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Unnepvaré

Mikor van husvét?

A husvét a kereszténység legnagyobb iinnepe, a Krisz-
tus-kézponti kalenddrium kézponti féiinnepe. Az Uj-
szdvetség szerint Jézus — pénteki keresztre feszitése utdn
— a harmadik napon, vasdrnap feltdimadt. Kereszthaldldval
megvéltotta minden ember binét, feltdmaddsdval pedig
gy6zelmet aratott a haldl felett. A valldson kiviil is a ta-
vaszvdrds, a tavasz eljovetelének tinnepe is, amelyet mérci-
us vagy aprilis hénapban (a Hold éllisdnak megfelelden)
tartanak. A huasvétnak megfeleltethetd az idében kordb-
ban kialakult zsidé valldsi tinnep, a szabadsdg tinnepének
(hdg hdhérut) is nevezik. A hdsvét a pészahhal ritkdn esik
egybe, mivel a Hold jdrdsa szerinti naptdr és a két vélto-
z6 Unnep szdmitdsatdl fiigg. A husvét egybeesik a tavaszi
napéjegyenléség idején tartott &si poginy termékenységi
tinnepekkel is, amelyek eleme a feltimadis, az jjasziiletés.
Az tinnep napjainkban sokak szdmdra a tavasz bekoszon-
tének tinnepe, amely valldstalan tartalommal, a szabadban
oltote szérakozdst jelenti, a husvéti nydl és a husvéti tojds
szimbdlumaival.

A nyugati kereszténység husvétvasdrnapja legkorab-
ban mércius 22-ére, legkésébb dprilis 25-re esik. (A keleti
kereszténységben is ugyanigy van Julidn-naptdr szerint.)
A kévetkezd nap, husvéthétfd a legtobb keresztény hagyo-
ményt dllamban hivatalos tinnep.

A hisvét és a hozzd kapcsolédé tinnepek a mozgé iin-
nepek kozé tartoznak, azaz nem esnek a Julidn-naptar sze-
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rinti év ugyanazon napjira minden évben. A Nap mozgdsa
mellett a Hold mozgdsétdl is fiigg a ddtum — némileg a hé-
ber naptdrhoz hasonlé médon. A husvét helyes idépontja
gyakran vita tdrgya.

Az els§ niceai zsinat 325-ben hatdrozott Ggy, hogy az
egyhdz tagjai a hisvétot ugyanazon a vasirnapon tinnepel-
jék, és pedig legyen a keresztény husvét id6pontja a tavaszi
nap-¢j egyenl8ség utdni elsé holdtsltét kovetd vasirnap.
Sajnos ennek meghatdrozdsdra nem jeloltek ki médszert,
igy példdul az alexandriai pdtridrka és a romai pdpa ald tar-
toz6 egyhdzrész mdsképpen szdmitotta a hasvér idépont-
jat. Kés6bb a 6. szézadban alkotta meg Dionysius Exiguus
azt az eljdrdst, amely azdta is az alapjdt képezi a hdsvét id8-
pontja kiszdmitdsinak.

Amennyiben csillagdszati értelemben vessziik a , tavaszi
nap-¢j egyenldséget kovetd elsé holdtolte utdni vasdrnap”
formuldt, természetesen nem feltétleniil kapjuk meg a his-
vétot. A katolikus egyhdz 1581-ben kdnonban rogzitette
azt a szdmitdsi modot, mely meghatdrozza ennek napté-
ri helyét. Mostanra az ortodox egyhdzakon kiviil minden
keresztény egyhdz ehhez az eljdrdshoz tartja magdt. Az or-
todox egyhdzak ddtumszdmitdsi médszere maradt a Ger-
gely-naptdrreform elétti Julidn-eljdrds.

1997-ben az Egyhdzak Vildgtandcsa sziriai, Aleppdban
tartott {ilésén javasoltdk, hogy a hagyomdnyos, képletekre
és tébldzatokra alapulé szdmitds helyett csillagdszati megfi-
gyelések alapjan hatdrozzdk
meg a keresztény hdsvét
idépongjdt. Ezdltal meg-
sziintethetd lenne a keleti
és nyugati egyhdz kozott
eltérés is, hiszen a megfi-
gyelés (illetve a kozvetlen
csillagdszati  meghatdro-
z4s) mindegyik egyhdzrész
szdmdra objektiv mddon
régzitené az {innepnap
ddtumit. A reformjavaslat
szerint a bevezetés 2001-
ben lett volna, de lényegé-
ben egyik tag sem fogadta
el még.

Ferenc pdpa 2015 juni-
usdban bejelentette, hogy
a rémai katolikus egyhdz
kész megvaltoztatni a hus-
vétszdmitds médjdt, annak
érdekében, hogy a katoli-
kusok husvétja egybeessen
mds keresztény valldsok
hasvétjaval.
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Az én marciusi ifjaim

Fenndll annak a veszélye, hogy az emlékezetem rostdjdnak kiszonhetéen nem lesz teljesen
hiteles a torténetem, de hit errdl csak az a négy fiatal gydzhetne meg, akikrdl szél ez az
emlék.

Felndttkorom szép emlékii ifjiisdgi klubos élményeit szemezgetem ilyenkor, mdrcius idu-
sdn, és rendre eldtor belélem a kérdés, mi letr belsletek, hajdan volt ifjii bardtaim?

Ugy huszonit éve tortént azon a szép torténelmi évfordulon. Akkor 6k til voltak a ma-
sodik X-en, én negyvenesként koztiik szinte oregnek képzeltem magam, és — megvallom —
Jolesett ebben a szerepben tetszelegni.

Kimentiink a parkba a 48-as emlékmiihiz — egy szdl virdg is keriilt a keziinkbél rd —,
végigdlltuk az iinnepséget, amikor egymdsra taldltunk a nagy tomegben. Ok végzis egye-
temistdk voltak, vagy mdr éppen az elsé munkahelyiikon dolgoztak, jo kis bariti kirt al-
kottak, értelmes, érett fiatalokként. Beiiltiink egy kdvézdba beszélgetni (utdna még pdrszor
megtettiik), a sz6 hamar a jovire terelsdott, tervek-dlmok keveredtek a mondataikba. En
meg — mint valami féltd sziild vagy bolcs dreg — feladatomnak éreztem szolid élettapaszta-
lataimat megosztva veliik, 6vd, féltd irdnymutatdsokat megfogalmazni. Nem okoskodtam,
inkdbb csak kéretlen tandcsokat osztogattam amolyan ditravaloul a nagybetiis ELET-hez.
Lelkesek voltak, magabiztosak, viddmak, érdekldddk, tdjékozottak és dtkozottul fiatalok. ..

Kettdjiikrdl friss hireim vannak. Az egyik jo nevii iigyvéd lett, biztosan vannak mend
sigyfelei is, de én egy szocidlis szervezddésnek nyijtott, karitativ segitsége kapcsin taldlkoz-
tam vele. Megmaradt benne az emberek sorsa irdnt érzett érzékenység, szolgdlatkészség.
Msikukkal a napokban kiilfoldon taldlkoztam, uniss képviseléként szolgdlja a kizt. Tolitk
tudtam meg, hogy a harmadik fi1ibél vizmérnok lett, most Anglidban sikeres iizletember.
Az egyetlen ldny a csapatbél anyai szerepekben kivildskodik.

Szoval ezek a hajdani ifjak — azt hiszem — jol vizsgiztak az Elet nevii tantdrgybdl, egy
emberoltdnyi tavlatbol nézve mdr 6k is igazi tilélonek nevezheték. Mert az elmiilt huszonot
év alatt olyan helytdlldst taniisitottak, amely a kor elvdrdsainak megfelelt, és a kibhivdsoknak
példdsan eleger tettek.

Most ismét hiisz-huszondt évesekkel foglalkozom az egyetemen. Hetente randevizunk,
mint annak idején a régi bardtokkal. Keresem a maiak szemében azt a ,tiizet”, amely a
hajdaniakéban ott égett. Keresem a vdlaszt arra, vajon a mai ifjak hozzdk-e majd a ,,mdr-
ciusiak formdjdr”?

De a tekintetiikben nem latom a vdlaszt... Aggddva kérdezem magamtél, hogy lesznek-e
majd beldliik is tilélok?

Agztdn elétor a hatdrtalan optimizmusom: bigtosan az én ldtdsom romlott az évtizedek
sordn...

Némethné Jankovics Gyorgyi
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Cimlapsztori

A szinhaz egy nagyon sajatos kozege az emberi
életnek, mert felnagyitja, ezzel latvanyossa teszi
a létiinkkel jaro jo és rossz dolgokat

Az elmilt két évtized alatt az orszdgban Zalaegerszeg-
t6l Nyiregyhdzaig talilkozhattak mér a nyugdijasaink
a Pannon Virszinhdz vendégjitékaival, ismerhették
meg a fiatal tehetségekbél 4ll6 tirsulat jobbnidl jobb
produkciéit. Olvaséinkban ezért joggal meriilhet fel az
igény, hogy egy kicsit megismerjék a tarsulat maltjat és
jelenét. Vindorfi Ldszl6 igazgatéval, a Pannon Virszin-
héz megilmodéjdval és alapitéjival beszélgettiink.

Mikor és hogyan alakult meg a Pannon Virszinhdz?

A cégbirdsig bejegyzése alapjan 2001 februdrjiban alakul-
tunk meg, de nagyon gyorsan munkdhoz ldttunk, mér az
elsé év nyardn két magyar 8sbemutatéval nyitottunk, ez a
Kinigsi Pdl ciml musical, é a Margit passié ciml opera
volt. Ez utébbi darab egy fantasztikus koltd - aki sajnos mar
nincs kozotelink — Bella Istvdn irdsa, valamint egy nagy-
szeri zenész, Rossa Ldszl6 népzenén alapulé motivumaival
késziilt. Ezzel a két produkci6val indult el fiatal szinhdzunk.

Nydron mdr egy készinhdzi évadot tudtunk meghirdetni,
ahol a programunkban a kortdrs magyar miivészet is meg-
jelent. Pilinszky Jdnos koltd — mdr amennyire kortdrsnak
mondhaté — Urbi et orbi (az egész vilignak tudomdsdra
adni) darabjdt jdtszottuk. Ez egy pdpakozpontd egyfelvond-
sos darab, ami koltbien szdl a testi szenvedésekrédl, tidvozii-
1ésrél, elkdrhozasrdl. Szakdly Gyorgy Kossuth-dijas tincmi-
vész jatszotta a f8szerepet, aki prézai szinészként is elismert
miivész. A Bolero egy kortérs tincszinhdzi eléadds volt, ezen
kiviil Ady Endre maveibél, prézaibol, verseibdl allitottam
ossze egy jatékot, aminek A feltdmadis szomoriisdga volt a
cime. Magam rendeztem és én jdtszottam a f8szerepet. Na-
gyon szerettem. Mdr a kezdetekkor lithat6 volt, hogy na-
gyon széles a kindlatunk szabadtéren és kdszinhdzban.

Kezdetben milyen lehetdségeitek voltak a fellépések terén?

A kezdeti id8ben a készinhdzi szezonban Veszprémben
a Csermdk Antal Zeneiskola nagytermében jitszottunk.
Szabadtéren — és innen a Virszinhdz elnevezés — a régiéban
taldlhat6 vérakban léptiink fel. A siimegi, a nagyvazsonyi, a
veszprémi vérban, Virpalotdn, Székesfehérviron, valamint
Fehérvércsurgén, a Kérolyi kastélyban.

Uj korszakot jelentett a térsulat szimdra, amikor be-
koltoztiink a Séd Filmszinhdz elhagyott, romos épiiletébe.
Szerencsére sokan tdmogattak abban, hogy haszndlhatd le-
gyen az épiilet. A régi filmszinhdz 2012-ig adott otthont
a tdrsulatnak. Végiil az épiiletet egy év alatt teljesen ujjd
épitették, ami 2013-t6] Hangvilla néven mikédik és ad a
bardtsdgos kornyezetével otthont a szinhdznak és mds ren-
dezvényeknek.

|

Mi a kezdetektdl regiondlis szinhdz vagyunk veszprémi
székhellyel. Evente 6tven szézalékban jitszunk Veszprém-
ben, és a tobbit szerte az orszdg szdmos vdrosdban tartjuk.
Az utdbbi években mar kiilfoldon is megjelentiink. Idén
az En vagyok én cimi Petéfi-el6addsunkkal voltunk Briisz-
szelben és Eszéken is, de vannak kapcsolataink Szerbidban
Szabadkéval, és Erdélyben, Veszprém testvérvdrosdval,
Sepsiszentgyodrggyel.

Milyen szempontok szerint alakitjdtok ki a miisorterve-
iteket?

Szinhdzunk misorprogramjira a széles miifaji skdla
jellemz8. Nagy hangsulyt fektetiink a magyar ésbemuta-
tokra. J6 kapcsolataink vannak kortdrs irékkal, zeneszer-
z8kkel, koreogrifusokkal. Még a Petéfi Szinhdzban toltott
idészakomban kezdtem el a TANC Nemzetkézi Kortrs
Fesztival szervezését és a Pannon Vdrszinhdz alakuldsakor
tovébb folytattuk ennek hagyomdanyit. Ez napjainkra egy
nemzetkozi fesztivalld nétee ki magit, ahol az elmale hé-
rom évben mdr e miifaj a vildgsztdrjai is felléphettek.

A Pannon Virszinhdz tdrsulata kikbdl all?

A tarsulat nagyon fiatal. Az irodai személyzettel egyiitt
oOsszesen tizenhatan vagyunk munkaviszonyban, viszont
sokan egy-egy konkrét szerepre szerz8dnek. Az igy visszajé-
16 miivészek szdma évadonként elérheti akdr a nyolcvan
{6t is.

Mint hangsilyoztam, a tdrsulat fiatal szinészekbdl 4ll,
egyediil én vagyok az, aki a generdcionk korosztilyiba
tartozik. Ugy érzem, a kollégak még maguk kozé valénak
tartanak. Nagyon sok gyermek és ifjusdgi szereplénk van,
mindig vdlogathatunk a kiilonboz8 szerepekre. Napjainkra
mér egy kivdld, sajit nevelésti fiatal korosztdllyal rendel-
keziink, akikkel két éve bemutattuk a Valahol Eurdpdban
cimi produkciénkat. Az élet torvényei szerint ezek a gye-
rekek is ,,6regszenek”, és ma mdr mds darabokban is szdmi-
tunk tehetségiikre.

Bétran 4llithatom azt, hogy a fiataljainkat a kezdetektdl
nagyon j6 csapatszellem jellemezte. Azt is el kell monda-
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ni, hogy nagyon sok fiatal gyerekként nilunk ismerkedett
meg a szinészettel és kezdte meg a mivészi pélyafutdsit.
Ilyen példdul Szelle Dévid, aki nyolc éves kora 6ta jitszik
veszprémi szinpadokon és nem csak kival szinész, de mér
rendez8ként is megmutatta a tehetségét. Ahogy mondani
szoktuk, szinhdzunk ,tehetség keltet”. Ndlunk megtanul-
hatjak a Iényeget, a szakmdt, az élet etikai szabdlyait, ami a
szinpadi munka tovébbi folytatdsa szempontjabdl is elen-
gedhetetleniil sziikséges.

Melyik dltalatok rendezett darabra emlékszel vissza szi-
vesen?

Szinte mindegyikre, mert ezek a sajét gyerekeink, de van
néhdny orszdgosan is elismert cstcsteljesitményiink. Tobb
mint egy évtizede jatsszuk nagy kozonségsikerrel A padlds
cimid musicalt, A dzsungel kinyvét és hetedik éve A Pil ur-
cai frsikat. Ez utébbi néz8- és eldaddscsicsot is dontdte mr,
az el6ttiink 4ll6 nydron lesziink a 250. eléaddsndl. Nagyon
nagy helyszineken is jdtszottuk a darabot. Legutébb példd-
ul Szegeden, a Pick Aréndban adtuk el8, dupla eléaddsban
7500 nézé ilt a leldtékon. A produkeié érdekessége volt,
hogy a Pick Aréna kultikus helyszine a Veszprém-Szeged
kézilabda-6sszecsapdsoknak. Mi most nem legydzni, ha-
nem meggydzni mentiink a szegedieket. Ez rendkiviil si-
keres volt, mert a kozonség oridsi tapsviharral ismerte el a
produkciénkat.

Szeretném, ha bemutatndd azt, hogy ki is vagy valdjd-
ban?

Magamrél azt tudom elmondani, hogy 1951-ben Veszp-
rémben sziilettem és itt, a Lovassy Ldszl6 Gimndziumban
érettségiztem. Utdna, mint egyetemi eléfelvételisnek egy
év katonasdg kozbejott, majd az Eotvés Lordnd Tudo-
ményegyetemen a bolcsészkarra kertiltem. Itt taldlkoztam
az akkori egyetemi szinjdtszds kiemelkedd csoportjdval, az
Universitas egyiittessel. Ez a csapat mdr a hetvenes évek
elején Eurdpa-szerte ismert és elfogadott egyiittes volt,
nagyon sok fesztivalon léptiink fel a kontinens kiilonb6zé
orszdgaiban. A tdrsulatot egy fantasztikus szinhdzi szakem-
ber, Ruszt Jézsef rendezd vezette. Ebben a tdrsulatban jdt-
szottam egyetemi éveim alatt.

Az egyetemet szép eredménnyel végeztem el, de gy
dontdttem, hogy a szinhdzi palydt valasztom. Kecskemétre
keriiltem, Ruszt Jézsef szinhdzdba. Ott két évet toltottem
el, majd Budapestre szerzédtem az akkor még létez$ Vir-
szinhdz tdrsulatdba, ahol 6t évig voltam tag. Ezt kévetden
Ujra Kecskemétre mentem, mert nem akdrki, Jancsé Mik-
16s hivott és nem csak jdtszani, hanem rendezni is. Ez egy
nagyon emlékezetes és szakmailag fontos hdrom év volt
szdimomra. Utdna szerzédtem sziilévirosomba, Veszprém-
be. Egy év megszakitdssal azota itt vagyok. Azt az egy évet
a zalaegerszegi szinhdzban t6ltdttem el.

A virosban 1991-ben a rendszervaltds utdni elsé szin-
hazigazgatd lettem. Pilydzat Gtjdn vélasztottak ki a Petdfi
Szinhdz igazgatdjdnak, amit kilenc évig, 2000-ig vezettem.
2001-ben kezdeményeztem a Pannon Vdrszinhdz megala-
kitdsat, amit azdta is vezetek.

Voltak-e kétségeid azzal kapcesolatban, hogy egy ilyen lé-
lekszdmii vdrosnak, mint Veszprém, van-e igénye két szin-
hdzi tdrsulatra?

Mi a kezdettdl bizonyosak voltunk abban, hogy ez a vé-
ros be tud fogadni t6bb szinhdzat is. Ma mdr tisztdn ldt-
szanak a profilok, az, hogy mindenkinek mds a szemlélete,
mids a tdrsulat és a szinhdz szerkezete, mds a doticidja és
masfajta kozonségréteget képes megszolitani. A veszprémi
kozonségben nagyon sok az dtjaré nézd is, aki mindkét
szinhdz el8addsait figyelemmel kiséri.

Azt litom, hogy az elmult 23 évben kialakult egy olyan
megbizhatd, dllandé kozonség. A hiiségiikkel megerdsite-
nek minket hitiinkben. Programunkban taldlnak kénnyed
sz6rakozdst és felemeld pillanatokat és az id8s nézdink is
szeretik fiatal szinészeinket.

A kezdetekhez képest tortént-e vdltozds a szinhdz prog-
ramjainak tervezésében?

Gyermekel6addsokat a kovetkezd évadban nem terve-
ztink, ezt a terepet dtengedjitk a mdsik két szinhdznak.
Viszont tovébb folytatjuk a csalddi el8addsok szinpadra
vitelét, ahovd a gyerekeket, a sziiléket, nagysziil6ket egyiitt
varjuk. Ezt mdr évekkel ezelétt elkezdtiik és azt ldguk,
hogy nagy népszertiségnek orvendenek az egész csalddot
megsz6lité darabjaink. Ilyen lesz az elttiink 4llé évadban
a Pablo és Picasso, avagy az dllatok karnevilja cim( csald-
di musical, amely egy szérakoztatd, korosztélyokat dtiveld,
profi szinészeket, akrobatdkat, téncosokat és gyerekeket
felvonultaté produkcié lesz.

Hogy fogalmazndd meg a miivészi hitvalldsodat?

Madéich Az ember tragédidja cim(i mive fogalmazza
meg azt, hogy az emberi létezés véges, értelmet csak a céllal
végzett cselekedet adhat neki. A szinhdznak is ez a feladata
mindegy, milyen miifajban teszi — vigjdtékban, tragédis-
ban, zenében vagy prézéban.

A létezés gyonyorl dolog. Mindenkinek, embertdrsaink-
nak, névényeknek, dllatoknak, a létezd teremtett vilignak
meg kell adni a tiszteletet, Fontos a pozitiv tizenetek koz-
vetitése, amelyek arrdl sz6lnak, hogy az ember foldi életben
toltdtt minden percét meg kell tolteni értelmes tartalommal.

Demeter Ferenc
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Nyugdijas tigyeink

Az Europai ldosek Szervezete (ESO) ajanlasai
az europai unios valasztasok elott

Az ESO 16 unié6s tagillam id8sszervezeteinek képvisel3ibdl 4ll. A 16 tagédllam lakossdgdnak megkozelitGleg 20
szdzalékét adja a 65+-0s népesség, igy jutunk el oda, hogy az ESO kézvetve 90 millié eurépai kortirsunk kép-
viseletével rendelkezik. Ezzel a héttérrel fogalmazta meg az uniés vilasztisok el§tt az aldbbi memorandumot,
amelyben az id3s6d6 Eurépa polgdrainak értékeire és érdekeire irdnyitja az érintettek figyelmét.

ESO-MEMORANDUM A 2024-ES EP-VALASZTASOKHOZ

Bevezetés

Az id8s6dd generdciok képviseldi vagyunk. Az eurdpai
integrécié sok ember szimdra nagyobb gazdasigi és tdr-
sadalmi jélétet hozott, sszességében fejlédést mindenki
szdmdra. Ezek az eredmények politikai és tdrsadalmi harc
eredményeként sziilettek, koriiltekintd, alapos pdrbeszéd
keretében, ahol a tdrsadalomrél alkotott elképzelések oly-
kor eltéréek voltak, de minden dllispont mogott egyetéreés
volt az alapvetd emberi jogok tdmogatdsdnak kérdésében.

Térsadalmaink 6ridsi kihivdsokkal néznek szembe: els-
regedd népesség, klimavéltozds, habord és erdszak a ha-
tdrainkon, a képviseleti demokricia erézidja. A megoldds
nem a befelé fordulds, az onérdek hangsilyozdsa személyes,
kozosségi és nemzeti tekintetben egyardnt. A megoldds az
egylittm(kddésben, a szolidaritdsban és az igazsdgossdgban
rejlik.

Mi, iddsek, szeretnénk kidllni a ,szolidaritds” mellett.
Szolidaritast az emberek kozott, szolidaritast a kevésbé sze-
rencsésekkel, szolidaritdst a nemzedékek kozott!

Nekiink, idéseknek, is megvannak az elvardsaink a poli-
tikdval kapcsolatban. Ez a mi memorandumunk.

Idésnek lenni nem azt jelenti, hogy
kivonulunk a tarsadalmi életbol!
Id8sként szeretnénk segiteni a jové alakitdsiban: igen, mi
vagyunk a mult tanui, de a jelen szerepldi is, gyermekeink,
unokdink és az utdnuk kovetkezd nemzedékek jovdjének
tarsépitoi is!

Az id6sek rugalmas, magabiztos dllampolgdrok, akik ké-
pesek meghozni az ket érinté dontéseket.

Az id8sek nem egy eltind nemzedék, akik csak gondo-
zdsra és Gtmutatdsra szorulnak.

Annak érdekében, hogy az iddsek életcéljaikat kedvezd
kornyezetben fejleszthessék, 4t kell térni a koltségelvii meg-
kozelitésrdl az éreékelvii, erbforrds-alapti megkozelitésre.

»Semmit rolunk nélkiiliink!”
Az id8sekkel és szervezeteikkel minden ket érintd politi-
kai déntésben konzultilni kell.

Nemzeti szinten ombuc szolgdlatra vagy id8sek jogaiért
felelSs biztosra van sziikségiink. Eurépai szinten sziikséges
egy olyan ,osztily” felallitdsa, amely az 6regedéssel kapcso-

latos kérdésekkel és a demogrifiai kihivdsokkal foglalkozik,
és felelds az id8sekkel kapcsolatos politikdk dsszehangold-
sdért. Sziikség van az Eurdpai Bizottsigban az id8sekkel
foglalkozé politikdére felelds eurdpai biztosra, ahogy az
Ifjasdgnak is van.

Diszkriminaciomentesség, életkori egyenldség,

az ageizmus elleni kiizdelem

Az életkor alapti negativ megkiilonboztetés (ageizmus)
minden formdja ellen kiizdeni kell. Az ESO jogilag kote-
lezd érvényi eszkozokért harcol. Az esélyegyenldség altals-
nos érvényesitését célz6 eurdpai cselekvési programra van
szitkség az oregedés elleni kiizdelemben, hogy érvényesiil-
jon pl. az alapvetd jogokhoz valé hozzdférés, a megfizethe-
t6, tisztességes lakhatdshoz val6 hozzdférés; a fenntarthatd
egészségligyi elldtds, a hosszt tavi gondozds életkortdl és
nemtdl fiiggetleniil.

Korbarat tarsadalmakban hisziink

Eurépai pénziigyi eszkozokkel 6sztondzni kell az ,,idésba-
rat varosokat és kozosségeket”, kiilonos tekintettel a vdros-
és falukozpontok megujitdsakor. A vérosfejlesztési tervek
elkészitésekor szitkséges a korbardt lakdsokkal tervezni,
figyelembe kell venni azok kozelségét az alapszolgdltatd-
sokhoz. A nyilvinos helyi szolgaltaté kozpontok ebben a
koncepcidban kiemelt szerepet toltenek be, ill. a mindenki
szdmidra hozzaférhetd elsédleges egészségiigyi kozpontok.

Korbarat hozzaférés a szolgaltatasokhoz

A digitaliziciéval 6sszefiiggésében biztositani kell a pénz-
tigyi szolgaltatdsokhoz és az infrastruktirdhoz valé hozzd-
férést minden id8s szdmdra garantdltan, megkiilonboztetés
mentesen. A személyes (tdrsadalmi és pénziigyi) szolgdlta-
tisokat mindenki szimdra megkiilonboztetés nélkiil kell
kindlni.

Tisztességes életkoriilmények, nyugdij, jovedelem
Az ESO koveteli a garantdlt minimumjovedelem eurdpai
rendszerének feldllitdsdt és a szegénységi szint feletti nyug-
dijat. A nyugdijrendszernek mindenhol figyelmet kell for-
ditania a nemek kozti kiilonbségek és nyugdijszakadékok
dthidaldsira. Ennek hatdssal kell lennie a tagdllami szintd
jogosultsdgokra.

Némethné Jankovics Gyorgyi
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NYOSZ-ELNOKSEGI ULES — , JEGYZOKONYV”

Jelent szolgalva,

= EE y

jovot epitve

A Nyugdijasok Orszdgos Szovetsége elnoksége mdrcius
hatodikdn tartotta meg legutdbbi iilését. Napirenden az
aldbbi témdk szerepeltek:

1./ Az 4j Alapszabaly Tervezet els§ olvasata. Javaslattétel az
el8terjesztett anyaggal kapcsolatban.

El8adé: Meské Liszlé elnok

2./ Téjékoztaté a Szenior 2003. Kft. tulajdonosi taggy-
1ésérél.

El6adé: Miiller Jdnos, a NYOSZ tulajdonosi képviselje.
3./ ANYOSZ egyiittm{ikdése a tobbi idSstigyi szervezet-
tel — a lehetSségek megvitatdsa, javaslattétel.

El8adé: Meskd Liszlé elnok

4./ Elterjesztés a NYOSZ lehetséges tagsdgdrdl a Nyugdi-
jas Szervezetek Egyeztetd Tandcsiban.

Eléadé: Meské Liszlé elnok

5./ Statisztika, tagdij, Gjsdg eléfizetés, NYOSZ esemény-
naptdr — 2024.

El8adé: Horvith Istvinné irodavezetd

6./ Javaslat a NYOSZ elnoki értekezlet osszehivdsdra.
Tervezett idépont: 2024. dprilis 9. Kezdés: 10 6ra 30
perc. Helyszin: NYOSZ iroda, 1074 Budapest, Szovetség
utca 9.

Eléadé: Meské Liszlé elnok

7.1 Egytittm(ikodési lehet8ségek civil szervezetekkel, val-
lalkoz4sokkal.

Eléadé: Meské Liszlé elnok

8./ NYOSZ orszdgos rendezvények elékészitése

El8adé: Horvéth Istvinné irodavezetd, Meské Liszlé el-
nok

9./ Egyebek

Els6ként, a hivatalos tigymenet részeként, a hatdrozatképes-
ség megillapitdsdra, majd a napirend megszavazdsdra keriilt
sor. Az Alapszabily tervezettel kapcsolatban az elndkség
tobb tagja javasolta, hogy tekintettel a napirend fontossdgd-
ra kiilon idépontban keriiljon sor annak megtdrgyaldsdra,
és a hozzdszélisokat, véleményeket, javaslatokat kiildjék
meg az elndkségi tagok a NYOSZ-iroddba. Igy a napiren-
det, az el8z8 kiegészitéssel, a jelen 1évSk elfogadtak.

Ezt kovetden, az el6z8 elnokségi tilés ota eltelt idszak-
ban tdrténtek dsszefoglaldjdt ismertette a szovetség elndke.
Ezek koziil kiemelte a nemzetkdzi kapesolatok bévitésér,
hangstlyozva, hogy mennyire fontos a mér bevdlt j6 ta-
pasztalatok dtvétele, az eurdpai unids palydzatokba vald
csatlakozdsunk. Kapcsolataink bévitésére idehaza is sziik-
ség van, a kiilonbozé civil szervezetekkel valé egytittmi-
kodés kolesonds eldnyodket jelent a résztvevék szdmira.

Elengedhetetlennek tartja azt is, hogy mdr a kozeljové-
ben konkretizdljuk a hazai nyugdijas szervezetekkel vald
egylitem(ikodést.

A misodik napirendi pont eldaddja Miiller Janos, a
Generdcionk Magazint kiadé Szenior 2003 Kft.-ben, a
NYOSZ tulajdonosi képviseletét elldté alelnsk volt. Szé-
beli ismertetéjében kiemelte, hogy a kft tigyvezetdjének
lemonddsat a taggyiilés elfogadta, aki feladatdt a gazdasdgi
tdrsasdg mérlegzdrdsdig (2024. mdjus 31-¢ig) ltja el. Ezen
a taggytilésen, irdsban jelentette be az egyik kisebbségi tu-
lajdonos, hogy tulajdonrészét felajinlja megvételre. Az el-
nokség a beszdmol6t elfogadta, és dontoee arrdl, hogy a
szovetség élni kivdn el6vdsdrldsi jogdval. A kft-vel, a ma-
kodésével kapesolatban, valamint a Generdciénk Magazin
elkészitésével és kiaddsdval kapcsolatban tovdbbi donté-
sekre van sziikség. Ennek érdekében pdlyazatot kell kiirni.
A pélydzék mdjus 15-ig adjak le 4j tizleti, mtikodési, vala-
mint koltségvetési tervitket a 2024 tizleti évre vonatkozé-
an. Az elnokség marcius végéig elkésziti és nyilvinossdgra
hozza az erre vonatkozé pdlydzati kiirdst.

Az elndkség a civil szervezetekkel torténd tdrgyaldsok
tovabbi folytatdsdt jovdhagyta, és felhatalmazta az elnokot
az egylittmikodési megdllapoddsok eldkészitésére.

A harmadik napirendi pont kapcsdn a szovetség elnoke
tdjékoztatta az elnokséget a térsszervezetekkel valé tdrgyald-
sok menetérél, témakorérdl, hangstlyozva az egyiittmiko-
dések fontossdgdt, a kozds platform elényeit. Az elndkség
megvitatta és mérlegelte a NYOSZ lehetséges tagsdgit a
Nyugdijas Szervezetek Egyeztetd Tandcséban. Az elnokségi
tagok egyetértettek abban, hogy a NYOSZ-nak mint az or-
szdg els6szdma nagy nyugdijas szervezetének elemi érdeke
az id6stigyek mentén a széleskorii egytitemiikodés, amelyet
tovébb kell er8siteni. Vannak nagyon jé példik a megyei
szervezetek tekintetében, melyeket érdemes orszdgos szint-
re emelni, e tevekénységek az iddsek érdekeit szolgaljak,
partsemlegesen. A hozzdszélasokban hangstlyoztdk, hogy
az egytittm{ikodések ,,ne rekldméreékiiek” legyenek, hanem
val6s tevékenységeken alapuld egytittmiikddések legyenek,
hiszen ez szolgdlja a nyugdijas tdrsadalom valds érdekeit.

Az elnokség felhatalmazta az elndkot, hogy készitse elé a
megallapodds(oka)t, azt terjessze be a kovetkezd elndkségi
tilésre, valamint készitse el8 kiildottgytlési dontésre.

Negyedik és 6todik pontként (8sszevonva) keriilt sor
egy rovid irodavezetdi beszdmoléra. Ebben széba keriilt a
tagdij befizetések dlldsa, melyekrdl el kell mondani, hogy
kissé akadoznak. Jelenleg még vannak elmaraddsok, de
a mielébbi rendezés érdekében az érintettekkel a szovet-
ség irodavezetSje felvette a kapcsolatot. A Generdcionk
Magazin (GM) eléfizetési méreéke kis méreékben javult,
ugyanakkor tovabbi erdfeszitéseket kell tenni a rentabilitds
érdekében. Kiemelten fontos, hogy a megyei szervezetek
vezet6i aktivabban kapcsolddjanak be a terjesztésbe, a GM
ismertségének novelésébe. A statisztikai adatokat a legtobb
szervezet mar megkiildte, hat szervezet adatai azonban még

hidnyoznak.
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A beérkezett adatok ismeretében elmondhaté, hogy ha-
zai viszonylatban, tagszervezetein keresztiil, a NYOSZ a
legnagyobb szervezet, amely orszdgos hdlézatdn keresztiil
kozvetleniil is el tudja érni nyugdijas tdrsainkat.

Feladataink megkévetelik, hogy erésitsiik anyagi hely-
zetiinket, mozgdsteriinket. Mérlegelni kell minden olyan
egytittmiikodést, sajit fejlesztést (pl. Webshop), ami meg-
névekedett szerepvallaldsunk okdn, kell§ anyagi bazist, lik-
viditdsi garancidt tud nydjtani a szervezet szimdra az egész
év folyamdn. A szovetség elndke javasolta a tagdij fizetés
mértékének és rendjének feliilvizsgdlatdt is. Javaslatként
elhangzott, hogy a jové tagdija személyre bontott lehetne,
az éves tagsdgi dij 30,- Ft/fé egy kezelhet§ osszeg lenne.
A témakorben az elndkségi vélemények megosztottak. Egy
Uj tagdijfizetési mértékrdl kiilddtegytilés donthet, amelyre
legkordbban ez év tavaszdn keriilhet sor.

Az elnokség a beszdmoldt tudomdsul vette, a tagdijfizetés
valtoztatdsanak lehetéségét a kiildotegytilés elé javasolja vinni.

Az elnokség, az eldttiink dllé témadkat, dontési kotele-
zettségeket dttekintve a kovetkezd értekezlek lehetdségei-

nek idépontjit, és figyelembe véve a megyei szervezetek
programjait is, az aldbbi hatdrozatot hozta meg.
A kovetkezd elnokségi értekezlet id6pontja: mdrcius 26.,
kezdése 10:30 ora, helyszine: Budapest VII., Szovetség utca 9.
NYOSZ megyei elnoki értekezlet idépontja: dprilis 9.,
kezdés 10:30 6ra, helyszine: Budapest VII., Szovetség utca 9.
A fentiek mellett széba keriilt az évi orszdgos nagy kultu-
rélis seregszemlénk helyzete. A tdrgyaldsok eredményeként
rendelkezésiinkre dllnak a tavalyi helyszin (Balatonfiired)
partnereinek idei évre sz016 ajdnlatai. Az {izemeltetSkkel foly-
tatott megbeszélések, illetve szerzédéses ajanlatok ismeretében
dt kell gondolni a rendezvény megvaldsithat6sdgdt, annak
anyagi feltételrendszerét. Az elnokség felkérte Szrenka Pdlné
alelnokét, hogy legyen a rendezvény f8szervezdje, és készitsen
javaslatot a 2024-es Orszdgos Randevii megvaldsitdsara.
Ezzel a dontéssel zdrult az elsé mérciusi elnokségi tilés.
Ezittal ,nyolc és fél” téma szerepelt napirenden.
Valamennyi a sz6vetség megalapozott jovéjét szolgdlta.
Meské Ldszlo
Folyt. kov.

Nonap elott...

Alig tizenkét hénap vilaszt el minket a kovetkezd nemzet-
kozi nénap eseményeitdl. Attdl az alkalomtdl, amelyet...
miéta is tnnepliink? Az biztos, hogy 1909-ben tartottdk
meg az elsé, nemzeti nénapot, amikor arrdl a tizendtezer
nérél emlékeztek meg, akik New Yorkban a nehéz mun-
kakoriilmények és a néket stjté alacsonyabb munkabérek
ellen tiltakoztak. 1910-ben vetette fel Clara Zetkin, a néi
jogok sz6sz6l6ja a nemzetkdzi nénap megtartisat. Egy esz-
tendé multdn Ausztridban, Dénidban, Németorszdgban és
Svéjcban tartottdk meg az elsé nénapot — Magyarorszigon
1948-ban keriilt sor erre.

Az eredeti javaslathoz képest, hatvanot esztend6t kellett
vérni, amig 1975-ben az Egyesiilt Nemzetek Szervezete elis-
merte, szervezte, bétoritotta tagllamait arra, hogy tinnepel-
jék meg a nemzetkézi nénapot. Az ENSZ ma mdr az évente
megrendezett esemény {6 tdmogatdja, és hirdeti vildgszerte,
hogy ismerjék el ,a hétkdznapi ndk bator és elszdnt tetteit,
akik kiemelkedd szerepet jdtszottak orszdgaik és kozosségeik
torténelmében”.

Sok minden megvéltozott az eltelt évtizedek sordn.
Az eredeti ok, a ndk élete, koriilményei, bére jobbitdsinak
sziiksége azonban tovibbra is fenndll. Még mindig megglla-
pithat6 a bérek, a jovedelmi lehetdségek jelentds kiilonbsége
a nemek kozott — azonos munkakér betoltése esetén. Annak
ellenére, hogy folyamatos harcolunk a kiilonbségek meg-
sziintetéséért. Annak ellenére, hogy hirdetjiik, az egyenjogu-
sdg egyik alapfeltételeként, az egyenlé munkéért egyenld bér
elengedhetetlenségét. Ez pedig nagyon sok mindennek az
alapfeltétele. Amennyiben ,csak” a nyugdijakra vonatkozé
hatisdt vizsgéljuk, mdr szembet(ing az a hdtriny, amely éri a

ndket. A két nem kozotti, igynevezett nyugdijrés (pontosan
a bérrés miatt) igen jelentds, a KSH kimutatdsa szerint.

2023. janudrban a férfi dtlagnyugdij 228.410 forint, mig
a nékké 196.720 forint volt. A kiildnbség tehdr 31.690
forintot tett ki, amely 13,8 szdzalékos nyugdijrést, azaz ke-
vesebb nyugdijat jelent a n8k részére. Farkas Andrds nyug-
dijszakértd ezt két okra vezeti vissza: az alacsonyabb életpd-
lya-keresetre, és a révidebb szolgdlati idére. A témdrdl sz6l6
elemzésében arra hivja fel a figyelmet, hogy t6bb minden
misra (példdul a n8k kedvezményes nyugdija, a nék varhaté
hosszabb élettartama) erds hatdssal jér a nyugdijra nézve.

Jészivvel annyit tehetiink ehhez, hogy 2023-ban
1.544.618-an kaptak a tavalyi, 220 ezer forintos dtlagnyug-
dijndl kevesebbet, akik koziil 1.028.046-an nék voltak.

A nemzetkézi nénap szimbéluméban 4ltaldban lila, z6ld
és fehér szinek lathatdk.

A Nénap honlapja szerint a lila a méltésdgot és az igazsé-
gossdgot, a fehér tisztasdgot, a zold pedig reményt jelképezi.
Mind-mind virdgszinek. Példdul a lila az orgona, a fehér a
liliom, és a zold ,Evergreen” amarillis. Csodds virdgok, és
mind illenek a n6khéz. Miként a jogok, az egyenlé bands-
mod, a megbecsiilésiink, a tiszteletiink. S nem csak egyetlen
napon az évbél! Erre minden évben 365 nap 4ll rendelkezés-
re, N6naptdl Nonapig!

Ui.: J6 tudni, hogy létezik nemzetkdzi férfinap is. Cél-
ja, hogy felhivja a figyelmet a fidk és a férfiak egészségének
fontossdgdra, a férfiak hozzdjiruldsit a kozosség, a csaldd, a
hézassig és a gyerekekkel valé t6rédésben, elismeri a kozos-
ségben betoltott nélkiilozhetetlen szerepiiket, valamint hang-
stlyozza a nemek kozotti egyenldséget. Tudjék, hogy ki nem
ismeri (még) el ezt a nemzetkdzi napot? Az ENSZ.

Meské Ldszlo
NYOSZ-elnitk
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A hajduboszormenyi
Aranykor Nyugdijas-
egyesulet munkajarol

Debrecenben, a Méliusz Konyvtdr Ugyes kezek kiallitdsan
vettiink részt. Csupa tigyes kez(i nyugdijas tirsunk tehet-
ségét csoddlhattuk meg. Emellett szinvonalas eléaddsban
is jeleskedtek a szovetség nyugdijasai, szindarab, ének,
férfikdrus, szavalat is elhangzott. Gratuldlunk a kidllitott
targyak készitdinek, elismerés a szervez8knek, rendezdk-
nek!

Klubunkbdl hét 8 vett részt ezen a rangos bemutat-
kozéson, gratuldlunk Gy8riné Zsuzsinak, Juhdszné Er-
zsikének, Kompdrné Katikdnak, Nagyné Katikdnak,
Somossiné Rozikdnak, Szabé Erzsikének és Szildgyiné
Ibolyédnak!

Farsangoltunk is, kultirmsorral, j6 hangulatii 8ssze-
jovetelen vehettiink részt. Molndr Imre felelevenitette a
farsang eredetét, szokdsait, a karnevalok jellegzetes esemé-
nyeit szerte a vildgban. A farsang az évoddsok korében is
népszerl, de a felndttek is szivesen vesznek részt mulatsd-
gokon. Jellemzden hozzitartozik a farsangi fink, amelynek
receptje Bécsbdl indult, azdta mér tokéletesitették. Hires a
Mohdcsi buséjdrds, valamint a Riéi karnevdl.

Az egyesiilet egyik idei osszejovetelén kissé rendhagyé
témdnk volt. Nem is gondoltuk volna, hogy korosztdlyun-
kat ennyire lekoti és érdekli a mai kor talin legnagyobb
vivmdnya a ROBOTIKA, és az ahhoz kapcsolédé mester-
séges intelligencia megjelenése. A Bocskai Istvain Gimndzi-
um intézményvezetd helyettese, tandra Oldh Tibortdl, és
Szabé Andris tehetséges didkjdcSl — a téma avatott szak-
embereitd] kaphattunk betekintést.

Az eléadé elmondta, hogy a robot sz6 mdr 1921-ben
megjelent, s olyan elektromechanikai szerkezetet jelent,

amely emberi programozis alapjin végez specidlis felada-
tokat. Ma mdr az ipar, a mezdgazdasdg, az egészségiigy, az
oktatds, s6t a lakdsok elengedhetetlen kellékei, szolgdl6i
kiilonbozd szinteken. Otthonunkban segit benniinket a
mindennapi teenddk elldtdsdban, pl. automata moségép,
onmikodd porszivé megjelenése, de mdr vezetd nélkiili
autdk is léteznek.

Mindezekre vetités keretében is, s6t m(ikédé robotok
képében is betekintést nyerhettiink. Szabé Andris az 4lta-
luk modellezett, programozott robottal kézlekedési hely-
zeteket mutatott be, tolatds, parkolds, megallds akaddlynl,
stb. amit nagy érdeklédéssel figyeltiink. Majd ezt kévetden
humanoid robotot ldthattunk mikodés kozben, parancsra
énekelt, tdncolt, kezet fogott, torndzott. Szimunkra ez is
nagy élmény volt.

A humanoid robotok midr utdnozzdk az emberek kiné-
zetét, mozgisit és viselkedését, az emberhez hasonlé tu-
lajdonsdgokkal rendelkezhetnek, példdul fejjel, karokkal,
kezekkel, 1dbakkal, s6t, akdr az emberhez hasonlé arckife-
jezéssel is.

Mesterséges intelligencia és robotika kapcsolatdt hat
szinten ismertette az eléadé, az alaptél a magasabb szint(
megjelenésig.

»A mesterséges intelligencia olyan teriilet, amely arra to-
rekszik, hogy szdmitogépeknek és rendszereknek az emberi
intelligencidt utdnozd képességeket adjon. Ez magdba fog-
lalja a tanuldsi, érzékelési, beszéd felismerési, és probléma
megolddsi képességek fejlesztését, segitségével a gépek képesek
dontéseker hozni, adatokat értelmezni, és egyes esetekben
akdr emberi szinti teljesitményt elérni bizonyos feladatok-
ban”

A természetes intelligencia fogalmdt mdr nehezebb meg-
hatdrozni, mivel nem specifikus: egy képesség, amely lehetdvé
teszi az informdcidk feldolgozdsdt, értelmezésér és hasznosi-
tdsdt, az érzelmi intelligencidt és a problémamegoldd készsé-
geket is magdban foglalja.

Szoveg és fotd: Bertalan Bélané klubtag
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A gyori Nagyinet kepzeésrol

A GYORI SZAKKEPZESI CENTRUM JEDLIK ANYOS GEPIPARI ES INFORMATIKAI TECHNIKUM ES
KOLLEGIUM, VALAMINT A NAGYINET SZAMITASTECHNIKAI KOR BEMUTATKOZIK

Nagyinet képzés ablakot nyit a vilagra, generaciok
kozti kapcsolat egyik uj lehetdsége
Egy otlet volt csupdn 2000-ben a nyugdijasok szdmitds-
technika Gjszert képzése, de napjainkban mdr bebizonyo-
sodott életképessége, sét érdemes lenne tdmegesebbé tenni.
A torténet gy kezd8dott, hogy Jankovits Gyorgy az ak-
kori Gy8r-Moson-Sopron Megyei Pannon Nyugdijasszo-
vetség elnoke megkereste Nagy Pétert, a Jedlik Kézépiskola
akkori igazgatdjdt azzal a hirrel, hogy hallotta, hogy Olasz-
orszdgban a nyugdijasokat nem tandrok, hanem didkok
tanitjdk szdmitdstechnikdra. Az 6tletet a Jedlikben azonnal
kiprébéltuk és valéban sikeresnek bizonyult. A képzés neve
Nagyinet lett. Kezdetben évente egy — két csoport indult,
covid el8tt 10-15 csoport (100-150 nyugdijas), jelenleg 6
csoport tanul jedlikes didkok irdnyitdsival. Az elsé években
szdmitdgép kezelés megtanuldsa volt a cél, napjainkban
széles a kindlat.

Jelenlegi ajanlatok a Nagyinet képzéshen.
Szémitégép-kezelés: Kezeld (kezd§ és haladd).
Tovébbi képzéseket Modulképzéseknek neveztiik el:

1. Office (Word, Excel, PowerPoint). 2. Kozdsségi ol-
dalak. 3. Fénykép + Album + Videé. 4. Blog, Fény-
képalbum. 5. E-tigyintézés. 6/1 Tablet kezds. 6/2.
Tablet, halad6.6/3 Tablet, tovabbképz3 7/1. Okoste-
lefon, kezdd. 7/2. Okostelefon, haladé. 7/3. Okos-
telefon, tovdbbképzés. 8. Szdmitdgép, tovabbképzd.

2. A tovébbképzd modul, mindegyik képzésben vélaszt-
hat6. Ezeket a képzéseket azoknak javasoljuk, akik
a kezdd és halad6 képzést mar elvégezték. Itt nincs
kotott tananyag, a nyugdijasok kozosen dllapodnak
meg a kovetkezd foglalkozds témdiban.

Nagyinet Szamitdstechnikai Kor foglalkozdsai: 13 hét,

heti 1 alkalommal 2x60 perc.

A képzések szeptemberben és janudrban indulnak. A je-
lentkezések E-mailben torténnek, akinek nincs elektroni-
kus elérése, azok telefonon jelentkezhetnek. A csoportokat
két didk tanitja. Az egyik didk kivetitve a tankonyv aktudlis
részét magyardzza a feladatot, a mdsik pedig segiti a lema-
radékat.

A képzések tobbségéhez nyomtatott
konyvet irtak a diakok:
— Szdmitdstechnikai alapok nyugdijasoknak
— Okostelefon kezd8. Okostelefon haladé.
— Tablet, kezdé. Tablet, haladé. A csoportok az Okos-
telefon-tankdnyveket hasznilhatjdk

Jelenleg a nyugdijasok képzésére egy ondlléan mikodd
»nyugdijas—didk” érdekl8dési csoport alakult, Nagyinet
Szdmitéstechnikai Kor névvel. A kért nyugdijasok irdnyit-
jk, helyet és szaktermeket a Jedlik Technikum biztositja.
A didktandrok jedlikes tanuldk, akik az oktatdst kozosségi
szolgdlatban is vélaszthatjdk.

A kor az interneten is jelen van, http://nagyinetszkor.
blogspot.com oldallal. Itt minden sziikséges informdcié
megtaldlhatd, az oldal folyamatosan frissitésre kertil.

A Nagyinet képzés célja kezdetben a szamitogép
kezelésének megtanuldsa volt. Kézben kideriilt,
hogy sokkal tobb van ebben a képzéshen.
1. A nyugdijasok és didkok kozos munkdja a generdcidk
kozti egytittmi(ikodés egy Gj formdja. A tapasztalat az,
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hogy kolesonos tisztelet szeretet jellemzi az 6rak lég-
korét, a didkok és nyugdijasok kozos tanuldsi, tanitdsi
folyamatit. A két generécié olyan oldalrél ismeri meg
és szereti meg egymadst, ami egy kiilon érték.

2. A didktandrok egy Uj teriileten prébélhatjédk ki magu-

kat. Sokan ebben az egyiittmiikddésben szeretik meg
a tanitdst és valasztjak a tandri pélydt. Mds szemmel
nézik a nyugdijasokat nem csak az 6rdn, hanem az
élet minden teriiletén. Jobban ,.értik” a tovidbbiakban
a nyugdijasokat, tisztelettel és segitékészen viszonyul-
nak hozzdjuk.

. Megvéltozik a nyugdijasok véleménye a fiatalokrol.

Megyvaltozik az az dltalinos kép, amit azzal szoktak
jellemezni, hogy a ,fiatalok a buszon nem adjik 4t az
tildhelyet a nyugdijasoknak”. Litjik, hogy a fiatalok
mennyire fogékonyak az Ujra, milyen okosak, segi-
t6készek, tiirelmesek, tisztelettudék a kozés munkad-
ban. Olyan tuddsitaddssal taldlkoznak, amit a sajdt
gyerekeiktdl, unokdikesl nem kapnak meg.

4. A nyugdijasok életét megviltoztatja a Nagyinet kép-

zés, f8leg azokét, akik tobb modult is elvégeznek.
Nagy lehetdség az, hogy élethosszig tanulds lehetd-
ségét kapjak meg, kezdetben a szervezett tanuldsban,
majd az 6ndll6 tanuldsban. Olyan korszerli tuddst
szereznek meg, amire a legtdbb nyugdijas nem is mer

gondolni. Onbizalmat ad azoknak, akik mar ,leirtdk”
magukat tobbek kozote az Uj ismertek szerzésében.
Kinyilik a vildg, 4j kapcsolati lehetdségek jonnek
létre a tdvolabb laké csalddtagokkal, ismerdsokkel.
Uj kapcsolatok jonnek Iétre. Oldja a maganyt, féleg
azokndl, akik lakdshoz kotottek.

Javaslatok lehetéségek:

1. Jobban kellene népszertisiteni a képzést, hogy minél
tobb nyugdijas kezdje el a tanuldst.

2. Tobb iskoldban kellene Nagyinet képzést inditani,
hogy a mozgésban korldtozottak a lakdsukhoz koze-
lebb taldljanak tanulisi lehetéséget.

3. A kormdnynak a Nagyinethez hasonlé képzéseket
kellene tdmogatni, dllami iskoldkban, mert ez sokkal
kevesebb pénzt igényelne, mint a jelenlegi ,magancé-
geknek” kiadott képzések.

4. Mozgalmatlehetneinditaniafalvakban,virosban,hogy
olyan nyugdijasok is informatikai eszkozokhoz jussa-
nak, akiknek nincs arra anyagi lehet8ségiik, példdul
véllalatok leselejtezett, feleslegessé vélt, de még jo esz-
kozok dtaddsdval.

Nagy Péter, a Jedlik Kozépiskola cimzetes igazgatdja és
a Szdmitdstechnika Kor vezetdje
Szalai Eva, képzési vezetd
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Kedves Nyugdijas Tarsak!

A NEPDAL- ES MAGYARNOTA-ENEKESEK IDEI TALALKOZOJAT
2024. JUNIUS 20-AN )
A GYMSM PANNON NYUGDIJAS-EGYESULET
RENDEZI GYORBEN.

Helyszine: Famulus Hotel Gy6r, Budai u. 4.
Kezdési idGpontja: 11 éra

A program:

— 9 6rdtdl érkezés, a vendégek fogaddsa, regisztricié
A regisztrciés dij: 3000 Fe

9 6rét6l a magyarnéta-énekesek prébalhatnak
Széradi Arpaddal.

— 11 6rakor: Unnepélyes megnyité

— 11.15: A népdalénekesek bemutatkozdsa

— 12.15-12.30: Sziinet

— 12.30-14.30: A magyarndta-énckesek fellépése

— Kb. 16.30: Eredményhirdetés

— 17.30: A rendezvény zdrdsa

Kedves Baritaink!

A vidékrél érkez8k szdmdra tudunk szalldst biztosita-
ni 6800 Ft + IFA 4ron.

Kériink benneteket, hogy szdlldsigényeteket legké-
s6bb mdjus 15-ig jelezzétek a pannonszov@gmail.com
cimen.

Kérjiik, hogy egyéni igényeiteket is jelezzétek! (H4-
zasparok, szobatdrsak stb.)

A szélloddban meniiebéd igénylésére van lehetdség
(2200Ft 4ron).

Szeretettel varunk benneteket!

Vs Ldszloné
Pannon-elnik

MEGHIVO

SZERETETTEL MEGHIVJUK ONOKET NAGYATADRA,
AHOL ISMET MEGRENDEZESRE KERUL A SOLAR FESZTIVAL,
A SZEPKORUAK MOVESZETI TALALKOZOJA.

A rendezvény id8pontja: 2024. mdjus 6-8. kozott
A rendezvény helyszine: Hotel Solar Nagyatid
Az el3adésok idépontja: 2024. mdjus 7.

14:00 — 17:00-ig
Az el8addsok miifaja: ének, vers, préza, tdnc, egyéb
Egy csoport tobb miifajban is felléphet!
Az eléaddsok idStartama 10 perc.

Részvételi dijak:
Nevezési dij: Egyéni el6ad6k szdmdra: 1000 Ft
Csoportok szdmdra: 2000 Ft

Széllds: 2 éjszakdra félpanzios elldtdssal igényelhetd

AJANDEK: személyenként 1 db délutini Gydgyfiirds-
belépd

Részvételi szandékukat az aldbbi elérhetdségeinken szi-
veskedjenek jelezni.

A jelentkezéseket a beérkezés sorrendjében tudjuk elfo-

gadni.

Tajékoztato
— Az érkezés napjdn este mér lesz egy zenés, misoros
est, amelyen a szdlloddban laké résztvevdk lehetd-
séget kapnak egy révid bemutatkozdsra.
— Madsnap ad misort mindenki (a kornyékbél érke-
28 csoportok is).

— A misor utdn tombolasorsolds, majd él8 zenés bl
kovetkezik.

Ha felkeltettiik érdeklédését, szeretettel vérjuk jelentke-
zésiiket!

Informiécié: Tel.:+3630/500-3135 +3682/504-135

Udvézlettel: a Fegyelmezé Ziszldalj
Nyugdijasklub nevében
16th Sdndorné, Margitka és Toth Sandor
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Csermely Tibor emlékére

Két hénapja sincs, hogy elbticsiztunk Kopka Janostdl, a
NYUGDUASELET volt szerkesztSbizottsdga elnokétdl,
most februdr 19-én ismét kivalé baratot veszitettiink el, 7.
lis rovat szerkesztdje, aki éppen par nappal el6bb toltotte be
2 90. életévét; s azon kiviil, hogy lébfdjdalmai miatt mozgds-
képtelen volt — gy tudtuk —, nem szenvedett krénikus be-
tegségben. Ennek, sajnos, ellentmondott vératlan és hirtelen
haldla. De életigenlése mindaddig toretlen volt, s bdr hat éve
egyediil élt, gyakran boldogan olelte magahoz csalddtagjait,
unokdit, dédunokdit; szivesen fogadta otthondban bardtait,
vendégeit. [r6i, koltsi alkoté kedve sem csokkent, még az
utdbbi hénapokban is négy kisebb, nagyrészt verses kotetet
kiildott nyomddba emlékeibdl, élményeibdl ismerdseinek,
volt tanitvinyainak ajénlva. Irt nemcsak ide, lapunkba, ha-
nem gyakorta a megyei napilapnak is, amellyel nagy figyel-
met és elismerést érdemelt ki. Sziiletésnapjdn a megyei jogti
vdros polgdrmestere koszontotte és ajdndékozta meg.

Nincs helyiink arra, hogy életttjdt, alkotémunkdjét be-
mutassuk, éreékeljiik, akdrcsak jellemezziik, csupdn arra
véllalkozhatunk, hogy megerdsitsitkk emlékeinkben él§ ér-
tékes személyiségét, hatdsit rdnk és a Nyugdijasélet olvaso-
ira. Az 1995-ben indult havi folydiratunknak mdr az elsd
éveitd] felkére cikkiréja volt. Célja els6sorban az irodalmi
ismeretterjesztés volt, f8ként a magyar irodalom értékeire,
szépségére hivta fel a figyelmet, 6sztondzve nyugdijasainkat
az olvasdsra, a konyvtdrak litogatdsdra, az irodalmi alkotdsok
jobb megismerésére, terjesztésére. Nagy figyelmet forditott a
miivek Gn. evangelizdciés tartalmdra, azaz arra, hogyan mu-
tatjak be, valljdk ir6ink, koltdink a hit, a vallds szerepét, cél-
jat az ember életében. Cikksorozataival dtfogd képet rajzolt
magyar kultirdnkrél, vagy példdul 2008-ban a Biblia évérdl,
s azokat kiilon kiadvényokban is megjelentette. Irsai, cik-
kei, sorozatai széleskorti tuddsdrdl tantskodtak, amelyert 4l-
landéan bévitett, mint kivals neveld, tandr, minden emberi
sorsra érzékeny ember.

Mielétt nyugdijasként munkatdrsunk lett, véltozatos,
sikeres pedagdgusi életpdlydt futott be. Errdl a Kardcsony
Séndor Pedagégiai Egyesiilet Pedagdgusok Arcképesarno-
ka kovetkezd kotetében olvashatnak majd az érdeklédék.
Az életpilya szdmos élményérdl, tapasztalatdrdl beszdmolt
a folydiratunkban. Kiilondsen emlékezetesek azok az irdsai,
amelyekben feleségével, az ugyancsak magyartandr Zsuzsdval
egyiitt szabolcsi falvakban kezdett munkdjukrdl szimolt be.
Aztén Nyiregyhdzdra keriilve, irt a kdzépiskolakban, féisko-
laban, egyetemeken okrtatva, illetve az oktatdsigazgatdsban
szerzett tapasztalatairdl is. Nagy aktivitdsdt jellemezte, hogy
bb kulturdlis egyesiiletnek tagja volt, példdul 6 szerkesz-
tette egy évtizeden 4t a dr. Banszki Istvdn vezette Bessenyei
Térsasdg éves Almanachjait.

Tibor 2006-tdl, ahogy a munkdnkat szerkesztSbizottsdg-
ban szerveztilk meg, a szinte minden szimban kozreadott

irdsai mellett igen lelkes
szerkeszttarsként  miiko-
dote egytite veliink. Nagy
feladatot wvallalt, amikor
a Nyugdijasok Orszdgos
Szdvetsége kérésére az or-
szdgos nyugdijas irodalmi
palyzatra benydjtott pé-
lydzatok versanyagdt éven-
te — rovid megszakitdssal
— éreékelte. Ezt a proézai dolgozatok esetében e sorok irdja
végezte, és éppen az elmilt évben fejeztiik be e minden év-
ben Antoldgia dsszedllitasival és szerkesztésével zdrulé meg-
bizatds teljesitését.

Amikor megvéltunk a laptdl, 2018-ban, 6 is szorgalmazta
a régi bizottsdg emberi sszetartozdsanak fenntartdsdt, s igy
rendszeresen Osszejartunk, cikkeinkkel tovdbbra is jelentkez-
tiink itt, amig — lassan létszimban megfogyatkozva s a be-
tegsége miatt — ennek is vége nem szakadt. Csermely Tibor
személyisége nemcsak a bardti légkdrt ersitette, melyben
egymdsnak meséltiik el nyugdijas életiink véltozdsokban,
oromokben és sajnos, sokszor bdnatokban gazdag esemé-
nyeit. O gyakran drvendeztetett meg benniinket torténete-
ivel, melyeket szines élettitjanak mélységeibdl idézett elénk,
0j és még Ujabb verseivel. Koszonjiik, Tibor, gazdag alkotd-
said minden nekiink szdnt gytimodlcsét! Nyugodj békében!

Befejezésiil idézzitk a Hazafelé cimi, az élet alkonydt
festd kotete egyik versét:

Valamire mi mindig varunk

hogy legyen mindig vetett dgyunk,

hogy szdlaljon meg a telefon,

hogy nap siisson be az ablakon,

hétférél — keddre,

keddrél — szerddra,

dromre, boldog szépségre virva,

a hétkoznap minden induljon,

Agz' halkan ide surranjon,

a kdvé izére, illatdra,

az életiink boldog holnapjira,

hogy széljon a versek szép szava,

érzelmek hullimzé dallama,

hogy jojjon, aki szeret minket,

taldljak mindig vasalt inget,

hogy csak jé hirt hozzon a postds,

hogy nekiink is jusson, ha van osztds,

hogy szabadon nyiljon az ajts,

legyen szelid 6romre hajtd,

52ép, halkuld széval estére vigyni,

s az dlomban boldogsdg szigetén jdrni.
Erdélyi Tamds
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Szepkoruak farsangja —
meglepetésekkel!

Februdr 7-én a Radnéti Miklés Miivelédési Kozpont
szinhdztermében rendezte meg az Budapest Féviros
XIII. Keriileti Onkormanyzat Szociilis Szolgaltaté
Kézpontja a szervezetében miik6dé Id8sek Klubhals-
zata 2024. évi farsangi mulatsdgit, amelynek miisora
igazi meglepetésekkel szolgilt.

A rendezvényen megjelent vendégeket, akik kdzote ott volt
Hiszékeny Dezs6 egyéni orszdggytilési képviseld, dr. Téth
Jézsef polgdrmester, Holopné Schramek Kornélia, Csiga
Gergely és dr. Puchner Gabor alpolgdrmesterek, az 6nkor-
mdnyzat Szocidlis, Egészségligyi és Mivel8dési Bizottsdgd-
nak elnoke és tagjai, a képviselé-testiilet tagjai, valamint
az dnkormdnyzat intézményeinek vezetdi és munkatdrsaik.
Kardcsonyi Magdolna aljegyz6, a Szocidlis és Koznevelési
osztdly vezetdje tidvozolte, majd a Zengé Kérus misord-
nak elhangzisit kovetSen dr. Téth J6zsef farsangi gondola-
tait hallgattdk meg az egybegytltek.

Dr. Téth Jézsef 6romét fejezte ki, amiért a hdroméves,
kényszer(i kihagydst kovetSen olyan sokan elfogadtik az
onkormdnyzat farsangi mulatsdgra valé meghivasdt, majd
rovid dttekintést adott az tinnep létrejottérdl, jelentésérdl,
keriileti hagyomdnyairdl. Az onfeledt szérakozdsra alkal-
mat nyujté eseményt kiilonosen orvendetesnek nevezte,
hiszen az elmdlt hénapokban, a kiilonbozd valsdgjelensé-
gek kozepette vdrosrésziink lakossdgdnak sem sok alkalma
akadt a felhdtlen kikapcsoléddsra.

A polgarmester nagy tetszésnyilvanitds mellett jelentet-
te be, hogy az 6nkormdnyzat megemelte a tavaszi élelmi-

szer-utalvany akciban kiosztdsra keriil8 utalvdnyok dsszegét,
valamint azt is, hogy dontés sziiletett két Gj klub létesitésérdl,
végezetlil pedig j6 szérakozdst kivant a klubok msoraihoz.

A tovabbiakban a klubok tagsdga dltal 6sszedllitott pro-
dukcidknak tapsolhatott a kozonség: a rendkiviil véltoza-
tos miifaju eléaddsok kozott akadtak artisztikus elemeket
felvonultaté téncok, humoros jelenetek, kérusmiivek, él6-
képek és mozgdsmivészeti attrakeiok is.

T6th Jozsef polgdrmester
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A rendkiviil szinvonalas, Visszatér a Farsangi Mulatsig
cim@ miisorban bemutatott el6addsok nehéz feladat elé
dllitottdk a klubok egy-egy tagjdnak delegaldsdval létre-
hozott zstrit, hiszen a maga nemében minden produkeié
komoly munkdt, rengeteg réforditdst titkrozott. A nemes
viadal végezetiil a kovetkezd eredménnyel zdrult: elsé he-
lyen az Oszikék Idések Klubjanak csapata, a mésodikon a
Dertis Szivek, a harmadik helyen pedig a Napfény Id8sek
Klubjénak egyiittese végzett. A dobogds csapatok tagjai
kozil az elsd két helyezett tagjai éttermi vendégldtdst, a
harmadiké cukrdszda ldtogatdst nyertek, tovdbbd 50.000—

50.000 Ft. tdmogatdst kaptak a helyezést el nem ért klu-
bok is.

Jon a tavasz, de lesz meég tel!

Vége a télnek, mdr itt a tavasz, de ne feledkezziink meg
a viharos sz€lrél és a dermesztd hidegrél, mert mindig
visszatérnek!

Féliink a lakasunkba a meglevé, miikodd
képes, de szigeteletlen faablakainkon bearamlé
hidegtdl, benzing6ztél, zajtol, portol.

Féliink a magas energiaszamlaktol?

Nincs pénziink a draga ablakfelujitasokra,
a lakas, a haz szigetelésére?

Mi a teend6?
Létezik egy korszerti, olcsd, id8jardsdllé, bevizsgilt,
konnyen felszerelhetd, referencidkkal rendelkezd, ma-
gyar gydrtmdnyd, mianyag ablakszigetel§ (HUZAT-
STOP), amely biztositja a megfeleld 1égzdrast, igy a zaj-
gdtldst és a pormentesitést is!

Hasznélatdval 3-5 Celsius-fok hémérséklet-emelke-
dés érhetd el otthonunkban.

A felszerelése — a meglévd légdteresztd rés mentén — a
tartosin ablaktokra szegezésével torténik +5 Celsius-fok
hémérséklet felett. A tokra felszegezett tarté sinbe kell
tenni a tdmitést végzd lagy profilt.

A j6l miikodd ablakndl a HUZATSTOP felszerelésé-
hez nem sziikséges asztalos szakember!

A haszndlati vitmutatd részletes tdjékoztatdst ad a ter-
mék felszereléséhez.

Tovabbi informacio
Plastline Mtianyagipari Kft.,
1144 Budapest, Készeg u. 20.

www.plastline.hu

Korszer(i és olcsé termék!
A j6 hang és hészigetelés sikeres megvaldsitdst
kivinom mindenkinek!

Véghné Reményi Mdria
igazsdgiigyi mérnok szakértd,
a Nyugdijasok Budapesti Szovetsége elnoke
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Kedves Nyugdijas Tarsunk!

Az Amator Nyugdijasok XII. Orszagos Konnyiizenei Dalos Talalko-
z6janak szervez0 bizottséaga nagy szeretettel meghivja Ont és kedves
ismerdseit az ének salg6tarjani tinnepére.

Az orszag megygéib6l és a hataron tilrdl érkez6 mintegy félszaz
dalos seregszemléje nagyszer(i keretet kindl a jo hangulati kortdrsi
egy(ttiéthez.

A RESZVETELLEL KAPCSOLATOS LEGFONTOSABB TUDNIVALOK:

A talalkozo idopontja: 2024. junius 13-14.

Helyszine: Jozsef Attila Miivel6dési Kézpont (JAMK) KultPont

Kavézo kiilonterme
3100 Salgoétarjan, F6 tér 5.

Megkozelitheto:

— Akik autobusszal érkeznek, azok a buszpalyaudvartol a McDo-
nald’s és a vasiti toltés kozott elhaladva a gyalogos jelz6lampéa-
nal Iévé vasuti aluljaron jojjenek at, s a posta és az iizlethdz el6tt
elhaladva a FG teret kettészelG Rakoczi Ut tul oldalara jojjenek a
JAMKK-ba. (Osszesen 300 méter)

— Akik vonattal érkeznek, a vonat menetiranya felé 1év6 lépcsGso-
ron lgjdve jobbra fordulva a fentiek szerint jojjenek a JAMK-ba.
(Osszesen 150 méter)

PROGRAM:

Junius 13-an csiitortokon:

— 10 odratol az érkez6k fogadasa, regisztracidja, szallashelyek
elfoglalasa — beérkezés: 12 drdig (10—13 dra kozott : A fellé-
pék kiprobalhatjak a lemezeket, technikai eszkézoket, a terem
hangzasat

— 14 ¢rakor a rendezvény megnyitasa, majd az énekesek katego-
riak szerinti versenye

— 19 ¢rakor a zs(iri dontése

— 20 odrakor vacsora (900 méterre a verseny helyétdl), utana ba-
rati taldlkozo,

— 23 ¢rdig szallashelyekre sétalas, utazas.

Junius 14-én pénteken:

— 7 Grakor reggeli

— 9 0ratdl dijkiosztas és galamdisor

— 12 drakor ebéd

Szakmai és technikai informaciok:

— A konnylizenei dalos taldlkozdra sz0lo, paros és kis csoportos
(maximum 5 f6) énekeseket varunk, régionként dsszesen 6 pro-

dukciot. (A régios dontékon tovabbjutottakat, illetve ha nem volt
régios dontd, akkor megyénkeént javasolt 2 nevezettet.)

— msoridd maximum: 6 perc — Kérjik az id6korlat pontos be-
tartasat!

— vdlaszthatd mfajok: sanzon, tancdal, operett, opera, egyéb
mldal (magyar néta, népdal kivételével) — kérjlik a valasztott
kategoria megjellését a jelentkezési lapon, ugyanis kiildn cso-
portositott kategoridkban versenyeznek. A jelentkezések beér-
kezése utan a zs(ri donthet kategoridk dsszevondsardl, illetve (j
meghatarozasardl. A dalokat csak magyar nyelven lehet el6adni.

— zenei kiséretet (zenekart, illetve hangszert) a szervez6k nem biz-
tositanak, de lehetdséget adnak maximum 1-5 fGs kiséret fel-
lépéseére, illetve cd és pendrive lejatszo eszkdzok hasznalatéra.

_— averseny eredmenyerdl szakmai zs(iri dont
KOLTSEGEK:

A szereplok (énekesek) nevezési dija: 1.000 Ft/fo

— Szdllas koltség: 2, 3, 4, 6 &gyas hotel-, illetve panzidszobakban,
diak kollégiumban, a varoshan és vonzas korzetében: 5000,- Ft/f6,
1 4gyas szoba 7000 Ft.

— FEtkezési koltség: - vacsora: 1800,- Ft/f6, - reggeli: 1500,- F/f6,

~ —ebed: 1800,- F/fG igény szerint.
EGYEB INFORMACIOK:

— ldegenforgalmi adé megfizetése 18. év felett — a varos hatdlyos
rendeletei szerint — mindenkinek kételezd. (Mértéke: 200 Ft/f6/6))

— A mellékelt adatlap kitdltésekor kérjlik, jelezze étkezési- és szal-
las igényét.

— Afizetés mddja: junius 13-an a verseny helyszinén. Szamla igé-
nytiket kérjik, a jelentkezési lapon jelezzék.

— A versenyt megeldz6 és kovetd nap(okjon — igény esetén —
Salgdtarjanban és Nograd megye teriiletén fakultativ kirandu-
lasokra van lehetdség, aminek megszervezéséhez segitséget
nytjtunk.

Jelentkezési hatéridd: 2024. junius 5. A jelentkezési lap letélthe-

t6 a www.nminyugdijasok.hu laprdl.

Szeretettel varunk minden kedves vendéget, dalost és érdek-

16d0 kisérdt egyarant!

Salgétarjan, 2024. marcius 12.

Tisztelettel: Szendrddi Gydrgy,
a Nyugdijasok Ndgrdd Megyei Szévetsége
elndke sk.

Aktivan Paszton

Az Elmény- és Szabadidésport Program témogatdsival
2024. mdrcius 22-én Pésztén szerveziink Id6sek Sportnapjét
a Nyugdijasok Négrad Megyei Szovetségével és az Oszirdzsa
Nyugdijasklubbal egytittmikddve. A Teleki Ldszlé Virosi
Kényvtir és Mivelddési Kézpont ad otthont a rendezvény-
nek, ahovd Négrdd Virmegyei klubok 5 £8s csapatait varjuk.

A rendezvények célja, hogy az idések szdmdra otthon is
végezhetd mozgdsformdkat ismerjenek meg és sajdtitsanak
el a résztvev8k, majd vigyék azokat haza sajdt telepiilésiik-
re, és otthon mutassdk be azokat klubtdrsaiknak is. Palyd-
zatunk, amely a az Elmény- és szabadid8sport programok-
kal az id3skordak szellemi, fizikai és mentalis aktivitdsinak

megdrzéséért cimet viseli, a NYOSZ
fontos célkittizéseit foglalja dssze, és
tdmogatja tagjainkat a mindennapi
mozgdsban.

A rendezvényen videdk késziilnek a vezetett edzésekrdl,
azokat a NYOSZ YouTube-csatorndjira feltoltjitk majd,
ezéltal is segitve azokat is, akik nem tudnak részt venni ezen
a helyszinen a programokon. A mozgds segitségével meg-
6rizhetd ill. visszanyerhetd a fizikai aktivitds, ezdltal javul
az életmindség, kitolhatd az egészségben toltott évek szdima
a nyugdijas évekre. Ha pedig mdr kiizd valaki egészségligyi
kihivésokkal, a mozgds hozzdjirul a jobb erénléthez, amely
a betegségek lefolydsdnak stlyossdgdt is meghatdrozhatja.
Fontos, hogy errél beszéljiink, és még fontosabb, hogy mo-
zogjunk, ha lehet mindennap!
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Orszagos
Gyaloglo Idosek
Klubhalozata

Ha nyugdijasként is aktivak akarunk maradni, érdemes
rendszeresen mozognunk!

J6t tesz a sziviinknek és az ereinknek, alacsonyan tart-
ja a vérnyomdsunkat és a koleszterinszintiinket. Erdsiti az
izmainkat, rugalmasabbd teszi az iziileteinket és javitja az
egyensulyunkat, igy megévhatjuk magunkat a sériilésekesl
és a csontritkuldstSl. Serkenti az agyunk vérelldtdsdt, segit
megdrizni a memoridnkat és a koncentrdciénkat, valamint
csokkentheti a depresszi6 és a demencia esélyét.

Lehet8séget ad arra, hogy tdrsasdgi életet éljink, dj
bardtokat szerezziink és kozosségi programokon vegyiink
részt, boldogsdgot és elégedettséget okoz, noveli az 6nbi-
zalmunkat és az dnbecsiilésiinket, valamint javitja az élet-
mindségiinket.

Tehat: ne habozzunk, mozogjunk rendszeresen,
élvezziik az életet, és csatlakozzunk a Millié lépéshez!

A programot a Magyar Szervitiiltetettek Szovetsége szer-
vezi az Aktiv Magyarorszdg Program tdmogatdsdval.
A kihivdsban az ingyenes Milli6Lépés mobilapplikdcié
letoltésével lehet részt venni, amelyben a [épések mellett
tovabbi 60-70 féle mozgdsforma alakithat6 4t 1épésszam-
md. A jatékban a lépésszdimokat kell gytijteni, amellyel a
versenyz8k virtudlisan bejérhatjdk a teljes magyar Kék-

kor Gtvonaldt, megismerve a legszebb hazai ldtnival6kat.
Az applikicié mindennap hasznos, érdekes tizeneteket oszt
meg a résztvevkkel a Kékkor ldtvdnyossdgairdl, a moz-
gdsrol és az egészség megbrzésérdl. A programban minden
héten mds-mds sportold, miivész, ismert kozéleti személy
vagy szervitiiltetett inspirdl a mozgdsra.

Az applikdcié egységesen, lépésszamokban kifejezve
mutatja meg a napi fizikai aktivitdsodat. Tébb mint hat-
vanféle mozgds idStartamdt beirva az app ezeket 1épések-
ké alakitja. Litod benne a napi a heti és a regisztriciéd
dta megtett Osszesitett 1épésszdimodat. Megnézheted, hogy
nemenként, 10 éves korcsoportonként de megyénként és
telepiilésenként is, hogy a lépésszdmaid alapjan hdnyadik
vagy a rangsorban. Ha akarsz, alakithatsz egy-ot {8 kozotti
csapatot amelyben ldtjdtok egymads teljesitményét és azt is,
hogy a csapatotok hdnyadik a rangsorban. A jiték idétarta-
ma alatt minden nap kapsz egy Tudtad-e? iizenetet, amely-
ben az egészséged szdmdra fontos informéci6 van.

Az akcio célja, hogy 2024. marcius 25-tdl
junius 9-ig 11 héten at a lehet6 legtobben
mozogjanak mindennap, és valjon mindannyiunk
élete részévé a rendszeres mozgas!

Informacid és regisztracio a Millio l1épés
az iskoladért honlapon talalhato.

GENERACIONK 17



Nagyioldal

Az anyai nagymamak sokkal meélyebb
kapcsolatot apolnak az unokakkal

Nemcsak a sziil6k, hanem a nagysziilék is nélkiilozhetet-
len helyet foglalnak el az unokék életében. A nagymamak
és a nagypapdk szuper tandcsokkal tudjdk elldtni Sket, ott
vannak mellettitk akkor is, ha a sziilk nem tudnak velitk
foglalkozni, mert sok a munkdjuk. Alig varjdk mindig a va-
sdrnapi ebédeket, mert a nagymamak {8ztjénél nincs jobb
a vildgon. Ez mind szép és j6, viszont arrél nem sokan tud-
nak, hogy az anyai 4gon 1év8 nagyik mélyebb kapcsolatban
dllnak unokdikkal, mint az apaiak.

Vajon hdny szdzalékdr 6rokoljikk nagysziileink DNS-
ének?

Kéztudott, hogy génjeink 50-50 szdzalékat a sziileinkt6l
orokoljik, viszont 25 szdzalékban nagysziileink is jelen van-
nak. Am sajnos hidba viszi tovabb sajit DNS-ét a nagyszii-
18, akkor is az anyai nagymama 4ll kozelebb az unokdkhoz.

A tudésok szerint sokkal szorosabb az unokak kapcso-
lata az anyai nagymamdkkal, amit leginkdbb azzal indo-
kolnak, hogy ezek az 8sziil6 mamik sziilték meg azt a nét,
aki késébb életet adott az unokdknak. Ennek koszonhetd,
hogy t6bb felelésséget éreznek irdntuk, és jéval tobb idét
vannak mellettiik. Kideriilt az is, hogy az anyai és apai
nagymamak eltéré médon viselkednek az unokdikkal.

Ehhez az X kromoszémdnak van kéze, ugyanis mig az
anyai nagymamdk génje 25%-ban megtaldlhaté az uno-
kékban legyen akdr fit akdr ldny, addig az apai nagymamdk
génje csak a ldnyunokdkban fordul elé. Ennek az az oka,
hogy az anyai nagymamak, génjeik 50%-4t viszik tovdbb
lanyukba, akik majd a sajdt 25 illetve a nagymama 25%-4t
adjék tovabb gyermekeiknek.

Ezzel szemben az apai nagymama génjeinek 50%-4t
ugyan tovdbbadja fidnak, aki majd a sajdt 25%-dt és a
nagymama 25%-4t viszi tovabb ldnydba. A fidkban viszont
csak az apa 25%-a és a nagypapa 25%-a taldlhaté meg.

Ennek tiikrében sajnos az apai nagymama DNS-e nem
taldlhaté meg a fidunokdkban.

Egyes elméletek szerint, az ,édesapa bizonytalansiga”
nagyban tudja befolydsolni az apai nagysziil6k gondos-
kodds4t. Ugyanis, ha az apuka nem teljesen biztos abban,
hogy a baba az 6vé (mivel nem & sziilte meg), ezért reduké-
16dik a csaldd t6bbi tagjéban az az érzés, hogy gondoskod-
janak a gyermekrol.

Egy anydndl mds a helyzet, mivel § 100%-ban tudja,
hogy az 6vé, hiszen 6 hozta vildgra a gyereket. Pontosan
ezért magdtdl értendd, hogy a csaldd maximdlisan fog gon-
doskodni az unokdrdl.

Allitésok szerint, nagysziileinkre sokkal jobban hasonli-
tunk, mint a sziileinkre.

Alejandro Jodorowsky chilei regényiré hipotézise alap-
jdn az anyai nagysziil6khoz dllnak legkdzelebb az unokdk,
és azok koziil is inkdbb a nagymamdkhoz. Az iré szerint
az unokdk egy genericiét képesek dtugrani, és mindent a
nagysziileikté] 6rokolni. Ezzel magyardzhat6, hogy miért
hasonlit jobban egy unoka sajit nagymamdjdra vagy nagy-
papdjdra, mint tulajdon sziileire.

A fent leirtak egyértelmi bizonyitékként szolgilnak arra
vonatkozéan, hogy a nagysziil6k milyen kiilonleges szerepet
toltenek be unokdik életében. Magitdl értendden, mind
mdsok vagyunk, mds csalddokbél szdrmazunk, sét kiilon-
féle kapcsolatokat dpolunk, pontosan ezért mindegy, hogy
mely dolgokat 6rokéltiik téliik, ugyanis nem lehetiink elég
haldsak nekik mindazért a gondoskoddsért, tandcsért és per-
sze szeretetért, amikkel elldtnak benniinket.

Forrds: Erdekescikkek. hu
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Etterem, ahol a vilag minden tajarol
erkezo nagymamak foznek

Tradiciondlis ételek a legjobbakt6l!

New Yorkban, nem is olyan messze a hires Szabadsdg-szo-
bortdl, a Staten Island vérosrész északi részén egy egészen
kiilonleges éttermet is taldlunk, az Enoteca Maridt. A ven-
déglé attdl egyedi, hogy Sziridtdl kezdve Peruig, Japdntdl
Szicilidig a Vildg nagymamadi projekt keretében tradicio-
ndlis hézias {zeket vardzsol a tdnyérra, mégpedig azok se-
gitségével, akik a legjobban csindljak ezt. A nagyikrdl van
s26, akik akdr amerikai dllampolgdrok, akdr litogatok, akdr
menekiiltek, gy f6znek itt is, ahogy otthon, azaz a recep-
tek olyanok, amilyenek mindig is voltak, kovetik a hagyo-
madnyokat.

Az Enoteca Maria éttermet egy sziciliai bevdndorlé fia,
Joe Scaravella alapitotta. 2007-ben nyitotta meg a vendég-
16t, a személyzetet pedig az olasz Nonnék, azaz a Nagyik
alkotjak.

Azébta t6bb mint 100 nd sétdlt be az ajtdn, akik Sri Lan-
ka, Sziria, Bulgdria, Gorogorszdg, Dél-Korea vagy épp Szi-
béria hagyomdnyos ételeivel ismertették meg a betéréket.
Rosa nagyi Perubél példdul egy marhahds- és burgonyake-

veréket, a lomo saltadét készitette el, mig Yumi a dengaku
nevi japdn ételt vardzsolta az asztalra, amely szeletelt, pa-
rolt padlizsinbdl és édes martasbdl 4ll.

Scaravella azért nyitotta a vendéglét, hogy a sajit el-
vesztett nagymamdjdt helyettesitse, aki felnevelte 6t és aki
a vildgon legjobban fézott. A tisztelgés a sziciliai 6rokség
el8tt végiil él6 gasztrondmiai és kulturdlis kiildetéssé ndtte
ki magat.

A f6zni érkezék nagymamdk torténetét és receptjeit egy
virtudlis konyvbe is rogzitik, igy bédrki szdmdra elérhetd-
vé vilnak. Az étterem csak péntek, szombat, vasirnap tart
nyitva, a honlapon megnézhetjiik az aktuilis heti meniit.

Forrds: Senior.hu
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Hat dolog, amit mindenf

nonek tudnia kene
a szexrol 60 felett

Ahhoz, hogy id8sebb korodra is kiegyensulyozott és ki-
elégitd legyen a szexudlis életed, néhdny dologgal érdemes
tisztdban lenned. A pdrkapcsolati szakértd tabuk nélkiil
mondja el, mikre érdemes figyelned!

Tracey Cox, parkapcsolati szakértd tobb, mint 30 év ta-
pasztalattal a hdta mdgote mér sok pdrnak segitett rendbe
tenni a szexudlis életét. A szakértd szerint egy bizonyos kor
folott sok olyan dolog vdltozik, amire nem szdmitunk, de
ez nem azt jelenti, hogy az idé muldsdval a szexnek is bui-
cstt kell inteni.

A hozzaallas fontosabb, mint az ido mulasa
Tudomadnyos kutatdsok igazoltdk, hogy a kiegyensilyozott
élet fontosabb, mint a testiink bioldgiai véltozdsai. Azok a
ndk, akik képesek meglétni a pozitivumokat az életitk ma-
sodik szakaszdban is, nagyobb az esélyiik arra, hogy a sze-
xudlis életiik kielégitd legyen. Ne engedd, hogy az 6regedés
vagy a kiilsé tényezdk megzavarjanak. Természetes, hogy a
tested valtozik — pont Gigy, mint mindenkinek.

A szex nem csak egy aktus

A szex nem egyenld a behatoldssal, és a n8k, valamint a
férfiak is a szex mds-mds formdjdt taldlhatjdk kielégitének.
Az eldjatékra dsszpontositds és az 1j, lassabb, erotikusabb
szexudlis élmények felfedezése sok né szdmadra kifejezetten
élvezetes lehet — habdr, ez minden korra érvényes, de 60
koriil érdemes kiilon figyelmet szentelni ennek.

Ha 60 utan nem beszélsz a szexrdl és a vagyaidrol,
érzéseidrol, megsziinhet az intimitas is

A kommunikécié kulesfontossdgt minden kapcsolatban és
életkorban, de 60 felett még inkdbb nagyobb hangsily van

rajta. Ha a paroddal nem beszéltek arrdl, mi valtozott vagy

mi hidnyzik, mi az, ami jol esik, konnyen eléfordulhat,
hogy a szex nem lesz része az életeteknek. Fontos, hogy
nyiltan, tabuk nélkiil beszéljetek a vdgyaitokrdl és az elvd-
rasaitokrol, te is, és a pdrod is!

A szexjatékok sok problémat megoldhatnak

A test véltozdsaihoz és az egészségligyi kihivasokhoz alkal-
mazkodva a szexudlis problémakra megolddst jelenthetnek
a szexjatékok. A szakember arra biztat, hogy ne félj kipré-
balni 8ket, mert akdr segithetnek dtlendiilni az eddig meg-
ugorhatatlannak t(ing helyzeteken is.

Vallald a valtozast, és ne félj hasznalni a fantaziadat!

Az életiink mésodik felében is van lehetSségiink a szexud-
lis életiink felturbdézdsdra. Haszndld a fantdzididat, beszélj
nyiltan a partnereddel, és ne félj kiprébdlni 4j dolgokat!
A viltozatossdg és a nyitottsdg segithet abban, hogy a sze-
xudlis életed 60 felett is izgalmas és kielégitd legyen. Ne
feledd, a szex az életiink fontos része, és mindenkinek joga
van hozz4 a késébbi években is!

Rendben van, ha nem akarod!
Egy bizonyos kor utdn a szex szimos okbdl lekeriilhet a
prioritdsi listdnk élérdl, és ez teljesen természetes. Ha a
szexudlis vdgyad csokken, vagy a menopauza miatt fdjdal-
mas a szex, ne félj ezt kommunikdlni. Az 8szinte kommu-
nikdci6 nagyon fontos: beszélj a pirodnak arrél, mi miks-
dik, és mi nem.

Forris: Joy.hu

A leghorzasztobb erzelmi manipulaciorol

A gaslighting vagy magyarul gdzldngeffektus az egyik leg-
kegyetlenebb manipuldci6, amely az emberi kapcsolatok-
ban eléfordulhat.

A gaslighting vagy gdzldngeffektus az 1944-es Gaslight
(Gdzldng) cimt filmrél kapta a nevét, amelyben a hdzas-
par férfi tagja el akarja hitetni a nével, hogy ériilt, igy
szeretné rdtenni a feleség rokségére a kezét. Az érzelmi
manipuldcié egyik legborzasztébb fajtija ez, amely a
mdsik mentdlis stabilitdsdt igyekszik felboritani, hogy az
dldozat kételkedjen a sajit megérzéseiben. Mint 4ltald-
ban az érzelmi bdntalmazds, a gaslighting is arra megy
ki, hogy a bdntalmazé az uralma ald vonja az dldozatit.
Dr. Elayne Daniels pszicholdgus szerint a kovetkezd négy
mondatra érdemes odafigyelni, mert a gizldngeffektusra
utalhatnak.

»Osak tilreagalod”

A béntalmazé ebben az érzelmi manipuldciéban olyan
kijelentéseket tesz, amelyek megkérddjelezik a vildgrdl
alkotott képedet. Azt sugallja, hogy ,tdl érzékeny vagy”,
»tulsigosan magadra veszed”, vagy ,nem birod a viccet”.
Vagy egyszertien ,azt teszed, amit mindig is szoktdl”, ami-
kor félreértesz egy — szerinte — drtatlan megjegyzést vagy

NEM MINDEGY, MELYIK KARUNKBA
KAPTUK A COVID ELLENI OLTASOKAT

A The Journal of Clinical
Investigation folydiratban
megjelentetett tanulmany
szerint  nem mindegy,
melyik karunkba kaptuk
a koronavirus-jarvany el- !
leni oltasokat.

Az Economx szerdan arrél szamolt be, hogy a
tanulmany szerint az, aki két kilénb6z4 karjaba
kapta az els6, majd az ezt kovetd emlékeztetd
oltasokat, tovabb marad immunis a covid ellen.

A kutatasban 950 felndtt vett részt, és a Pfizer—
BioNTech Covid-19-vakcina hatasat vizsgaltak.
A résztvevéket két csoportra osztottak aszerint,
hogy ki kapta ugyanabba a karjaba az oltasokat,
és ki nem.

A lap beszamoldja szerint azok, akik az utob-
bi csoportba tartoztak, sokkal jobb immunvala-
szokat kaptak: négyszeres antitest-névekedést
meértek azoknal, akik ellentétes karjukba kaptak
a két oltast. Ebbdl arra kdvetkeztettek a kutatok,
hogy ez a modszer hosszabb tavu immunvedel-
met biztosit.

Forras: Index

bokot. A mdsik ilyenkor azt akarja, hogy blintudatod le-
gyen, amiért nem veszed a lapot, nem érted, amit valé-
jdban mondott, mikézben nem hajlandé semmilyen fele-
18sséget véllalni. Ha pedig mindez mdsok elétt torténik,
akkor konnyen megszégyenitve, hibdztatva és megaldzva
érezheted magad.

»llyet soha nem mondtam”

A gaslightingra klasszikus példa, amikor a manipuldtor azt
dllitja, hogy soha nem mondott olyasmit, amit igazabdl
egészen biztosan mondott. Minél inkdbb tagadja, hogy a
szoban forgé dolgot mondta, anndl inkibb megkérddje-
lezed magad és a sajét memoériddat. Ahogy telik az id6 és
egyre tobb ilyen helyzet fordul eld, gy érezheted, hogy
megdriiltél, amiért olyan dolgokra emlékszel, amik a mdsik
szerint sosem torténtek meg. Az épelméjiséged megkérdé-
jelezése csokkenti az 6nbizalmadat, az dnbecsiilésedet és a
sajat képességeidbe vetett bizalmadat.

,»Azt mondod, hogy hazudok?”

Ebben az esetben az igazsdg tagaddsa tobb, mint az ,ilyet
soha nem mondtam”. El6fordulhat, hogy a bdntalmazé
elferditi az igazsdgot, hazudik, vagy a sajit szenvedéseire
tereli a témdt, amikor az igazsdgrdl kérdezed. Azzal, hogy a
hangsulyt sajit magdra helyezi dt, megforditja a kockdt, igy
elkezdesz jobban aggddni az érzései miatt, és nem figyelsz
oda a megérzéseidre.

»,Megcsaltalak, de a te hibad”

Persze a fenti mondat igy, teljes egészében nem hangzik el,
de az tizenete csak gy siit egy érzelmi manipuldcié sordn.
A béntalmazé hitlen volt, de elhdritja magdrdl a felel8ssé-
get, ha lebukik. Ilyenkor a felé elhangz6 vddakat olyan kije-
lentésekké alakitja 4t, melyek szerint tilreagilod, ok nélkiil
féltékeny vagy, és nevetségesek az érzéseid. Amikor pedig
szorul a hurok, elkanyarodik abba az irdnyba, hogy miért
»nem volt més vdlasztdsa”, hogy te késztetted &t a meg-
csaldsra, a te hibdd az egész. Példdul hajthatatlanul 4llitja,
hogy azért kellett félrelépnie, mert a felesége ,soha nem
akar szexelni”, és megfosztja 6t az alapvetd sziikségleteitdl.
A vak is lathatja, hogy szinte kényszeritették a félrelépésére.
A végén eljut egészen oddig, hogy bar 6 volt hiitlen, mégis
dldozatnak 4llitja be magit.

A gizling-effektus mélységes onbizalomhidnyt és a sajdt
igazsigunk krénikus megkérdgjelezését idézi els. Csalidon
és parkapcesolat beliil is gyakori jelenség, mert konnyen 4l-
cézhatd j6 szdndékd dolognak. Az asszertivitds gyakorldsa,
a nemet mondds és az dnmagadban val6 bizalom olyan
készségek, amelyek jol szolgdljdk majd a masokkal — és 6n-
magaddal — valé kapcsolatodat, a segitségiikkel j6 eséllyel
elkeriilheted, hogy a gaslighting dldozata legyél.

Forrds: Nle.hu
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A magyar konyha nem letezhet nelkiile,
de halalos veszelyt is jelenthet

Csip6s ételek nélkiil elképzelhetetlen a magyar konyha, 4m
ez a gasztronémiai szenvedélyed veszélyt is jelenthet rad.

Tobb tragédiardl is beszimolt a média, amely az erds
ételek fogyasztdsahoz kotddik. Egy TikTok-kihivds sordn
— amelynek az volt a célja, hogy a vildg két legcsipdsebb
paprikdjit egyék a résztvevék, mikdzben nem isznak a fij-
dalom enyhitésére — meghalt egy tinédzser, de kordbban is
keriiltek kérhdzba gyomor- és fejfdjdssal, s6t, megrepedt
légesdvel is olyan pdciensek, akik tdlzdsba vitték az erds
paprika fogyasztdsit. Ezek vajon elszigetelt esetek, vagy
tényleg nagy veszélynek tessziik ki magunkat?

A csipds ételek a fiatalokat jobban megviselik

A csip8spaprikdban taldlhaté kapszaicin kelti az égetd ér-
zést a szddban, amikor erdset eszel, ilyenkor az agy tizene-
tet kap a fidjdalomrdl, és ez arra késztet(ne), hogy ne egyél
beldle tobbet. A noévény igy védekezik az dllatok ellen, akik
amugy lelegelnék. A kapszaicin irritdciét véle ki, de nem-
csak a szddban, hanem a b8rodon is, amellyel érintkezik,
vagy a szemednél, ha véleteniil belenytlsz, miutdn erds
paprikdt fogyasztottdl. Fazia Mirt, az Amerikai Gasztroen-
terolégiai Tarsasdg szévivdje elmondta:

A gyerekeket és a tinédzsereket sokkal jobban megviseli
az erds ételek fogyasztdsa, ugyanis az § szervezetiik a felnét-
tekéhez képest jéval kevesebb kapszaicint toleral.

A kapszaicin mérése a Scoville-skdldval torténik, ez mu-
tatja meg, hogy egy paprika mennyire csipds. Osszehason-
litasként: az Erds Pista 1000 SHU-t kapott ezen a skaldn,
a magyar hegyes, er6s 2500 SHU-t, a jalapeno dltaldban
2500 és 8000 SHU kézdtt mozog, 4m a vildg legerdsebb
paprikdja tavaly augusztus 6ta a Pepper X, amelynek 3,18
millié a SHU-értéke.

Mégis ez a hosszii élet titka?

A negativ sajt6hirek ellenére azonban vannak olyan tanul-
mdanyok, amelyek kimondottan pdrtoljék az erds ételek
fogyasztdsit. Egy 2022 decemberében megjelent kutatds
eredménye szerint azoknak, akik akdr naponta esznek
csip8s ételeket, 14 szézalékkal nagyobb az esélye a hosszu
életre, mint akik csupdn hetente egyszer vagy kevesebbszer
szavaznak a pikdns flszerezésre.

UGYANEZ A VIZSGALAT AZT IS MEGALLAPI-
TOTTA, HOGY AKIK FOGYASZTANAK EROSET,
KISEBB AZ ESELYUK BIZONYOS DAGANATOS
MEGBETEGEDESEKRE, SZIVBETEGSEGEKRE, DE
MEG LEGUTI PROBLEMAKKAL IS RITKABBAN
KUZDENEK.

Ezenkiviil a kapszaicin fdjdalom- és gyulladdscsokkentd
hatdssal is bir. A kutaték gy taldltdk, hogy valészintileg

gitolja, hogy a neurotranszmitterek fdjdalomiizeneteket
kiildjenek az agyba, emiatt t6bb fdjdalom- és iziileti gyul-
laddst csokkentd krém 6sszetevdje a kapszaicin.

A Nutrition Journalben 2023 juniusiban megjelent
elemzésben arra a kovetkeztetésre jutottak, hogy a filiszeres
ételek jotékony hatdssal lehetnek a magas vérnyomadsra is.
Am ugyanez a tanulmény arra is révildgitott, hogy a fiisze-
res ételeket fogyaszt6 pdciensek kozote gyakoribb lehet a
magas LDL — azaz rossz — koleszterin szingje, illetve tobb
elhizott is van kozorteiik.

Sulyos rohamot okozhat

Bér még tovabbi kutatdsokra van sziikség, hogy hossza td-
von milyen hatdssal jarhat a fiiszeres ételek fogyasztdsa, de
azt mar megillapitottdk, hogy nem egyformdn birja min-
denki ezt az igénybevételt.

»,Mig sokan gond nélkiil élvezik a fliszeres ételeket, mi-
soknak emésztési problémakat vagy akdr még sdlyosabb
tiineteket is okozhatnak” — mondta a szakértd.

Az erds fogdsok utdn jelentkezhet hasi fdjdalom, csipds
hasmenés, de akdr mellkasi fdjdalom, fejfdjds és hanyds is.

A jelent8s mennyiségli kapszaicin kdros lehet a gyo-
mor-bél traktusra, mert nagyobb hatékonysiggal szivodik
fel a gyomorban és a vékonybélben. A kapszaicin csipds-
sége miatt nagy dézisban fokozhatja a gyomorsavterme-
lést, és gyulladdst okozhat. Sét, az irritdbilisbél-szindréma
(IBS) lehetséges kivalté okai kozé soroljék az erds ételeket,
ahogyan a nyelScségyulladdsért és a refluxére is felelhet.

Mivel a paprika leve és maradvényai is rendkiviil fdjdal-
mas és irritdlé tiineteket okozhatnak, ezért a szakért6k azt
javasoljak, hogy kesztytiben dolgozd fel az ételekbe. Fon-
tos tudni, hogy a kapszaicinre érzékeny embereknél akdr a
belélegzés is stlyos rohamot okozhat, illetve az asztmds be-
tegeknél is horgdsziikiiletet és rohamot idézhet el§. Ezért
— f8leg fiatalok esetében — lényeges, hogy fokozatosan ve-
zessék csak be az erds fogdsokat a meniijiikbe, és figyeljék
a mellékhatdsokat.

Forrds: Diviny.hu
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Ezekkel az ételekkel csokkentheted

a koleszterinszinted

Evente egyszer mindenképpen érdemes vér- és vizeletvizs-
gélatot csindltatnod, amelybél az is kideriilhet, ha magas
a koleszterinszinted. Legtobbszor mdr néhdny észszert
étrendi vdltoztatdssal is sokat tehetsz, hogy javuljon az
éreék.

Az osszkoleszterinszint 5,2 mmol/liter alatt megfeleld,
5,2 és 7 kozott viszont mdr oda kell figyelni a megfelel6bb
étrendre, hogy visszaszoritsd a normal ércékre. Ha viszont
a koleszterinszinted 7 mmol/liter f6l6tt van, azzal minden-
képpen érdemes orvoshoz fordulnod, és gyokeresen val-
toztatnod az életmdédodon. Dietetikus szakember mondta
el, hogy mit egyiink, illetve mit ne egyiink, ha magas a
koleszterinszintiink.

A stilyunk is hatassal lehet a koleszterinszintiinkre

A hagyoményos magyar konyha klasszikus alapanyagai,
valamint a hazai étkezési szokdsok nem kedveznek a ko-
leszterinszintnek.

Vannak olyan éllapotok, amelyek 6nmagukban okoz-
hatnak magasabb koleszterinszintet. Ilyen példdul a ter-
hesség, a majbetegség vagy a cukorbetegség.

»A koleszterinszintiinket azonban nagyban befolydsolja
a genetika is, tehdt ha a sziileink koziil valamelyik vagy
mindkettd esetében magasabb értékeket mértek, akkor j6
eséllyel nekiink fokozottan oda kell figyelni erre a problé-
médra — mondja Tirczy Virdg dietetikus. A koleszterin egy-
harmada a tdpldlkozdsra vezethetd vissza, ezért is fontos a
helyes étrend kialakitdsa. El8szor is: ha a beteg elhizott,
akkor adjon le a kil6ibdl, ugyanis ez is kozvetetten hatdssal
lehet a koleszterinszintre. A magyar lakossdg dtlagosan 500
milligramm  koleszterint fogyaszt naponta, ami nagyon
sok. Megel6z8 jelleggel elegendd lenne 300 milligramm,
ha pedig valakinek mar emelkedett a koleszterinszintje, ak-
kor a terdpids javaslat szerint 200 milligrammra kell ezt a
mennyiséget csdkkenteni.”

Tejtermékbdl sem mindegy, melyiket valasztod
Ha magas a koleszterinszinted, néhdny ételféleségbél ko-
leszterinben szegényebb viéltozatott kell enned.

,Husokbdl példdul a sovinyabb verziét; csiilok vagy
tarja helyett inkdbb sertéscombot és karajt, csirkemellet,
pulykamellet fogyasszunk” — javasolja a szakember.

A husrdl stités, f6zés elétt mindig tdvolitsuk el a lichatd
zsiradékot. Meglepd, de példdul a csirke bérében rengeteg
koleszterin van, ezért érdemes ezt is lehtzni, és igy megsii-
tni a hdsrészt.

,Felvigottakbdl a zsirosabb szalimik és kolbdsz he-
lyett a sonkdt vagy az aszpikos szeleteket valasszuk, illetve

legaldbb hetente egyszer fogyasszunk halat is, ha pedig

mér kérosan magas a koleszterinszintiink, akdr heti két-
szer-hdromszor is egylink példdul makréldt, heringet,
szardinidt, lazacot vagy a Magyarorszdgon is haldszhat6
busit, melyek tobbszorosen telitetlen zsirsavakban gaz-
dag élelmiszerek.”

Magas koleszterinszint esetén a tejtermékeknél is az ala-
csonyabb zsirtartalma valtozatok keriiljenek a kosarunkba,
javasolja a szakember.

»Az 1,5 szézalékos tej, a 12 szdzalékos tejfol, tejszinbdl
a 10 vagy esetleg a 20, de semmiképpen nem a 30 szdzalé-
kos a j6 valasztds, vaj helyett pedig inkdbb vajkrém lenne a
megfelels. Sajtokbdl egyiik a light valtozatokat, vagy eset-
leg egy kis vizes mozzarelldt, a sajtok zsirtartalma lehetSleg
20 szdzalék alatti legyen.”

F6zésnél, siitésnél természetesen valtsuk le a zsirt, és he-
lyette oliva-, napraforgé-, repce-, lenmag- vagy didolajat
haszndljunk. A tepertd és a szalonna is a keriilendd élel-
miszerek listdjdn van azoknak, akiknek magas a koleszte-
rinszintje.

Ne aggddj: a tojas nincs tiltlistan

Sokan emlitik a tojdst, mint ami feltorndzhatja a kolesz-
terinszintiinket. A dietetikus azonban hangstlyozza: nem
kell bicstit mondanunk a tojdsnak, ha amugy szeretjiik.

»Heti hat tojds megengedett, ha elegendd a megel8zés,
dm, akinek magas a koleszterinszintje, az is ehet hdrmat-né-
gyet hetente. De elkészitheti Uigy is a tojdsrdntottdt, hogy
kettd fehérjét tesz bele és csak egy sdrgdjit, igy kevesebb
koleszterint visziink be a szervezetiinkbe, hisz a koleszterin
a sdrgdjdban van.”

Fontos a megfeleld mennyiségli gytimolcs és zoldség fo-
gyasztdsa is, mivel a benniik taldlhaté vizben old6dé rostok
csokkentik a koleszterinszintet. Ilyet tartalmaz példdul a
birsalma, az alma, a sdrgarépa, de a zabpehely vagy a zab-
korpa is.

»A valtozatosan elkészithetd hiivelyesek — a borsé, a bab,
a lencse — is rostforrdsok, 4am ha magas a koleszteriniink, és
fogynunk is kell, ezeket kortiltekintéssel valasszuk ki, mert
igen magas a szénhidréttartalmuk. Inkdbb a joghurtba ke-
vert zabpelyhet és almdt szoktam javasolni, esetleg lenmag-
gal, akdr hetente 6t alkalommal is, példdul kisétkezésre”
— mondja Térczy Virdg.

A dietetikus szakember hozzdteszi: ha optimilis szinten
tudjuk tartani a koleszterinszintiinket, a sziv- és érrend-
szeri megbetegedések kialakuldsanak kockdzata is alacso-
nyabb. A magas testtomegindex pedig kozvetve hat a ko-
leszterinszintiikre, igy talstly esetén az elsd, hogy leadjunk
néhdny kilét, és hetente két-hdrom alkalommal 30-40 per-
cet mozogjunk, lehetdleg a szabad levegdn.
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Soterapia: leguti probléemak megoldasa

A séterdpia vildgszerte elfogadott gydgyit6 és betegségmeg-
el6z8 médszer. Mdr az dkori gorogok is ismerték. Hip-
pokratesz, az orvostudomdny atyja s6s vizpdra belégzését
javasolta légzési nehézségben szenvedéknek. Léguti és bor-
betegségekben, tovibb4 allergidk esetén kivdlé hatdsa.

A séterdpia nem mds, mint séban gazdag levegd belég-
zése. A tiidédbe jutott sérészecskék megtapadnak a légutak
faldn és ott természetes tton fejtik ki kedvezd hatdsukat.

Az eurdai gydgydszatban mdr az 1800-as évektdl ismerik
és alkalmazzdk a sébdnya barlangok leveg8jének gydgyitd
hatdsdt. Sokan ,zardndokolnak” el ezért az erdélyi, lengyel-
orszdgi, szlovak, stb. s6bdnydkba. A tengerparti nyaraldst
is a magas sotartalmu levegd miatt javasoljak tiid8betegsé-
gek, allergia és bizonyos bérelvéltozdsok esetén.

A sébarlangoktdl és tengerpartoktdl tdvol mesterséges
sébarlangok, sészobdk létrehozdsdval prébalnak hasonlé
koriilményeket teremteni. A falakat sétéglakkal boritjak,
a pdratartalmat pedig szabalyozzak. A tégldkbél kioldédé
sészemcsék a természetessel szinte azonos koriilményeket
teremtenek.

Nem kell nélkiil6znod a séterdpia kedvezd hatdsdt akkor
sem, ha a kdrnyékeden sem természetes, sem épitett soszo-
ba nincs. Ma mdr tobbféle séterdpids eszkdzt vasdrolhatsz.

A sorészecskék méretiikedl fiiggd mélységbe jutnak a
tiid8be. A 8 mikrométernél nagyobb szemcsék mdr a szd-
jliregben és garatodban ,megéllnak”, az 5-8 mikrométer
kozdttiek a nagy légutakban csapédnak le. Csak az 5 mik-
rométernél kisebb sérészecskék jutnak olyan mélyre a tiidé-
be, hogy érdemi hatist fejtsenek ki. Terdpids szempontbdl
tehdt a minél kisebb s6szemese méret a leghatékonyabb.

Minél tartésabb a séterdpia, azaz minél tovdbb vagy a
s6s levegdn, anndl tobb sé keriil a légutaidba és a hatds
is anndl er8sebb. Havonta egy-két kezelés pihenésnek jo,
de érdemi hatdst ilyen rovid és ritka sékezelésektdl nem
vérhatsz.

Ez a hétrdnya az épitett sészobdknak is. Bér kivdl¢ le-
het8séget jelentenének, de oda kell utazni, fizetni kell érte
és igy nem vehet§ igénybe annyi ideig, ameddig sziikséges
lenne. Az orvostechnoldgiai gyartok olyan eszkozoket hoz-
tak létre, melyekkel otthoni kérnyezetben is elééllithatod
a terdpids sos levegdt.

A legjobb hatist akkor vdrhatod, ha naponta tbb 6rdt
tartozkodsz a sépdrdban. Erre éjjel, alvds kozben van a leg-
jobb id&szak. Az éjjeliszekrényeden csendesen mikodd sé-
terdpids késziilék jotékony ,séfelhébe” burkol és elegendd
jut a légutaidba is. Hasonlé a helyzet a munkahelyeden
is. Ha munkdd pl. egy iréasztalhoz kot, akkor az asztalon
elhelyezett késziilék is kivdlé megoldds.

A sérészecskék megtapadnak a légutak nyalkahartydjén.
,Old6szerként” fellazitja légutakban megtapadt vladékot.
Csokkenti a nydlka viszkozitdsdt és kdnnyebbé teszi a nydk
kitirtilését a légutakbél, azaz tdmogatja az ontisztuldsi fo-

lyamatokat. A nyak kiiiritésével a légutakban lerakddott
szennyezd anyagok is tdvoznak.

A természetes s6 kristdlyok fertStlenitd hatdssal rendel-
keznek, elpusztitjdk a virusok, baktériumok és gombik
nagy részét.

A s6 javitja a szervezet fizikai, biokémiai aktivitdsdt, fo-
kozza az anyagcserét és a periférids keringést. Csokkenti a
nyélkahdrtya duzzanatot, a nydkot oldja. Természetes an-
tihisztaminként (allergids reakciét csokkentd) viselkedik,
csokkenti a gyulladast.

A felsé léguti gyulladds (ndtha, bronchitisz, mellékiireg
gyulladdsok, stb.) esetén a véladék felolddsa és kiiiriilése
révén gyorsitja a gyogyuldst.

A séterdpia nydkoldd, fertdtlenitd és gyulladdscsokken-
t6 hatdsa miatt példdul ndtha, allergia enyhe eseteiben 6n-
dlléan is elegendd a tiinetek megsziintetésére.

Séterdpidt megelézésre alkalmazva elkeriilhetsz egy sor
betegséget, ritkithatod a fertézések vagy fellingoldsok gya-
korisdgdt. Egy 2012-ben megjelent tanuldmdny adatai sze-
rint az egészséges gyermekek séterdpids kezelésével csok-
kentheted a fels6 léguti megbetegedések (ndtha, krupp,
mellékiireg gyulladdsok, stb.) eléforduldsi gyakorisigit.

Akut és krénikus megbetegedések esetén az orvosi ke-
zelés kiegészitésére alkalmazhatd. Erésiti az orvosi kezelés
hatdsdt, gyorsitja a gyogyuldsi folyamatot.

Léguti megbetegedések: krénikus obstruktiv bronchi-
tisz, krénikus mellékiireg gyulladds, kinzé, szdraz kohogés
(kiilondsen ¢jjel vagy fizikai aktivitds utdn), vdladéklera-
kodds a légutakban, megfdzds, orrdugulds, léguti allergiak,
légati 6déma, krupp, akut bronchitis, akut mandulagyul-
ladds, nyédlkahartya gyulladdsok, garatgyulladds, tiidégyul-
ladds (csak néhdny nappal az akut kezdet utdn inditsa a
séterdpidt!), tiidStagulds, influenza és egyéb léguti virusfer-
t6zések, dohdnyosok kdhogése, nehézlégzése

Bérbetegségek: ipari és hdzi allergén dltal okozott aller-
gidk, ekcéma, pikkelysdmér, neurodermatitis.

Gyermek- és felndttkorban egyardnt hatékony! Veszély-
teleniil alkalmazhatod.

Ne alkalmazz séterdpidt a tiidégyulladds ldzzal jaré elsé
néhdny napjéban. Magas vérnyomds esetén mérlegelendék
az elényok-kockdzatok.

Forrds: Elethosszig egészségesen
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Hosszabb ideig elnek a nagyszulok,
ha minoseégi idot toltenek unokaikkal

A szoros nagysziil6-unoka kapcsolat a csaldd minden tagja
szdmdra el6nyoket tartogat. A kdvetkezd kutatdsi eredmé-
nyek taldn azoknak a nagysziil6knek is 4j megkozelitést
jelenthetnek, akik eddig ritkdn érdeklédtek az unokdik
irdnt, és azokat a sziil8ket is elgondolkodtatja majd, akik
eddig nem kérték az idésebb csalddragok segitségét.

Egy gyermek szdmdra nem csupdn a sziilék jelenléte
meghatdrozo, de a nagysziiléké is. A veliik toltott mindsé-
gi idd is erdsiti a gyerekek 6nbizalmdt és biztonsdgérzetét.
Szeretetiik, gazdag élettapasztalatuk és csalddban betéltote,
sziil6ktd] eltérd szerepiik nagy jelent8séggel bir a gyerme-
kek életében.

Am nem csak szdmukra fontos a kot8dés: a nagysziilék
is szdmos elényét tapasztalhatjdk meg annak, ha rendszere-
sen id6t toltenek az unokdikkal.

A tiirelmes odafigyelés, a mindségi id6toltés, a gyerekek-
re helyezett fokusz kizokkenti az idéseket a mindennapok
mokuskerekébdl, és kevesebb energidt forditanak a negativ
koriilményekre. Ez a kértlmény pozitiv hatdssal van lel-
ki-mentélis, s8¢, fizikai egészségiikre is.

Az 1990-ben megkezdett Berlin Aging Study elnevezést
kutatds 70 évet betoltott személyeket vizsgdle, kétévente.
A kozel 20 évig tart6 felmérés azt igazolta, hogy azok a
résztvevik, akik gyakran feliigyelték unokdjukat, hosszabb
ideig, még a vizsgilat kezdetétdl szdmitott 10 év mdltdn
is éltek. Akiknek nem volt unokdjuk (vagy kisgyermek a
csalddban), azok fele azonban 5 éven beliil elhunyt.

A felmérésben részt vevé egyik kutatd, Dr. David Coall
elmondta, a nagysziilék szdmdra a tudat, hogy sziikség van
rdjuk, életmentd; a gondoskodds, a gyerekkel kialakitott
pozitiv kapcsolat és az ezzel jiré mentdlis és fizikai akti-

vitds egyértelmien Osszefiiggést mutat a hosszabb élettar-
tammal.

Egy ennél kordbbi, belga tanulmdny gyermekeket kér-
dezett az id8sekkel, illetve nagysziilkkel val6 kapcsolatuk-
r6l. Az eredmények azt mutattdk, hogy a nagysziil6-unoka
taldlkozdsok idétartama mellett a kapcsolat mindsége iga-
zén lényeges az idSsek egészségének szempontjdbél.

A rendszeres kapcsolattartds azonban a sziil6k szdmd-
ra is elényos. Ha képesek segitséget kérni, rendszeresen a
nagysziil6kre bizni a gyermeket, 6k is tobb mindségi idét
tudnak forditani életiik mds teriileteire, példdul a parkap-
csolatukra vagy hobbijukra, ez pedig a sziilék a testi-lelki
jolétéhez és egyensulydhoz is hozzdjirul.

Forrds: Nagysziilék Lapja

Okosabb felnott lesz
a rendetlenségben
felnovo gyerekekbol

Rdaddsul nemcsak az intelligencidnak tesz jét a kissé kaoti-
kus kdrnyezet, hanem a kreativitdst is fejleszti!

A feje tetejére alle lakds miate a legtobb anyuka rosszul
érzi magdt, és ha jutna rd elég ideje és energidja, valdszind-
leg kitartéan harcolna ellene. Ez azonban az esetek t5bbsé-
gében nem jon ossze, egy Gj kutatds szerint viszont ezentul
egy percig sem kell emiatt gyotrédniiik!

Igaz, hogy a felfordulds észrevétleniil is stresszesebbé tesz
és esztétikusnak sem nevezhetd, van azonban j6 oldala is

annak, ha nincs minden élére 4llitva a lakdsban napi rend-
szerességgel.

Eszrevétlen agytréning

Egy tengerentilon végzett vizsgélat szerint a kaotikus kor-
nyezet akdr elérevivd is lehet a gyerekek szellemi fejlédését
illetéen: amiatt, hogy a jatékok és a fontos haszndlati tar-
gyak nem keriilnek mindig a helyiikre, a kicsiknek alter-
nativ megolddsok utdn kell nézniiik, ami észrevétlenil is
tréningezi az agytekervényeiket.

A kutaték kihangsulyoztdk, hogy rendetlenség alatt
nem a takaritds hidny4t és az egetverd felforduldst értették,
hiszen egy bizonyos hatdron tul ezek kifejezetten kdrosak,
s6t olykor veszélyesek is lehetnek a gyerekekre!

Forrds: Gyerekszoba.hu
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A vilag legnagyobb és talan leghosszabb
folyojan egyetlen hid sincsen

Az Amazonas foly6 lényegében kettészeli Dél-Amerikdt,
hdrom orszdgon keresztiil kigyézik 4t az Atlanti-6cednig és
egyes szdmitdsok szerint a Nilust megel6zve ez a leghosz-
szabb foly6 a Foldon. Mégsem lehet dtsétdlni felette, mivel
egyetlen hidat sem épitettek rajta.

A Temze a maga 346 kilométeres hosszdval tivolrdl
sem nevezhetd a leghosszabb folyénak, még az Egyesiilt
Kirdlysigban is akad ndla hosszabb, a 354 kilométeres
Severn folyé képében, mégis t6bb mint 200 helyen lehet
kiilonbozé hidakon és alagutakon dtkelni rajra. A 2850
kilométeres Dundn, Eurépa mésodik leghosszabb folya-
mén, t6bb mint 130 hid ivel 4t és hamarosan Gjabbak is
épiilnek. A Niluson, amelyet bizonyos szdmitdsok alapjdn
a vildg leghosszabb folydjdnak tartanak csak Kairéban tobb
hidat is épitettek és az indiai Szdrat vérosban, a ,hidak vé-
roséban” tobb mint 120 hid taldlhaté, igaz, hogy ezek ko-
ztil viszonylag kevés szolgdl a Tapti folyon valé dtkelésre,
nagyobb résziik utak és sinek felett vezet 4t. Létezik azon-
ban egy hatalmas foly6 a viligon, amelyen méretei ellenére
egyetlen hidat sem ¢épitettek még és a partjai kozote csak
vizi jarmivekkel lehet kozlekedni.

Ez a foly6 az Amazonas, ami bizonyos szdmitdsok szerint
a Nilust megel8zve a leghosszabb folyé a vildgon és kétség-
kiviil a legnagyobb vizhozammal és vizgytijté teriilettel ren-
delkez folyam. Dél-Amerika hdrom orszdgan, Perun, Ko-
lumbidn és Brazilidn kigyézik keresztiil és a beléje torkoll6
folyékkal és mellékfolyoikkal egyiitt az Amazonas-rendszer
tobb mds orszdg, példdul Bolivia és Ecuador teriiletére ki-
terjedve Dél-Amerika kozel 40%-dt hdlézza be. A foly6 viz-
gylijtd teriilete 7 milli6 négyzetkilométer és mdsodpercen-
ként annyi vizet szdllit az Atlanti-6cednba (dtlagosan 219
000 kdbméternyit), mint amennyivel 88 olimpiai Gszéme-
dencét lehetne megtolteni, de a mennyiség az esGs évszak-
ban tovabb novekszik. Azzal kapcsolatban, hogy vajon a
Nilus vagy az Amazonas a F5ld leghosszabb folydja, régdta
vitdznak a szakemberek: egyes becslések szerint a Nilus tobb
mint 6600 kilométer, mig az Amazonas 6400 kilométeres,
de vannak, akik utébbi hosszit inkidbb 6992 kilométerben
hatdrozzék meg. A kérdés tisztdzdsit nagyban bonyolitja,
hogy mindkét folyé kiindulépontja nehezen megkdozelithe-
t6 terepen taldlhaté: a Nilusé, pontosabban a Fehér-Nilusé
a Viktéria-té kornyékén, ahol a Sudd nevil 6ridsi mocsar
sok gondot okozott a felfedezéknek, de késébbi megillapi-
tdsok szerint egyébként sem a John Hanning Speke (és még
sokak) 4ltal feltételezett Viktéria-té, hanem az itt taldlhaté
Kagera foly6 a valédi forrés.

Az Amazonas, akdr a Fold leghosszabb, akdr a masodik
leghosszabb folydja, egy dologban kiemelkedik a folyamok

kozott: nem taldlhaté rajta ugyanis egyetlen hid sem.

Annak ellenére, hogy a vize kettévilasztja Brazilia je-
lentés részét és szamos telepiilés taldlhaté mellette, eddig
mégsem készitettek rajta ilyen jellegli dtkelShelyet, az 4t
jutdst vizi (vagy légi) jarmiivekkel oldjédk meg a helyiek és
az utazok. Az ok valéjdban egyszer(i: a folyét koriilvevd
teriilet kiépitett infrastrukcirdban nagyon szegény, vagyis
a hidakat jelenleg nem lehetne utakkal 8sszekotni, ezért
nem lenne sok értelme vagy gazdasdgi haszna a megépité-
stiknek.

Néhdny évvel ezelStt az akkori brazil elndk, Jair Messias
Bolsonaro az Amazonas térségének fejlesztését szorgalmaz-
ta és ennek keretében egy hid épitését is tervbe vette, ami
Par4 4llamban késziilt volna el, Obidosnél, ahol az Ama-
zonas a legkeskenyebb. Az infrastruktira fejlesztése a volt
elnok és a kormdny mds tagjai szerint el8segitené, hogy
a kihaszndlatlan teriiletek gazdasdgilag virdgzé régiokkd
vdljanak és az Amazonas szomszédsigdban él6 30 milli6
embernek, amelybdl 10 millidan a szegénységi kiiszob alatt
élnek, munkdr és bevételt hozzanak. A kdrnyezetvédék vi-
szont attél tartanak, hogy az utak valami més el6tt is meg-
nyitjak a kaput: az esGerdék pusztitdsa elStt.

A hidak épitésének gitat szab egy mdsik tényezd is,
mégpedig az Amazonas méreteinek nagyfokd ingadozdsa.
Mig a foly6 a jiniustdl novemberig tarté szdraz évszakban
dltaldban 3-10 kilométer széles, addig az esds évszak beko-
szontével egyes helyeken akdr 55 kilométeresre is béviilhet
és a vizmélység is métereket valtozik. A partokon jelentds
mennyiségl hordalék gytilik ssze és a puha talaj szintén
nem kedvez az épitkezéseknek. A mdr kordbban emlitett
probléma, az utak hidnya pedig nehézkessé tenné nem
csak a hid 8sszekapcsoldsit a f8bb tGtvonalakkal, hanem a
konstrukcié kivitelezését is.

Forrds: Rakéta.hu
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A fold koruli luxusvonatut, amely

Magyarorszagot is erinti

Miar tavaly bejelentették a Railbookers egyediilallé jaratdt,
amely 80 napos idétartama alatt 4 kontinens 13 orszdgdt
érinti majd — koztitk Magyarorszdgot is. A vildgkoriili uta-
z4s soran a résztvevék hét neves luxusvonattal utazhatnak,
melyek a kontinensek népszerti uti céljai mellett bimula-
tos természeti ldtvanyossigok kornyékén is elhalad majd.

AZ UTAZAS 2024. AUGUSZTUS 28-AN VESZI
KEZDETET A KANADAI VANCOUVERBEN, ES A 80.
NAPON, SZINGAPURBAN FOG VEGET ERNI.

A KOZEL HAROMHONAPOS UT SORAN 20 UNESCO
VILAGOROKSEGI HELYSZINEN HALADNAK MAJD AT
AZ UTASOK, AKIKNEK ,,CSUPAN” 119 599 DOLLART,
TEHAT MAJDNEM 43,5 MILLIO FORINTOT KELL
FIZETNIUK AZ ELETRE SZOLO KIRUCCANASERT.

KANADA

A turnéban a vildg héc ikonikus luxusvonatja fog részt
venni, melyek koziil az elsé napokat a Rocky Mountaneer
véllalta be. A vancouveri vdrosnézést kdvetSen az utasok
Victoria vdrosa felé veszik az irdnyt, mignem a harmadik
napon a vonat elindul a vizeséseirdl, hegycstcsairdl és gyo-
nyorli tdjairdl ismert Sziklds-hegység Nemzeti Park felé.
Az utazds Kanada egyik legszebb tavdt, a Louisie-tavat is
érinteni fogja, az utolsé dllomdsa pedig a Banfl Nemzeti
Park téparti szalldshelye lesz.

EGYESULT KIRALYSAG

Ezt kovetden, a kilencedik napon Edinburgh vdrosiba ér-
keznek a résztvevdk, a tizedik napon pedig megkezdddik a
térség felfedezése. A térséget érintd szakaszon a The Royal
Scotsman luxusvonatja fogja széllitani az utasokat, ami
olyan helyeket érint majd, mint a Harry Potterbdl ismert
Glenfinnan-viadukt, Loch Ness, és persze London sem
marad ki a listabdl.

OLASZORSZAG

Innen a 23. napon Pirizsba haladnak tovibb, hogy a 26.
napon dtszdlljanak a Venice Simplon-Orient Expresszre.
Velencében beszallhatnak az utasok egy romantikus gondo-
laba, majd Firenzében megcsodalhatjék a reneszénsz leghi-
resebb alkot6inak miiveit az Ufhizi képtdrban. A kovetkezd
olasz éllomds Réma, ahol hdrom teljes napot tdltenek majd.

INDIA

A 37. napon Rémdbdl Indidba, pontosan Delhibe utaznak
majd a résztvevdk, innen a Maharajas’ Expressz keleties
jdrataval utazhatnak el olyan helyekre, mint a Tédzs Ma-
halrél ismert Agra, vagy a csillagdszati obszervatériumnak

otthont ad6 Dzsaipur. Kicsit tdbb mint egy hét mulva, egy
kis szafarizds utin mdr Mumbaiban taldljidk magukat.

TOROKORSZAG ES KELET-EURGPA
Az 50. napon érkeznek meg Torokorszdgba, ahol Isztam-
bul torténelmi ldtvanyossdgai mellett olyan természeti cso-
ddkat is megldtogatnak majd, mint a sziklaképzédményei-
18l hires Géreme Nemzeti Park.

Az utazds a mdsodik hénap vége felé a Golden Eagle
Danube Expressz jévoltdbdl visszakanyarodik Eurépédba,

ahol a Kdrpdtok-vonulatait és Drakula kastélydt is meg-
csodalhatjdk.

BUDAPEST MEGLATOGATASARA — KECSKEMET

ES LAJOSMIZSE UTAN - AZ 59. NAPON KERUL SOR.

A kiilon j6 hir, hogy a luxusvonat Kecskeméten és Lajos-
mizsén is megdll — utébbi helyszinen egy lovasbemutatét
tekinthetnek meg az utazok.

DEL-AFRIKA

Ez utdn kovetkezik a dél-afrikai Johannesburg és a Kruger
Nemzeti Park, ahol két szafaris kaland védrja majd az utazé-
kat. Innentd] Fokviros lesz a kdzpont, ahonnan csillagsze-
rden tobb program is indul: a tengerparti kirdnduldsoktdl
kezdve az ékszerkészitd tirdkon 4t a borkéstolokig, az uta-
sok biztosan nem fognak unatkozni.

SZINGAPUR
Lassan a korutazds végéhez kozeledve Fokvarosbdl Szinga-
purba utaznak majd a ldtogatdk, ahol az Eastern & Orien-
tal Expressz segitségével jarhatjik be a kornyéket. Hajéval
példdul megldtogatjadk Malajzia novényekben és kristély-
tiszta vizekben gazdag térségét, ezzel egyiitt a Pulau Payar
Tengeri Parkot. Mindezt kévetden az utazds firadalmait
masszdzsokkal, meditdciéval vagy egy kis tai-chi edzéssel
pihenhetik ki, a korutazds pedig a 80. napon, Szingapur-
ban ér majd véget.

Forrds: Drivemagazin.hu
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Koncz Zsuzsa: Palyakep

1946. mércius 7-én sziiletett Pélyen.

A’60-as évek elején, a Magyar Televiziéban amatérok szd-
méra meghirdetett, elsé Ki Mit Tud vetélkedén tiint fel,
ahol gimndziumi osztilytérsnéjével, Gergely Agival, mint
a “két Gézenglz” aratott orszdgos sikert.

A TV-szereplés utdn keresték meg az akkori amatdr
sztarzenekarok, az Omega, majd az Illés, végiil a Metro; a
kovetkezd években veliik lépett fel. Ekozben leérettségizett
és az ELTE Jogtudomdnyi Kardnak hallgatéja lett.

A Ki Mit Tud szereplést megorokitd kislemez utdn je-
lentek meg elsé sajdt kislemez-felvételei.

Az Illés zenekarral felvett Rohan az id8, Szorényi Le-
vente és S. Nagy Istvdn szerzeménye a magyarnyelvii roc-
kzene els6, minden eladdsi rekordot megdontd felvétele
lett. Az addigiaktdl eltérd j hangzds, és eléaddsméd, az
énekhang szokatlan, egyéni volta, az 4j stilus meghdéditot-
ta a kozonséget és elkezd8dott a magyar hanglemezgydrtds
felfutdsa. 1967-ben megjelent az elsd magyar rock (még
beat-nek hivjédk) LD, az Ezek a fiatalok cim( film zenéjével.
Ez jelentds dllomds Koncz Zsuzsa palydjan. Fészerepldje
volt a filmnek, amely 6ridsi kozonségsiker lett, mdra pe-
dig ht dokumentuma egy kornak, egy generdcid, egy uj
életérzés megjelenésének. Itt énekelt eldszor olyan tdrsa-

-

dalmi ihletésti dalokat — Brédy Jénos szovegeivel (Sz8ke
Anni balladdja, Mr. Alkohol, Ez az a hdz) —, amelyek egész
késébbi pélydjara meghatdroztdk stilusdt.

A Szines ceruzdk c. Szérényi-Brédy dal tdncdalfeszti-
vél-sikere nyomdn, 1969-ben jelent meg els§ nagylemeze,
a Volt egyszer egy lany, dm igazdbdl a mdsodik, Szerelem
cimi albumot tartja sorsdéntének. Ezen mdr megjelennek
munkdinak egész palyafutdsira jellemzd elemei, a megze-
nésitett versek és a tarsadalomkritikus szovegek, melyekbdl
késébb szdmos dsszetlizés adédott a politikai hatalommal.
Az 1llés zenekarral késziilt 6t lemez koziil az 1973-as Jelbe-
szédet politikai okok miatt betiltottdk. A siker ugyanakkor

paratlan méretd volt: mér az elsd albumért kiadtdk a leg-
els6 magyar aranylemezt, és a késébbiek sordn évrdl évre
névekedtek az eladdsok, megelézve szinte az Gsszes magyar
eléadét.

A betiltds utdn Koncz Zsuzsa és Brédy Jénos szdmdra
kihivassa vélt, hogy a dalszovegek a gyanakvé és szdrszdl-
hasogaté cenziira ellenére is az 6nkifejezés eszkdzei marad-
hassanak.

(Zsuzsdnak ezt megel6zden is voltak tapasztalatai a cen-
z0rdrdl, hiszen addig késziilt felvételeinek nagyjdbdl felét
a Magyar Rddié hasonlé okbdl nem jdtszotta.) A vilasz az
1974-ben késziilt két lemez, a Gyerekjdtékok és a Kertész
leszek, utébbin el8szor énekelt kizdrélag megzenésitett ver-
seket.

Mikozben pélydja szorosan kotédik Magyarorszdghoz,
a sajdtosan magyar viszonyokhoz, gondolkoddsmédhoz,
temperamentumhoz, sorra aratta kiilfoldi sikereit Né-
metorszdg mindkét felén, (az NDK-ban igazi sztdr lett),
Lengyelorszdgban, de Franciaorszdgban is, ahonnan t6bb
fesztivaldijjal tért haza. Turnézott Eurépa-szerte, az egyko-
ri Szovjetunié tagdllamaiban, t6bbszér Amerikdban is.

1979-es Valahol cim( albumit a szaksajté az évtized le-
mezének vélasztotta.

A ’80-as évek elején, a Fonograf zenekar megsziinésével
0j korszak kezd8déte palydjan: a dalszovegeket tovabbra is
Brédy Jénos irta, de kibdviilt a felvételein kozremikodd
muzsikusok névsora. Brédy és Tolcsvay Ldszlé mellett a
80-as évek elején csatlakozott hozzd tobbek kozott Bornai
Tibor (KFT), majd Gerendds Péter, Bédi Ldszlé Cipd (Re-
public), Zavodi Gabor, Lerch Istvan.

Viltozé sszetételli zenei mihelyekben késziile példdul a
Fordul a vildg, a rendszervaltdst ,,megelSlegez8” album, ké-
s6bb az Eg és 16ld kozott, (az EMI-ndl tett kitérd utin ezzel
tért vissza a Hungaroton lemezkiadéhoz) majd a nagy sike-
reket Gj zenei felfogisban 6sszegyijté Miért hagytuk, hogy
igy legyen 6ta megint 4llandésult a csapat ,kemény magja”.

Koncz Zsuzsa eladdsmédja személyes és kozvetlen, 4m
egyénisége egy sportcsarnokot is konny( szerrel betolt.

_.,.-..-"'. ; ).;

Eppen ezért az intim szinhéztermekt8l az Aréna zstifold-
sig telt leldtéiig barmilyen kozegben otthon érzi magit, és
sajt bevalldsa szerint az igazi 6romet szdmdra a koncertek
jelentik.
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Barangolas

Az egyetlen fennmaradt videki torokfurdo
meger egy kirandulast

A t6r6k hédoltsdg idején kozel 70 torokfiirdé miikodott az
orszdg Budan kiviili részén. Ezek koziil csak egyetlen fiird$
maradt fenn, de az egész szép dllapotban és jelenleg is tize-
mel. Teljesen megbizhaté adatok nem édllnak rendelkezésre,
de egyes forrdsok szerint a megszéllt orszdgrészen a t6rokok
osszesen 75 fiirdote hoztak létre, ebbdl nyolc fiirdd miiko-
dott Budén, koziiliik négy olyan van, aminek a helyén ma
is fiirdé mikodik a févdrosban. Egy-egy korabbi torokfiirdd
utddjdnak tekinthetd a jelenlegi zdrva tarté Kirdly és a Récz
flirdd, valamint a most is mik3dd Rudas Gydgyfiirds és a
Veli bej Fiirds.

Az orszdg tobbi részén 1évé torokfiirdék dontd tobbsége
viszont az enyészeté lett, egyetlen kivételt jelent az Egerben
taldlhaté fiirdS. A vdros 1596-ban keriilt t6rok kézre és csak
1687-ben tzték ki 8ket. Ebben a kilenc évtizedben Evlija
Cselebi torok vildgutazé feljegyzései szerint harom fiirdé 1é-
tesiilt Egerben. Az egyediiliként fennmaradt egri torokfiirdd
nagymedencéjét valamikor 1610 és 1617 kozott épitette Ar-
naut pasa, ez a medence mind a mai napig tizemmel. A nagy
és kis tiikdrmedencét pedig mér a hodoltsdg utdn az 1700-as
években alakitotedk ki.

A furd§ kiilonlegességét adja a radonos gy6gyviz, ami a
torok medencében, valamint a nagy és kis tiikkdr-medencé-
ben érhetd el. A radonos medencék vize 30 Celsius-fokos

ugyanakkor a fdzésabbaknak sem kell lemondaniuk a fiirdé
felkeresésérdl, ugyanis ezeken feliil 34, 36 és 38 Celsius-fo-
kos medencék is a vendégeket rendelkezésére dllnak. Egyéb-
ként a radonos gydgyvizek a kiemelkedd gyulladdscsokkentd
hatdsukrél ismertek, ezen feliil segitik a szovetek regenerdlé-
désdt, gyorsitjdk a sériiléseket kovetd rehabilitdcidt, valamint
enyhitik a krénikus hérghurut és az asztma tiineteit is.

A hazai torokfiird8k koziil jellegében taldn a budai Veli
bejre hasonlit leginkabb az egri, mdr csak abban is, hogy li-
mitalt a tartézkoddsi id6, viszont a budai tirsanal olcsébbak
a jegydraik. Konkrétan Egerben a felndtt belépd jegy 3500
Ft-ba, a gyerek jegy 2400 Fe-ba keriil ezek két és fél 6rds
benntartézkoddst biztositanak. Az idé tallépés dija pedig
percenként 35 Ft.

Erdemes arra figyelni, hogy a trok fiird§ nyitvatartisa
nem azonos az egri termalfird$ nyitvatartdsdval.

Forrds: Termdlonline.hu

RADONTARTALMU GYOGYVIZEINK

e F4jdalom és gyulladascsokkentd tulajdonsagukrol ismertek

e Flirdékura, ivokira soran, valamint belélegezve is érvé-
nyestil a hatasuk.

A radon egy vizben nagyon jol oldédd nemesgaz, amely-
nek az erejét az dltala kibocsatott alfa-sugdrzas adja. Ettol
nem kell megijedni, mert nagyon kis ddzisokat jelent még
a magas radon tartalmu gyogyvizeknél is. A radioaktivitas
karos hatasai tehat nem, viszont a stimulalo kedvezd tu-
lajdonsdgai mar érvényesiilnek ezeknek a gyogyvizeknek.
A radonnak alapvetGen kétféle pozitiv hatdsa ismert: a
fajdalom és a gyulladascsokkenté hatés. A radonos vizek
ivokura, flrd6kdra és inhalatérium, vagyis légzésterapia so-
ran is alkalmazhatok. Mind a b6rén, mind a tlid6n keresz-
tul kénnyen felszivadik. A szervezetbe Kkerlilt radon dont6
hanyadat gyakorlatilag egybdl kilélegezziik, a fennmaradd
rész pedig négy nap alatt teljesen kitirlil a szervezetbdl.

A radonos fiird§ kezeléseknek, ivokdraknak egyébkeént
csak a viz feltérésének a helyszinén van értelme, ugyanis
ez a nemesgaz rendkivil gyorsan elillan. A radonos gyogy-
vizeket mar csak ezért sem szoktak palackozni.

Fontos megemliteni, hogy az orvosi vizsgdlatok szerint
ezek a vizek serkentik a pajzsmirigy miikodését ezért pajzs-
mirigy-taimikodés esetén nem ajanlott a haszndlatuk. A ra-
donos gydgyvizek nem tul gyakoriak, Magyarorszagon Bu-
dapesten a Gellért és a Rudas, az orszag tobbi részén pedig
az egri, a hévizi és a miskolctapolcai flird6kben taldlhatunk
ilyen termdlvizet. A legmagasabb radon tartalmat a Rudas
forrasaiban mérték, a tobbi fiirdd vize gyengén radioakiv.
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Mit lehet tenni az online csalasok ellen?

Robbandsszertien né az online térben elkovetett jog-
sértések szdma. A virmegyei renddrséget és a Széchenyi
Istvin Egyetem kiberbiztonsdgi képzésének otletgazda-
jat kérdeztiik mit tehetiink, hogy ne véljunk 4dldozatta.

Az FBI és az Interpol adatai alapjin évente megduplézédik
a kiberbiinozés 4ltal okozott kir a vildgban.

Az emberek 50-60 szdzaléka nem hasznal semmilyen vi-
rusirtdt, vagy nem frissiti rendszeresen.

— A leginkdbb kiszolgaltatottnak a 20 év alatti és az 55
év feletti korosztdly tekinthetd, akiknek még kevesebb ta-
pasztalatuk van az online térben — mondta dr. Kelemen
Roland, a Széchenyi Istvéan Egyetem Allam és Jogtudoma-
nyi Kardnak adjunktusa, aki egy amerikai litogatdst kove-
téen kezdeményezte a kiberbiztonsdgi szakember képzést.

A legnagyobb nehézséget az okozza, hogy a kibertérben
taldlhat6 adatainkat nem ldtjuk azonos értékiinek a kéz-
zel foghatdkkal. Az ajtét bezdrjuk, ha elmegyiink otthon-
r6l, sét riasztérendszert is beszereltetiink. A szdmitégépen
azonban sokan az asztalon ,Jelszavak” nevii fjlban tartjdk
a legfontosabb belépési kddjaikat. Az emberek 50-60 szd-
zaléka nem haszndl semmilyen virusirt6t vagy nem frissiti
rendszeresen, pedig mdr az ingyenes termékek kozt is van-
nak hatékonyak, st éves szinten 10 ezer forint rédforditds-
sal mér teljes kor(i védelmet kaphatunk.

Dr. Kelemen Roland hozzétette: mindez a kis- és kozép-
véllalkozdsokra is igaz. Pedig a veszély egyre né.

— A novekvé villalkozdsoknak mindenképp érdemes
kiberbiztonsdgi szakemberekkel konzultdlniuk, és a mun-
kavillalék szdmdra is fontos és elkeriilhetetlen az 6nképzés
a témdban. Hasznos az egészséges gyanakvis az online tér-

ben, ha ismeretlen személytdl kapunk iizenetet, ha nem
lehet utdnvéttel fizetni vagy nem tlinik biztonsigosnak a
link, amit kapunk.

A Gy6r-Moson-Sopron Virmegyei Rendér-fékapitdny-
sdg prevenciés munkdjdnak egyik el6dleges teriilete a kiber
blinozés visszaszoritdsa. Kérdésiinkre elmondtdk: az inter-
netes csaldsoknak szdmtalan formdja ismert, szinte naprél
napra jelennek meg Gjak.

A legelterjedtebbek a hamis banki megkeresések, ame-
lyek sordn azzal keresik meg az dldozatot, hogy jogosulat-
lan dtutaldst blokkoltak a szdmldjan és annak megakadd-
lyozdsa érdekében réveszik a személyes és banki adatainak
megaddsdra és egyéb programok telepitésére.

Az online piacokon is érdemes vigydzni, sok csalé a termék
elad6kat veszi célba és vésirlonak kiadva magdt szallitmdnyozé
vagy kereskedelmi oldalakra hasonlité adathaldsz linket kiild.
Ezt megnyitva a sértett akaratlanul megadja a banki adatait
és az engedélyezd kédokat. A harmadik gyakori médszer pe-
dig az SMS-ben, e-mailen érkezd csaldsok. A felhasznalét arra
kérik, hogy kattintson egy linkre, hivjon egy telefonszdmot,
vagy kiildjon tizenetet egy e-mail cimmel. Az oldal egyetlen
célja, hogy az 6vatlan ldtogatd telefonjdra vagy mds okosesz-
kozére egy kdrtékony alkalmazist telepitsen, amelynek segit-
ségével hozzéférhetnek az eszkdzon térolt adatokhoz.

A legtobb kiberbinozé a hiszékenység mellett az elekt-
ronikus védelmi rendszerek és az internet hidnyos ismeretét
haszndlja ki. Emellett gyakran alkalmaznak pszicholégiai
manipuldciét. Elhitetik dldozataikkal, hogy a vagyonukat
veszély fenyegeti, remélve hogy igy gyorsan és elhamarko-
dottan fognak cselekedni.

Forrds: Kisalfold. hu
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