
visszatiikr6z4djon a téban.

Mivel az épitkezést a helyi lakosok és a kornyéken 1évd
iskoldk didkjai tdrsadalmi munkdban végezték, a teriiletet
kordbban Ifjusdgi parknak is hivtdk, ma azonban a Fene-
ketlen-t6 koriili park a keriilet két kordbbi kedves lakéjd-
nak emlékét 6rzi. A Villdnyi at feldli oldal a sokak dltal
szeretett Olofsson Placid bencés szerzetesrdl kapta nevét,
mig a Bartdk Béla tt fel6li rész a nemrég elhunyt kivals
szinésznd, Tordcsik Mari nevé viseli.

A mindossze négy-6t méter mély tavat kordbban tdplalé
forrdsok a 80-as években elapadtak, ma mdr esévizbdl és a
Sas-hegy vizgyiijtd teriiletérdl kapja az utdnpétldst. A viz-
mindség javitdsira az 1980-as években levegdztetd beren-
dezést és szokdkutat telepitettek, a horgdszatot 2010-ben
tiltottdk be.

A Feneketlen-t6 ma a kertilet egyik legszuperebb zold-
foltja, ahol kellemes vendégldtShelyek, délel6tti és csalddos
elfoglaltsigokhoz a Kornél kdvézé, az estékre pedig az 4j
Budai Parkszinpad vagy az Estell 4ll a rendelkezésiinkre.
A t6 csodaszép latvdnyt nyujt az egykor Park néven iize-
melé Hemingway Ftterembdl is. Ha sportolni szeretnénk,
akkor futépdlya és felnStt fitneszpark, valamint teniszpd-
lydk varnak, a gyerekek pedig a jatszotéren engedhetik ki a
felgyiilemlett energidt. A Feneketlen-t6 neve ellenére békés
helyszin, ahol fiatalabbak és idésebbek egyardnt taldlnak
maguknak kellemes elfoglaltsigot.

Forrds: Nagy Zsdfia
Welovebudapest.com
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Fogyasztovédelem

Vasarloi panaszok

Tisztességtelen véllalkozék, ismert vagy ismeretlen
marketplace feliiletek, maginszemélytdl vett druk, 4t-
vert fogyaszték, vissza nem fizetett vételdrak, tomegével
érkezé online fogyasztéi panaszok

Szinte kivétel nélkiil minden iigytipussal, igy termék
vasdrldsa vagy szolgiltatis nyudjtdsa kapcsdn tortént
hibds teljesitéssel, dtverésekkel kapcsolatos fogyasztéi
panaszokkal is talilkoznak szakembereink a Fogyasz-
tévédelmi Egyesiiletek Orszdgos Szovetsége (FEOSZ)
altal és az az Igazsigiigyi Minisztérium tdmogatdsdval
miik6dd telefonos és e-mailes iigyfélszolgdlatra érkezd
megkeresések kapcsan.

Sajnos nem meglepd tendencia, hogy a panaszok je-
lent8s hidnyada a web4ruhdzakkal vagy online platfor-
mon térténd rendelésekkel, vdsirldsokkal kapcsolatos.

Egydltalin nem mindegy, kit6l és hol vdsirolunk egy
adott terméket online. A beérkezd panaszokbdl is egyér-
telmten ldtszik, komoly gondokat is okozhat egy, elsére
taldn fantasztikusnak tind ajdnlatra azonnal lecsapni. Ha
példdul valamely kozosségi oldal marketplace feliiletén,
illetve az egyre nagyobb népszertliségnek orvendd Vinted
vagy Jofogds applikdciékban magdnszemélytdl vasdrolunk
egy drucikket, jogilag teljesen mds helyzetbe keriiliink,
mintha azt egy vallalkozds honlapjdn tettiik volna meg. De
ugyanigy problémds lehet, ha az online feliileten nem a
platformot tizemeltetd villalkozds, hanem egy miésik ke-
reskedd az eladé fél.

I. Az online fogyasztévédelem alapvetd szabdlyairél ren-
delkezd, a fogyasztd és a villalkozds kizotti szerzddések rész-
letes szabdlyairdl szolo 45/2014. (II. 26.) Korm. rendelet
fogyasztokat véd§ elbirdsai csak akkor érvényesiilnek, ha
kifejezetten fogyaszté és villalkozds kozotti jogviszony-
rél van szé, azaz amikor a fogyaszt6 kifizeti vagy véllalja,
hogy kifizeti az dru ellenéreékét egy villalkozds szdmdra.

Ennek, vagyis a szerz8dés miésik oldaldn 1évé fél jogi
megitélésének nem csak azért van jelent8sége, mert nem
art tudni, kivel szerzédiink, hanem azért is, mert a Korm.
rendeletbél fakadé fogyasztéi jogok is csak akkor ille-
tik meg a vésarlét, ha a terméket villalkozdstél rendelte.
Igy példdul nem illet meg benniinket az indokolds nélkiili
14 napos eldllds joga akkor, amikor magdnszemélytdl, pél-
ddul valamely kozosségi portdlon vagy online platformon
vésdrolunk meg egy adott terméket.

De szintén nem vonatkoznak az egyes tartds fogyasztdsi
cikkekre vonatkozd kitelezd jotdlldsrél szélé 151/2003. (IX.
22.) Korm. rendelet rendelkezései sem egy ilyen tipust vé-
srldsra, és ugyancsak nem mellékesen, a fogyasztévédelem-
76l sz6l6 1997. évi CLV. torvény panaszkezelésre vonatkozé
rendelkezései sem alkalmazanddak két magdnszemély ko-
zott 1étrejove szerzédéssel dsszefliggésben.

Hogy egy egyszerli példdval éljiink: ha egy villalkozis
dltal tizemeltetett online webshopbdl rendeliink egy 250
ezer forintnal drégabb 4j mobiltelefont, az dcvételtdl szd-
mitott 14 napon beliil eldllhatunk a szerzédéstdl. Elallds
nélkiil pedig hdrom év kotelezd jétalldsi idén belil érvé-
nyesithetjiik jétdlldsi jogainkat is, ha a késziilék meghibd-
sodik.

Ha azonban a telefont — amely lehet akdr a vdsdrldskor
Uj, kifogdstalan dllapotban 1év8 is — egy online platfor-
mon vessziik meg egy mdsik maginszemélytdl, se eldl-
lasi, se jétdllasi jogunk nincs, és barmilyen probléma
esetén a békéltetd testiileti eljiras sem 4ll rendelkezésre.

I1. De még ha az elad¢ fél villalkozdsnak mindsiil, akkor
is fontos tudnunk, ki 4ll a szerz8déses jogviszony mdsik
oldaldn, azaz ki maga a véllalkozds. A FEOSZ-hoz érke-
z8 panaszok alapjdn rendkiviil gyakoriak azon esetek is,
amikor a vdsdrl6 egy online platformon, tgynevezett mar-
ketplacen visirol meg egy adott terméket, majd amikor
kifogdsa mertil fel a vdsdrldssal kapcsolatban, meglepetten
tapasztalja, hogy a marketplace-t tizemeltetd villalkozds
azzal utasitja el, hogy nem dll fenn kozottiik szerzédéses
kapcsolat. Sok esetben ugyanis a marketplace — ami lehet
akdr egy online webdruhdzként is m(ik6ds kereskedd —
csak a feliiletet biztositja mds vallalkozdsok szdmdra, ame-
lyek ezen platformon keresztiil érétkesitik termékeiket.

Ezért nagyon fontos minden vésdrlds el6tt utdnanézni,
ki is az eladé valéjdban: maga a platformot is miikéd-
tet véllalkozds, vagy pedig egy harmadik fél, amely igy
csak kozvetit6ként haszndlja az online feliiletet. Ez utébbi
esetben ugyanis a vésdrlé ezen villalkozdssal keriil jogvi-
szonyba, igy kifogdsdt is vele tudja rendezni. Ha sikerdil.
Mert mint aldbbi példénk mutatja, ez sokszor egyéltaldn
nem kénnyt, kivéltképp, ha nem jéhiszem az eladé fél.

A FEOSZ-hoz fordulé egyik fogyaszté az eMAG olda-
lardl vdsdrolt egy visszapillantd tiikrit tolatékamerdval.
A termék kiprébdldsakor azonban egyértelmiivé vilt, hogy
az hibds, az egyik sarka ugyanis torotr volt, a kijelzdje pedig
be sem kapcsolt. Még aznap visszakiildte a hibds tiikrot az
eMAGnak, amely egy héten beliil el is végezte a ,,termékelle-
ndrzést”, a hivatalos visszajelzés alapjdn ,,a termék megfelelt
a visszakiildési feltéreleknek”.

A pénz visszafizetési opcidt vdlasztotta, egyébirint erre
hibdtlan termék esetén is lehetdsége van a vdsdrloknak,
hiszen online rendelés esetén a fogyasztd és a vdllalkozds
kozotti szerzddések részletes szabdlyairdl szols 45/2014. (11.
26.) Korm. rendelet 20. §-a alapjin a fogyasztét 14 napon
beliil indokolds nélkiili eldlldsi jog illeti meg.

A bejelentés dta kizel egy honap eltelt, a vdsdrls pedig
azdta sem kapta vissza a vételdratr. Pedig a fogyaszté és a
vdllalkozds kizotti szerzddések részletes szabdlyairdl szélo

45/2014. (II. 26.) Korm. rendelet 23. § (1) bekezdése alap-
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jdn a kereskedd tizennégy napon beliil koteles visszatérite-
ni a fogyaszté dltal ellenszolgdltatdsként meghizetett teljes
osszeget, ideértve a teljesitéssel osszefiiggésben felmeriilt
koleségeket is.

Amikor tjfent kifogassal élt a vasdrl6 az eMAG felé, egy
munkatdrsuk jelezte, hogy az eladé villalkozdsnak kell tel-
jesitenie a visszautaldst, mivel harmadik fél az eladé.

Azaz — a fenti tipuspanaszoknak megfelelen — eb-
ben az esetben az eMAG csak kézvetit6ként, platform-
ként vesz részt a szerz8déskotési folyamatban, az eladé6
azonban az a kereskedd, amely a terméket forgalmazta.
De ezt a fogyaszté nem tudta!

Természetesen ennck a forgalmazd kereskedének ugyana-
zon jogszabdlyi kitelezettsége vannak, mintha maga a plat-
Jform lett volna az eladd, azaz a fogyasztd és a vdllalkozds
kozotti szerzddések részletes szabdlyairdl szols 45/2014. (I1.
26.) Korm. rendelet szabdlyai — igy példdul az indokolds
nélkiili eldllds esetére vonatkozd pénzvisszafizetési kotele-
gettség — rd is vonatkoznak.

III. Természetesen mindez nem jelenti azt, hogy a plat-
formot biztositd, de az adott termék tekintetében eladé-
nak nem mindsiilé véllalkozdsnak ne lennének jogszabalyi
kotelezettségei. Ezek a tevékenységek tgynevezett online
kozvetitd szolgéltatisoknak mindsiilnek, amelyek szol-
géltatdsaik révén lehetdvé teszik az tizleti felhaszndlok szé-
mdra druk és szolgaltatdsok fogyasztéknak valé kindldsdt
azzal a céllal, hogy elémozditsdk az iizleti felhasznil6k
és a fogyasztok kozotti kozvetlen iigyletek kezdeménye-
zését, tekintet nélkiil arra, hogy az tigyletekre végiil hol
keriil sor. Magyardn, platformot biztositanak a vallalkozds
részére, hogy a fogyaszténak egy terméket vagy szolgdlta-
tést kindljanak.

Az online kozvetitd szolgiltatdsok iizleti felhaszndldi te-
kintetében alkalmazands tisztességes és dtlathato feltételek

elémozditdsdrdl szélé, az Eurd-
pai Parlament é Tandcs (EU)
2019/1150 Rendelete (2019.
Jhinius 20.) szigora kotelezett-
ségeket ir el6 ezen szolgaltaték
szamdra, hiszen mind a fo-
gyaszték valasztdsira, mind a
platformot haszndlé villalko-
zésok tizleti eredményességére
jelentds hatdssal van a szolgdl-
taték tevékenysége.

Ezért  olyan, jogszabdlyi
kotelezettségeknek kell meg-
felelniiik tobbek kozott, mint
hogy a szerzédési feltételeik
vildgosak és érthetdek legye-
nek, a rangsorolds szempont-
jait is egyértelmien jelezniiik
kell, nem mindegy, mi alapjin
keriilt egy dru vagy egy szol-
galtatds a keresési lista elejére.

IV. Végiil, de nem utolsé sorban arrél az esetrdl is szdl-
nunk kell, amikor példdul tdvol-keleti, rendkiviil olcsé
webdruhdztdl rendeliink egy terméket. Az egyre nagyobb
népszertiségnek 6rvend8 és elsGsorban fiataloknak
szdnt weboldalak ugyanis az alacsony draival és az in-
gyenes széllitissal érthetd médon vonzéak a visirlok
szdmdra, teszik ezt tokéletes dizdjnd weblapjaikon.

Ugyanakkor két dologgal nem drt tisztdban lenni: egy-
részt a termékek min@sége jelentds kivinnivalét hagy
maga utdn, mdsrészt egy esetleges jogvita megolddsa is
komoly nehézségekbe iitkézhet, még akkor is, ha maga
az eladé fél esetleg véllalkozdsnak mindsiil. Ne lepddjiink
meg tehdt, ha egy ilyen oldalrél nem a mindségi szempont-
bél legjobb termék érkezik meg, de ha mdst kaptunk, mint
amit rendeltiink, fogyasztéi jogainkkal ilyenkor is megpré-
balhatunk élni, csak a valésdgban sokkal nehezebb lesz.

V. Természetesen fogyaszt6i problémdk akkor is felme-
riilhetnek, ha megbizhaté vallalkozdstél visirolunk, és a
FEOSZ Ugyfélszolgdlatira érkezé megkeresések kozott
szdmos ilyen panasz is akad: a leggyakoribb eset, hogy nem
a rendelt termék érkezik meg a vdsdrléhoz, és amikor
ezt a fogyasztd jelzi az eladé felé, gyakran szembesiil azzal,
hogy a keresked§ elérhetetlen, vagy egydltalin nem vi-
laszol a megkeresésre.

Mindezeket figyelembe véve, a legfontosabb védelem az
elézetes tdjékozddds: kitdl vasirolunk, vannak-e az eladé-
nak megfeleld elérhetSségei feltiintetve, esetleges kordbbi
fogyaszt6i kommentekbdl is szerezhetiink informdcidkat.

Ne felejtsiik el soha: Nem biztos, hogy a taldlati listdban
elséként feldobott, adott esetben még rendkiviil olcsé ter-
méket is drusité webdruhdz a legmegbizhatobb palettdn,
nyugodtan keressiink, kutassunk és hasonlitsuk 6ssze a
rendelkezésre 4116 lehetdségeket minden szempontbdl, mi-
elétt jelentds osszegeket adunk ki vdsirlasunk sordn!
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