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Hazunk taja
Egymillio lepés
a NYOSZ-bhan

2024. APRILIS 9-EN ELNOKI ERTEKEZLETET
TARTOTTUNK A NYQOSZ-BAN.

Egészség, Egzisztencia, Méltosdg,
Kommunikdcid, Szabadids.

Elfogadta meghivdsunkat Révész Mdriusz, a Miniszterel-
nokség aktiv Magyarorszdgért felelds dllamtitkdra, és elsé
eléaddként 8 adott dtfogd képet a kormdny Aktiv Magyar-
orszdgért elnevezésli programjdrdl és az dltala vezetett 4l-
lamtitkdrsdg ez évi, a nyugdijasokat is érintd feladatairdl.
Ot kovette Monszpart Zsolt, a Monspart Sarolta Egész-
séges Eletmédért Alapitvany (MoSa) elnéke. Az alapitvany
céljai kozé tartozik az Orszdgos Gyaloglé 1ddsklub hélézat
tevékenységének segitése, menedzselése.

Meggy6z3désiink, hogy az egészség minél hosszabb ide-
jli fenntartdsa mindannyiunk érdeke. Ennek egyik alapfel-
tétele a megeldzés, a jo szellemi és fizikai kondicié megtar-
tésa. Lényegi feladatunknak tekintjiik ennek eldsegitését,
amelyhez j6 tdrsakat taldltunk az Aktiv Magyarorszdgért
programban és a gyaloglé klubhdlézatban. A NYOSZ
programvezetSje Miiller Janos alelnok ar. A részletekrdl a
Generdcidnk kovetkezd szdmdban, valamint személyes £6-

rumainkon tdjékoztatjuk tagjainkat.
Meskd Liszlé
elnok
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Gazdag orokseg (?)

Lehet, hogy csak nekem tiinik fel, de mostandban mintha tbb olyan film, hiradds keriilne
napvildgra, amely arrdl regél, hogy az emberek szdmdra milyen fontos az orokség. Persze a
legtobb helyen ez a szé szoros értelmében, tdrgyiasult formdban vdlik értékké, kevésbé az
intellektudlis, emberi oldalt hangsilyozva.

Hogy ti. az dsok, az elédok mit hagynak az utédaikra. Pénzt, ingatlant, értékes tirgya-
kat, miegymdst. Es persze ezek okozzdk oly sokszor a csalddi perpatvarokat, testvéri vitdkat,
dlre mend csatdrozdsokat, jogi hercehurcdt. Tobbnyire akkor, amikor az elédik mdr eltd-
voztak koziiliink. Milyen keserii fintora az életnek! Hogy szerencsére nem élték meg ezeket
a vitdkat, mert akkor csak a fdjdalom maradna benniik, ldtvdn a csalddi megosztottsdgot.
Pedig 6k nem erre épitették az életiiket, nem ez volt a végakarat kimenete. ..

En valahogy mdsképp gondolok az orokségre. Az elédeim és az utédaim tekintetében
is. Még akkor is, ha ezdiltal nem vagyok tilsdgosan életrevald, e vildgi’. En az orokséget
a nem tdrgyiasithato értékekben mérem. Valahol elsésorban azokban a tulajdonsdgokban,
amelyeket az bsok neveltek belém, rubdztak ram, példdjuk alapjin elsajdtitottam. Es ahogy
dregszem, egyre tisztdbban ldtom, milyen fontosak lettek ezek az életemben.

Itt van mindjdrt a bizalom. Igen, hiszek a mesékben, olykor naivan. Apam annak idején
azt mondta (6 a nagysziileitél hallotta gyakran, innen az irokség), inkdbb nem zdrom be az
ajtémat az egy-két rosszakard miatt, de legyen nyitva a sok jo szindékinak... Vagy példdaul
a szenvedély, mert azt tanitottdk, csak tiirelmes szenvedéllyel érdemes mindent csindlni.
Munkdt, hobbit, kapcsolatokat, gyereknevelést... De az drokségem becses eleme az eredmé-
nyesség tisztelete. Igen, a dolgokat meg kell csindlni! Azért vannak, azért vagyunk, azért
hatdroztuk el, tehdt véghez kell vinni! Ez a mérce... Ez nem keménység, kovetkezetesség!

Vagy itt van mindjdrt a szép szd! A gondolat becsiilete, a tiszta logika csoddlata. Ugye
milyen messze van (vagyok) a mai gondolkoddstél?

De azért a kép igy nem teljes. Mert vannak nekem is tdrgyi kotédéseim, amiker fél-
tett orokségként fogok vigydzni. Ezek a tdrgyak szdmomra azért fontosak, mert az elédeim
szdmdra is azok voltak. Es remélem, az utédaim is igy tekintenek majd rdjuk. Megdrzik,
dédelgetik. Ha igy lesz, jol csindltam!

Példdul apdm sétabotja, ami a tdmasza mindvégig, ma is (szerencsére)! (Apdm is egyetlen
tdrgyat 6riz az apjardl: a kdddrmiihelye gyalujdt!) Vagy anydm fél évszdzadnyi foréalbumai,
keze munkdja, a torténelmiink. (Anydm az édesanyja készitette csipkéket drzi kegyelettel. ..)

Nem foglalnak til sok helyet, ugye? Konkrét valdjukban biztosan nem, de a lelkiinkben
nagyon is!

Azt hiszem, hogy erre az irokség-kérdésre — hogy tudniillik kinek mi a becses orokség —
a legegyszeriibb egy mai kozkeletdi monddst idézni: kinek a pap, kinek a papné...

Némethné Jankovics Gyorgyi

Kiadd: Szenior 2003 Kft., 1074 Budapest, Sz0vetség u. 9. e Felelds kiadd: a Kft. ligyvezetGje  Szerkeszti: a szerkeszt6hizotisag, tagjai:
Némethné Jankovics Gyorayi, Miiller Janos, Rajosné Bujnyik Eva. e Eldfizetésben terjeszti a Nyugdiasok Orszégos Szévetsége és a Magyar Posta
e Megjelenik minden honap els6 felében. e Eldfizetes igényelhetd a nyosz@enternet.hu e-mail-cimen, a 06/1/210-0326-0s telefonszamon
gs a postahivatalokban. e Kéziratokat nem 6rzink meg és nem kildink vissza. A szerkesztés miatti rovidités jogat fenntarjuk.
» Nyomdai el6készités: Szenior 2003 Kft. ® Nyomtatas: Prime Rate Kft. ® ISSN 1589-9373 e Cikkek kiildhetdk a NYOSZ cimére: 1074 Budapest,
Szbvetség u. 9. vagy e-mail-fiokjdba: nyosz@enternet.hu.
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Makra Peter a vilag tetejen

Akit az a megtiszteltetés ért, hogy tiszteletbeli indiai és
ladaki dllampolgarként a 14. dalai liméval iinnepelhet-
te Oszentsége nyolcvankettedik sziiletésnapjat.

Makra Pétert bemutatni nem egyszer(i dolog. A jelen-
legi stdtuszdt tekintve nyugalmazott minisztériumi vezetd
f8tandcsos, negyven éve MMK- és IM-mérndkszakértd,
megujuld energetikai specialista, muszaki ellendr. A mésik
oldaldt megmutatva rendkiviil sokoldalt sportember, siok-
tatd, edzd, atléra, tdjékozddisi futd, tarakerékpdros.

Kiilonbozd forrdsokbdl ismerjiik, hogy az életed meghatdro-
20 élményei voltak az Indidban toltorr iddszakok. Mit leher
ezekrdl tudni?

Az életem gy alakult, hogy mdr nyugdijas mérnokként
hiarom alkalommal 6sszesen egyévnyi idét toltottem el In-
didban, ahovi kiilonb6z6 hazai és nemzetkozi jétékonysdgi
szervezetek tagjaként jutottam el. A feladataim dontd része
a Nyugat-Himaldjéban, India északi csicsdn taldlhaté, a
tibeti buddhista kultirkorbe tartozé Ladakban miem-
lékvédelem és katasztréfaelhdritds, megtjulé energetikai
szaktandcsadds, tervezés, valamint az 8si kulturdlis és tdrgyi
orokségek megovisa volt.

Elsé alkalommal a Csoma Szobdja Alapitviny céljait
segiteni jutottam el egy erdélyi barditommal egyiitt Zang-
ldba, ahol az alapitviny 2008 6ta van jelen. Ez az a hely,
ahol Kérosi Csoma Sdndor 16 hénapot toltote el a tibeti
buddhizmus szent konyveinek tanulmdnyozdsval, és meg-
kezdte élete f6 miivének, a Tibeti—angol szétdr és nyelvtan
megirisdt.

Az alapitviny alapitdsinak évében, 2010-ben 6nkén-
tesként dolgoztam kilencedmagammal a rendkiviil romos
zanglai kirdlyi var helyredllitdsin. Feladatunk az volt, hogy
megmentsiik az osszeomldstdl ezt a 3760 méteres tenger-
szint feletti magassdgon, egy hegytetén 4ll6, szdz éve la-
katlan 8si vérépiiletet — benne Csoma szobdjéval —, és egy
kis emlékmuzeumot alakitsunk ki benne. Ezt hossza évek
alatt sikeriilt is megvaldsitani, majd késébb az alapitvdny
a fiatal onkénteseinek segitségével a telepiilésen és annak
kornyezetében tobb szoldrflitésti napiskoldt is épitett és
tobb sztpdt is helyredllitott.

Még a kinn tartézkoddsom idején, augusztus 5-én hatal-
mas mennyiség(i csapadék zidult le Ladakra, ami miatt sok-
felé drvizi katasztréfahelyzet alakult ki; légi uton a hadsereg
azonnal evakudlta az Gsszes turistdt. Ugyanakkor nagyon
nagy sziikség volt az osszefogdsra és a nemzetkozi segitségre
is. A térségben hatalmas drvizek és sdrlavinak pusztitottak,

Cimlapsztori

sok szdz ember halt meg vagy ttint el. A két kritikus fontos-
sdgt féutvonalat, sok hidat, a ladaki kozlekedési, szallitdsi,
energetikai és épitési-szerelési infrastruktirdt szinte teljesen
elpusztitotta, de az egyetlen kérhdz is jelentdsen kdroso-
dott. Tobb mint szdz kistelepiilés és néhdny vdros, kozottitk
Ladak f&vdrosa, Leh szenvedett dridsi karokat.

Mit tudtil segiteni a katasztrifit szenvedett lakossdgnak?

A hagyomdnyos, tipikus tibeti, ladaki egyemeletes épiiletek
alsé szintje kotanyag nélkiil kotésbe rakott sziklakovekbdl,
mig a fels§ szintje kézzel vert vilyogbdl késziilt. Az drada-
tok, sdrlavindk — de kordbban néhdny foldrengés is —, ezek-
ben a gyengébb szerkezet(i csalddi hdzakban éridsi pusztitd-
sokat végeztek, egész telepiilések déltek romba. A rettentd
téli hideg el8tt az idével versenyezve ezeket rendkiviil gyor-
san Ujra fel kellett épiteni. Vizumomat meghosszabbitva
ott maradtam, és onkéntesként a LEDeG-SEEDS India
koopericiés csoport ladaki katasztréfaelhdritdsi nyolcfds
csoportjdba, kvizi ,vezérkariba’ osztottak be. Ot kiilon-
b6z6 tipust, hagyomdnydrz8, de ugyanakkor miiszakilag
rendkiviil innovativ tipusépiiletet terveztiink, amelyek
drviz- és foldrengésbiztos, szolarflitésti, déntéen helyben
taldlhaté anyagokbdl, helyi, képzetlen munkaerdvel rend-
kiviil gyorsan megépithetd csalddi hazak voltak. Ujdonsi-
gukat a specidlis, teljesen hézagmentesen osszeilleszthetd,
hig agyaggal ragasztott kotésti moduldris valyogtéglak ké-
pezték, amik a legé-téglalapokhoz hasonlithaték. Az e célra
kitaldlt és India kozépsd részérdl nagy szimban legydrtatott
és felkiildote kézi présekkel hét szdzalék cementadagoldssal
és napon szdritdssal sokkal jobb szildrdsigt tégldk késziiltek,
és ezek rendkiviil j6 hészigetelést is biztositottak. Kiilséleg
ezek a hdzak a hagyomdnyos tibeti, ladaki hdzakra hasonli-
tottak, de a specidlis héakkumuldtorokkal a hagyomanyos,
régebbi hdzakétdl a belsd klimakomfortjuk és az éjszakai

hétdrozé képességiik sokkal jobb lett.

Milyen eredményt hozott ez a csapatmunka?

Munkdnk elismeréseképpen december végén a kozszolgd-
lati kategéridban tobb hiresség elétr Ujdelhiben elnyertiik
a CNN IBN A 2010. Ev Indiai Embere Dijat. (,CNN-
IBN Indian of the Year 2010”). Ezt az egész Indidban a
legmagasabb erkélcsi presztizsti, rendkiviili megtisztelte-
tést és szamomra azt is, hogy egytttal tiszteletbeli indiai és
egyben ladaki emberré is avattak. Sokszorositott terveinket
India himaldjai dllamaiban és Nepdlban is ingyenes, ajin-
lott tipustervekként haszndljék ma is.

Ez volt az elsd kint tartozkoddsod; mikor volt a mdsik kettd?
A maisodik indiai tartézkoddsom alatt, 2011-ben egy hé-
napig hét tagdllam megujulé energetikai csticsszerveinél
fenntarthaté fejlédési és megtjulé energetikai témdkban
prezentdcidkat és szaktandcsaddsokat tartottam, kozben
megldtogattam tizenkét csoddlatos 8si helyszint és 1étesit-
ményeket, amelyek az UNESCO Kulturdlis Vildgorokség
védettségében dllnak.

2017 tavaszdn e-mailben egy nagyon hires francia resta-
urdtor-muvésznd felkért, mert villamos tervezd és miszaki
projektmenedzserre volt sziiksége a 3860 méter magasan
1év, a vildg egyik legelszigeteltebb helyén taldlhaté Matho
lamakolostor épiileteibe tagozddva felépiild 4j, négyszintes
buddhista mizeumhoz. Itt az éjszakai minuszok még ny4-
ron is néhanap megnehezitik, a téli hénapokban azonban
a rendkiviili hideg a legtobb eurépai ember szimdra pedig
egyenesen lehetetlenné teszik a normdlis emberi életet, és
ezzel szdmolva mi 4prilistél az oktdberig tarté id6szakban
dolgoztunk.

A vildg legmagasabban fekvé mizeumdn, a Matho Ma-
zeum Projekten a Covid éveinek kivételével a mai napig
is a mitdrgy-restaurdtorokkal egyiitt dolgozunk, amelynek
majdan a legfontosabb feladata lesz a buddhizmus cso-
dilatos targyi orokségének, a Matho kolostor kincseinek
megmentése és bemutatdsa. A kolostor falai kozott az 6si
tibeti buddhizmus tdrgyi emlékei hossza évszdzadok alatt
gytltek ossze, de jelenleg a legtobbjitket még zdrt acélls-
ddk &rzik. A t6bb mint hatszdz éves miltra visszatekintd
kolostor (ij mazeumdnak villamos kivitelezési terveit készi-
tettem el, de a hegyi kolostorviros egész villamos hélézatdt
és a szoldr kiserémiivet is racionalizdltuk. A befejezéshez
kozelitve a végleges enteribrokben még meg kell majd ol-
danom a specidlis m{itdrgy-megyvildgitdsi rendszereket és a
biztonsdgi dramelldtdst is, télen ugyanis nem ritka a mi-
nusz negyvenfokos hideg, amihez rendkiviil egyedi, kiilon-

leges berendezések sziikségesek.

Mikor és hogyan taldlkoztdl a 14. dalai ldimdval?
Oszentségével négy alkalommal is taldlkoztam. A valldsi
vezetd nagy figyelmet forditott a kolostorban folyé mun-
kélatokra is, ezt az is igazolta, hogy Tendzin Gyaco dalai
lima és kisérete megldtogatott és tinnepélyesen megal-
dott benniinket. A korabbi alapkéletétel utdn is kitiintetd
figyelmet forditott a projekt alakuldsdra, évente megtekin-
tette az el6rehaladdst, de egyben nagyon kézvetlen is volt, a
nyakunkban héfehér megszentelt katdval még kozos fény-
képet is készitett veliink.

A legutébbi, kozel féléves munkdm alkalmdval abban a
rendkiviili megtiszteltetésben volt részem, hogy részt ve-
hettem Oszentsége nyolcvankettedik sziiletésnapi, illetve
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a Matho kolostor féapdtjdnak hdromnapos sziiletésnapi
tinnepségén, tovabbd két hagyomdnyos eskiivdi iinnepsé-
gen és két fjaszversenyen is. Ezeken megcsodalhattam a cso-
ddlatos iinnepi szokdsaikat és viseleteiket, valamint velitk
egylitt jérva megismerhettem a hagyomdnyos tibeti-ladaki
tdncokat is. A helyi kozosségek mindeniitt rogtén befogad-
tak engem, mint egy nagy csaldd messzire szakadt tagjat.

Eleted nagy szenvedélye a sport, ami elkisért az eddigi életed
sordn. Errél mit lebet tudni?

Tébb mint hatvankét éve sielek. Gyerekkoromban az er-
délyi Nagyszebenben (Sibiu) laké rokonaimtdl tanultam
meg a technikdjdt Erdély véltozatos és gyonyorl havasai-
ban, ahovd napjainkban is gyakran visszajirok. De nem
elégedtem meg csak a sieléssel, a sport adta lehetdségeket
kihaszndlva atlétikai, tdjékozéddsifuts- és sisegédedzdi, va-
lamint versenybiréi szakképesitéseket is szereztem.

A mérnoki munkdm mellett tizenot évig mellékfoglal-
kozésban sajit tulajdont szegedi sportszervizemben szerel-
tem és javitottam a sifelszereléseket, korcsolydkat, tenisz-,
tollas- és squashiit6ket. Kozben igen sok sitdbort vezettem
itthon és Eurépa gy6nyori siterepein. Ez alatt az id6 alate
tobb mint ezerdtszdz gyermeket, fiatalt és felndttet tanitot-
tam meg a biztonsdgos sielés alapelemeire, a haladék tudé-
sat pedig tovabb csiszolgattam.

Az aktiv dolgozdi koromban edzéként is segitettem a
mozgassériilt Nagypal Istvan négyszeres paraolimpikon, vb-
és Eb-bronzérmes, kétszeres paraolimpiai negyedik helyezett,
a Fiklya Vildgjatékokon kiemelkedd eredménnyel szerepld
élsportol6 bardtomat. Hivatalos sportedz6i és sportvezetdi
tevékenységemet vele egyiittesen az USA-ban, Atlantédban,
a X. Paralimpidn Juan Antonio Samaranch NOB-elnok ar
kittintetésével és ajandékaival fejeztiik be.

A sportban te milyen eredményeket értél el?

Siversenyeken f8leg a szenior orids-miilesiklé kategérid-
ban t6bb hazai és kiilféldi (Ausztria, Romadnia, Szlovikia)
kiilonféle dobogds helyezéseket szereztem. Néhdny ered-
ményem a teljesség igénye nélkiil: 2009-ben a Joglland
Sikézpontban Wenigzellben és 2010-ben Monichwald-
ban, 2011-ben pedig Eplényben szeniorbajnok lettem.
Wenigzellben a 2010. évi sibajnoksdgon 6rids-muiilesiklds-
ban eziistérmet nyertem. Innerkremsben az Opel-DIFER
Sibajnoksdgon és a Katschbergen is t6bb évben dobogds

voltam. A Magyar Honvédség siversenyein kategéridm-
ban t6bbszér is gybztem, illetve dobogds helyezett voltam.
2023-ban az orszdgos szeniorbajnoksdgon masodik, helye-
zés, mig ugyanezen évben Romdnia legnagyobb multa és
presztizsii és legnagyobb 1étszimt nemzetkézi siversenyén,
az 51. Cupa Veteraniloron a Déli-Kdrpdtokban, a Strdzsdn
harmadik helyezett voltam. Az idén a Magas-Tétrdban egy
elsé helyezést, az Orszdgos Masters Sibajnoksdgon pedig
egy elsé és egy mdsodik helyezést értem el.

Indultam és teljesitettem a rovidebb, szenioroknak és
fiataloknak megrendezett versenytdvot is a 2017. évi Ladak
Maratonon, a vildg legmagasabb, 3505 és 3890 méteres
tengerszint feletti magassdg kozott vezetett versenypalyd-
jan. De az atlétikdban is szerettem megmutatni magam,
2009-ben a II. Magyarorszdgi Szenior Sportjdtékokon
kiilonbozd sport-dgakban hdrom eziist- és négy bronzér-
met szereztem. Turatdrsammal 2010-ben a Kis-Khardung
cstcsra mdsztunk fel, 6183 méter magassdgra. Sok egyéb
kupdt és érmet is nyertem a kiilonbozd sportdgakban.

Ismereteim szerint a tiirakerékpdrozdst is komolyan iizid.
Igen. Sajnos erds parlagfiiallergidm és asztmdm miatt éven-
ként a nydrutékon 1700 méter feletti magaslati helyekre
vagy pollenmentes helyekre kell mennem, és ezeket a sok
széz kilométeres tévolsigokat oda és visszafelé is mindig ke-
rékpdron teszem meg. 2008 tavaszdn kevesebb mint egy ho-
nap alatt Szegedrdl indulva kerékpdrral kozel 3800 kilomé-
tert megtéve és az El Camino francia Gtvonaldn eljutottam
Eurépa legnyugatibb pontjdig, az Gcednpartra, a Roca-fokig.
Amikor Nyugat-Tibetben, Ladakban dolgoztam, minden
szabadidémet a himaldjai magaslati és hossza tdvi tara-ke-
rékpdrozdsra toltottem el. Kétszer felkerekeztem 3505 mé-
terrdl a vildg legmagasabban fekvd, gép- és emberi erdvel
hajtott jarmiivel elérhetd hdgéjdra, a Khardung-Ldra (5606
méter a tengerszint felett). Az elsé utam az 1. Leh-Khar-
dung-La Himaldjai Nemzetkozi Hegyikerékpdros Verseny
keretében tortént, ahol én voltam a legiddsebb versenyzd.
Kerékpdr- és gyalogtirdzva megismertem tobb mint har-
mincot gyonyord himaldjai buddhista limakolostort is.

Es végiil. .
Igy, til a 76. életévemen, van még egy nagy feladatom.
A mircius kdzepén sajnos az esd dztatta, tonkrement ver-
senypdlya miatt az elmaradt, ez évi strdzsai érids-miilesik-
16 veterdnversenyt decemberben fogjik bepétolni. Ekkor
majd kisgyermek unokdimat is meg szeretném tanitani
sielni, és megszerettetném velitk ezt a gydnyorli sportot.
Megértetni veliik azt, hogy a sielés és a kiilonféle sportok
szdmunkra olyan természetesek, mint a levegévétel, renge-
teg élmény és 6rom forrdsai. Legiddsebb, nyolcéves fitu-
nokdm mdr a sportfalmdszdsban, az Gszdsban és a gorkor-
csolydzésban is rendszeresen tigyeskedik, 6rommel csindlja
azokat; a még Gvodds dcese is nagyon viddm, édllanddan
futkdrozo, 6rokmozgs kislegény...

Demeter Ferenc
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Nyugdijak tekinteteben is az unios lista

végen kullogunk

A huszonhét eurépai uniés orszigbél a magyar nyugdi-
jak dtlagos visdrléértéke csak a huszonnegyedik helyre
volt j6, ezzel pedig mér csak Horvitorszdg, Bulgdria és
Romdnia 4ll mégottiink — bar utébbi inkibb mellet-
tiink — a statisztikikban. Nem csoda, hogy t6bb mint
900 ezer nyugdijas élhet a létminimum alatt.

Ahogy arrdél nemrég beszdmoltunk az Indexen, t6bb mint
900 ezer magyar nyugdijas ¢l a létminimum alatt ma Ma-
gyarorszdgon, hidba az évenként kétszeri korrekeié és a ti-
zenharmadik havi juttatds. Ezekkel egyiitt is egyre romlik a
helyzet, hiszen a nyugdijak vésarlééreékét tekintve

AZ EUROPAI UNIO OSSZESITESEBEN A 19.
HELYROL A 24. HELYRE CSUSZTUNK VISSZA.

Ezzel mér csak Horvétorszégban, Bulgdridban és Romdnis-
ban rosszabb a helyzet, mig a legjobban a Benelux dllamok
és a skandindv orszdgok dllnak.

Még annak ellenére is a lista végén kullog Magyaror-
szdg, hogy rajtunk kiviil az EU tagillamaiban a nyugdija-
kat egészségbiztositasi jarulék és addk is terhelik, ndlunk
pedig nettd dsszegekrdl beszéliink. 2004-ben még a len-
gyelorszdgival és a szlovikiaival volt egyenérték(i a magyar
nyugdij, mig a romdnndl hdromszor t6bbet ért. 2020-ra
a lengyelek és a szlovikok is béven lehagytak minket, a
cseheket mdr szinte nem is ldtjuk, Romdnia pedig ott liheg
a nyakunkban.

A magyar nyugdijrendszerben a nyugdijasok helyzete
nem lehet jobb, mint dltaldban az orszdg gazdasdgi helyzete.
Ha a GDP szempontjabdl Magyarorszdg a 27 unids tagil-
lambdl valahol a 21-22. helyen 4ll, akkor a nyugdijhelyzet
sem lehet jobb — mondta Farkas Andrds
nyugdijszakértd. 2004-ben az dtlagnyugdij
61 ezer forint volt, mira ez tobb mint 230
ezerre ndtt, viszont az inflicié ennek a jo
részét felzabdlta, a maradék pedig épphogy
a létminimumbhoz elég — mér ha elég. Meg-
kérdezett nyugdijasok szerint a 300-350
ezer mar kielégitébb szdm lenne, ,és akkor
még nem szélltam el” — véli egyikiik.

A medidn még ennél is rosszabb szdmot
mutat, hiszen az dtlagot néhdny nagyon
magas nyugdij felfelé hazza. A medidn
jelenleg Magyarorszdgon 205900 forint.
Aki idén megy nyugdijba, még szerencsés
is, hiszen 14,2 szézalékkal magasabb nyug-
dijat kap az orszdgos dtlagkereset alapjdn.

A nyugdijas minél régebb éta van nyugdijban, annal
szegényebbnek szdmit, anndl jobban elszegényedik — nyi-
latkozta egy szakértd.

Miben mas Eurdpa tobbi része?

Egy német nyugdijas szerint az § ismeretségi korében az dt-
lagnyugdij 1200 euré (472800 forint), de aki kiemelkedd
poziciéban dolgozott, annak a 2000-3000 eurds (788 000
forint—1 182000 forint) nyugdij is jirhat. Emellett ha ke-
vésnek érzi a nyugdijdt, és nem jon ki beldle, akkor be-
mehet a vdroshdzdra lakhatdsi tdmogatdsért szinte bdrki,
amely akdr 500 euré (197000 forint) is lehet, igy pedig
médr gond nélkiil meg tudnak élni.

A szakértd szerint nem véletleniil vindorolnak ki Auszt-
ridba a magyarok, hiszen a bérek két-hdromszorosdt is
megkereshetik egy-egy j6 munkdval, mig a nyugdjij is a mi-
nimum a magyarorszdgi masfél-kétszerese.

Forrds: index.hu

Itthon ezt ugy lehetne korrigdlni, ha a béremelést nem az
inflicidhoz kéne viszonyitani és az dtlagbérhez kétni, hi-
szen a brutté 266800 forintos minimdlbér nettéja keve-
sebb, mint az dtlagnyugdij, de még a medidnndl is kisebb
Osszeg marad.

Farkas szerint a skandindv orszdgok és a Benelux dlla-
mok nyugdijrendszere sokkal élhetébb modell.

Ami hozzank kozel 4ll, és esetleg mintdul szolgalhat bar-
milyen nyugdijreform-intézkedés kapcsdn, amire van esély,
az a német és az osztrak rendszer — véli a szakéred. Ott akdr
egymillié forintot is megkaphatnak a nyugdijasok, abbdl
pedig mdr nem akkora gond, hogy hé végén a villanyszdm-
lat fizessék be, vagy kenyeret vegyenek a sarki kozértben.

|
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Szettort idoskori almok

Tiz év alatt az 4tlagkereset hetven szdzalékdrdl ennek felére
zuhant az ddagnyugdij értéke. Ez akkor is megallithatat-
lan, ha elttnik a pusztité magas inflicié. A nyugdijakat
nemcsak a svdjci indexdlds megsziintetése sdjtja, hanem az
indulé elldtdsok osszegének az dtlagosndl gyorsabb emelke-
dése. Az ollét pedig statisztikai hiba is tdgithatja.

A kormdny megiinnepelte, sdt, sajit sikerének tulajdo-
nitva learatta annak politikai gytimélcsét, hogy 2023 vége
felé egy szdmjegylire mérséklédott a vagtaté inflicié. Hol-
ott statisztikai matematikai torvényszeriiség miatt gyorsul-
va zuhanva februdrban mir ,csak” 3,7 szdzalék volt — ami
persze még mindig felette van az elfogadhaténak tartott
mértéknek. Az elmult masfél év rémdrdma volt szinte min-
denkinek, koztitk a nyugdijasok zomének. De a kordbbi
idészak sem irhaté le diadalmenetként, a nyugdijak rend-
kiviili mértékben veszitettek értékiikbdl, f6képpen a kere-
setekhez képest.

Idén janudrban hat szdzalék elldtdsemelést jelentett be a
kormdny, ami taldn fedezni fogja az dremelkedés titemét.
Ezzel az dtlagnyugdij 230528, a medidn nyugdij — az az
osszeg, amennyinél az érintettek fele kevesebbet, fele pe-
dig tobbet kap — 204 157 forint lesz. A megel8z8 években
véltozatos volt a nyugdijas-inflicié és az elldtdsok értéké-
nek novekedése. Amibta kilStt az drrakéta, a nyugdijak
hol megtartottdk, hol valamelyest veszitettek éreékiikbél az
el6z6 esztenddhoz képest. Sem 2021-ben, sem a rd kovet-
kezd évben nem sikeriilt kompenzélni az id8seket, 2023-
ban viszont, ha hajszlnyival is, de meghaladta az infliciét
a nyugdijemelés. Ha eltekintiink att6l a kordntsem mellé-
kes kortilménytdl, hogy az iddsek életmédjdban, koltésé-
ben az étkezés feliilreprezentdlt a lakossdg egészén beliil, s
ami miatt a 18,3 szdzalékos tavalyi nyugdijas-inflicié nem
fejezi ki a tényleges drdguldst, a probléma alapvet8en nem
ebben van.

A jelenlegi — egyre mélyiild — nyugdijveszteség elséd-
leges forrdsa az, hogy a kormdny 2012-ben felszdimolta a
vegyes (Ggynevezett svdjci) indexdldst, a fele-fele ardnyban
az 4rak és a keresetek novekedését kovetd éves korrekeié,
pontosabban ennek csak elsd elemét hagyta meg. Ez érte-
lemszer(ien (elvileg, mert mint ldctuk, a gyakorlatban nem
mindig) biztositja az értékdllésdgot magas infldcié esetén
is, s a csokkend kereseteket sem kovetné az ellatdsok Sssze-
ge. Amikor a vértndl jobban szalad a gazdasdg szekere, és
tulbecsiilt az inflicid, a nyugdijasok még jél is jarhatnak,
mint példdul 2013-14-ben, amikor a névekmény hdrom
szdzalék feletti volt.

Nem igy a nyugdijasok tényleges vésdrléereje. A re-
dlnyugdijak redlkeresetekkel 6sszevetett értéke 2014 6ta
osszességében romlik. Példdul 2017-ben t6bb mint kilenc
szazalékkal, 2018—19-ben is hét szdzalék felett csokkent a
nyugdijak visdrléereje a keresetekhez képest. Mivel a gaz-
dasdg — ugyan éppen hogy — kibirta elhtiz6dé éltaldnos re-
cesszié nélkiil az elmult hdrom évet, aminek koszonhetéen
az inflici6 felett tudtak novekedni a bérek, ez 5nmagiban
tdgitotta az ollét a legfeljebb inflicidkovetd nyugdijak és
a keresetek kozt. A béreket mdr nem kovetd szdmitds ko-
vetkeztében tiz éve még az dtlagkereset hetven szdzalékat
is elérte az dtlagnyugdij, most mdr az Stvenet sem. Ha a
bérindex 2024-ben is meghaladja a hat szdzalék nyugdij-
valorizdcidt, a szakadék tovdbb szélesiil.

Az indexdlds megviltoztatdsakor a kormdny elkdvetett
még egy merényletet a kisebb 6sszegli — vagyis a tdlnyo-
mo tobbségli — elldtdsban részesiilék rovdsdra. Eltorolte az
egyéni nyugdijjirulék-fizetés fels¢ hatdrdt, amely 2013-
ban brutté 661850 forint volt, tehdt az e feletti jove-
delmek addig nem szdmitottdk bele a nyugdijba. S mert
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a befizetésekben lebontottik a korldtot, az a kifizetésekben
is megsztint. Ezzel azonban magiban a rendszerben is né
a kiilonbség: mdr nemcsak az aktivak bérvaltozdsa mogote
marad le a (kis-) nyugdij, hanem az egyre magasabb kezd§
elldtdsokkal szemben is.

Van azért egy csavar ebben a folyamatban. Az viszonylag
jol ismert, hogy a KSH bérindexével szemben t6bb mint
gyanu: a tényleges keresetosszegek lényegesen alatta vannak
a kimutatott dtlagértéknek. Ez a régi nyugdijakat nem érin-
ti hdtrdnyosan, amidta kivették az indexalds eme ldbdt. Mds
a helyzet az dtlagos indulé nyugdijakkal és az dtlagnyugdi-
jakkal. Erre mutat rd a Kézgazdasdg- és Regiondlis Tudoma-
nyi Kutatokozpont Kézgazdasig-tudomanyi Intézet tavaly
mdjusban megjelent tanulmdnydban: heeps://kei.krtk.hu/
wp-content/uploads/2023/05/KRTKKTIWP202309.pdf

Oblath Gdbor és Simonovits Andrds egyetemi tandr
(utdbbi az egyik legismertebb nyugdijszakértd is) azt irja,
az elmult évtizedben az dtlagos indulé nyugdijak lényege-
sen gyorsabban emelkedtek, mint az dtlagnyugdijak: 2013
és 2021 kozott az elébbiek évi dtlagban nomindlisan 9,5,
az utdbbiak 4,1 szdzalékkal néttek, ezzel az indulé nyugdi-
jaknak az dtlagnyugdijhoz viszonyitott szintje 87-r8l 130
szdzalékra, megkozelitden 50 szdzalékkal emelkedett. A di-
namikak e jelentds eltérése alapvetden azzal magyardzhatd,
hogy amig a meglévé nyugdijak viltozdsa az infléciét kove-
ti, addig a kezd8 nyugdijak alakuldsa a nett6 4tlagkeresetek
novekedéséhez igazodik. 2013 és 2021 kozote az infliciée
joval meghaladé mértékben emelkedtek a hivatalos kere-
setstatisztika szerinti nomindlis bérek, igy az indulé nyug-
dijak emelkedését az infldcién feliil az dtlagos redlbér-né-
vekedés is, a meglévd nyugdijakét azonban csak az infldcié
befolyésolta.

Ez 6nmagdban is fesziiltségek forrdsa, amelyet azonban
tetéz, hogy a hivatalos nett6 bérindex erésen tilbecsiilt le-
het. A kutat6k szdmitdsa szerint az dtlagos indulé nyugdijak
2013 és2021 kozott tapasztalt 9,5 szdzalék koriili évi dtlagos
nomindlis novekedésébdl hozzdvetSleg harom szdzalékpont
(30 szdzalék) tulajdonithaté a bérindex tdlbecslésének. Ez
a hatds természetesen az dtlagnyugdijakba is begytirtzott.
Arra jutottak, hogy e hatdst az dtlagnyugdijakbdl is kisztirve
25-30 szdzalékkal emelkedett volna az indulé/dtlagnyugdij
ardny — szemben a tényleges 50 szdzalékkal.

Oblath és Simonovits azt valészinGsiti, hogy a kereset-
statisztika netté bérindexe nem reprezentdlja a nemzet-
gazdasdgi nettd bérek valtozdsdt. Ezek kozé tartozik, hogy
2010 és 2021 kozotr a keresetstatisztika szerinti évi 4,7
szdzalékos nettd redlbér-emelkedés valdszertitlen méreék-
ben haladta meg a nemzetgazdasigi termelékenység évi
egyszdzalékos novekedését. A kétségekre okot adé tovébbi
koriilmény az, hogy a nemzeti szdmldk adatai szerinti évi
2,1 szdzaléknyi dtlagos brutt redlbér-emelkedés messze el-
maradt a brutté béreknek a keresetstatisztika 4ltal jelzett
4,6 szdzalék redlndvekedésétdl. A bértomegek viltozdsanak
a hédztartdsi jovedelem, illetve fogyasztds alakuldsdval val6
egybevetése ugyancsak azt jelzi, hogy a keresetstatisztika
szerinti bérdinamika jelentdsen feliilbecsiili a gazdasdg egé-

szét jellemzd bérvéltozast.
Bak Mihdly

Co-funded by
the European Union

GENERACIONK O



NYOSZ-hirek

Tisztujitas Borsod varmegyeben

Tiszgjitd kiildoeegytlést tartott a Borsod-Abatj-Zemplén
Virmegyei és Miskolc Virosi Nyugdijasok Erdekvédelmi
Szovetsége (B-A-Z-NYESZ) mércius 1-jén, a Polgdrmes-
teri Hivatal kozgylési termében. Az eseményen a nyugdi-
jasszervezet Uj elnokot, alelnokoket és vezetdséget vélasz-
tott. Az eseményen részt vett Varga Andrea alpolgirmester,
a miskolci Idések Tandcsdnak elnoke és Kerek Judit, a ta-
ndcs titkdra is.

»ozervezetiink a miskolci és virmegyei nyugdijasok tdr-
sadalma életmindségének javitdsa és jo kozérzetének kiala-
kitdsa érdekében munkélkodik” — foglalta ssze feladata-
ikat Lukdcs-Pete Maria, a B-A-Z-NYESZ eddigi elnoke,
aki az elmdlt hdrom évben vezette a szovetséget. ,,Kiemelt
feladatunknak tartjuk, hogy bevonjuk az id8sebb korosz-
télyt, tagjainkat programjaink megvalésitisdba. Hangsulyt
fektetiink a generdciok kozotti kapcsolatok erdsitésére,
valamint a nyugdijasok érdekképviseletére. Mindezt 6n-
kéntes munkdban végezziik, ezért a civil kurdzsi hordozéi
vagyunk” — tette hozzd.

Elmondta, hogy egyre litogatottabb rendezvényeik nagy
része a kiilonféle miivészeti dgakban életre hivott amatér
vetélkeddk, tinnepi események, taldlkozok, galdk, rekredci-
6s kirdnduldsok, utazdsok és iidiilés. Ezenkiviil tandcsaddst
és ismeretterjesztd eléaddsokat is tartanak nyugdijasokat
érintd témdkban. Irodahelyiségiik a Miskolc, Park utca 3.
szdm alatt taldlhatd. Tovabbd beszdmolt réla, hogy 34 te-
leptilésen 69 tagszervezettel, ebbdl Miskolcon 28 tagszer-
vezettel, Osszesen 4029 taggal rendelkeznek, és kozosségi
oldaluknak t6bb mint 1600 kévetdje van.

»Miskolc 6nkormdnyzata stratégiai partnere a miskolci
és varmegyei nyugdijasszovetségnek. Meggyéz8désem sze-
rint fantasztikusan j6 egytittmiikodés alakult ki a szervezet
elnokségével és tagszervezeteivel, amiért szeretném koszo-
netemet kifejezni, akdrcsak az dltaluk végzett munkdére” —
hangsilyozta Varga Andrea, Miskolc alpolgdrmestere.

»,Demogrifiailag olyan dllapotban van Miskolc vérosa,
amikor ardnyaiban az id8sek szdma egyre inkdbb névek-
szik. A mai magyar tdrsadalomban a kézépkorosztdly na-
gyon kevés id6t és energidt képes szdnni arra, hogy az idés
korosztéllyal tor8djon, és biztositsa a feltételeket a nyugodt
idéskorhoz. Ezt a hidnyt pétoljak az idésklubok és a kor-
térs segitd érdekképviseleti munka” — flizte hozza.

Végiil megigérte, hogy az 1j elndkséggel is jo kapcsolat-
ra torekszenek majd. Valamint hogy a miskolci kozgytilés
dontése alapjén a helyi nyugdijasklubok tdmogatdsit meg-
duplézzék. Igy 2024-t8] kicsit magasabb Gsszeggel tudnak
majd pdlydzni az iddsklubok.

Forrds: https://minap.hu/
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Szeretné atorokiteni a tudasat
a varmegyei nyugdijasszovetseg eléen

A Szépkortak Filmklubjénak szervezdjeként vilt is-
mertté a BAZ-NYESZ 4j elnoke.

Uj vezetdséget valasztott mércius elején a viros legnagyobb
nyugdijas erny8szervezete, a Borsod-Abadj-Zemplén Virme-
gyei és Miskolc Virosi Nyugdfjasok Erdekvédelmi Szovetsége
(BAZ-NYESZ). A tiszttjité kiildoeegyiilésrdl mar hire ad-
tunk. A szdvetség 4 elndke Szegedi Judit Katalin lett, akivel
motivacidjdrdl, tapasztalatairdl, terveirdl beszélgettiink.

— Fontos ismérv egy emberi térsadalomrdl, hogy hogyan
bdnik az id8seivel. A nyugdijasokban rengeteg érték, tudds
és energia rejlik. Tapasztalataikat fontos, hogy dtadjik a
fiatalabb generdcionak — nyilatkozta szerkeszt8ségiinknek
Szegedi Judit. — Magam is nyugdijas vagyok 66 évesen, de
még van mondanivalém a kévetkezd nemzedéknek. Ugy
gondolom, hogy a BAZ-NYESZ elnskeként a vezetGséggel
hatékonyabban tudjuk 4t6rokiteni a tuddsunkat. A fiata-
lok messzire litnak, mi pedig mélyre, és ha ezt a kettét
osszetessziik, akkor sikeresek lehetiink vdrosi és megyei
szinten egyardnt — hangstlyozta.

Jo kapcsolatrendszere van

Ezt kovet8en elmondta, hogy négy éve elnske a Dr. Hil-
scher Rezs6 Szocidlis Kozalapitvdny kuratériumdnak.
Az alapitvdny fontos feladata az idések tdmogatdsa, segi-
tése és kulturdlis programok szervezése szamukra. gy adé-
dott az dtlet, hogy megrendezze a Szépkortak Filmklubjt
a miskolci 6nkormdanyzat és a Salkahdzi Sdra Plusz Prog-
ram tdmogatdsival — szdimolt be.

Kiemelte, hogy az egyre nagyobb, havonta 500-600
néz érdekl8désére szdmot tartd filmklub kapesdn vette fel
a kapcsolatot Kerek Judittal, a miskolci Id8stigyi Tandcs
titkdrdval. Rajta keresztiil ismerkedett meg tobb nyugdijas-
klub vezetéjével a BAZ-NYESZ-ben. A Miskolci Orom-
dal-kért és a Miskolci Dallamok Szdrnydn Mavészeti Klu-

-

bot azonban mdr régebbrél ismerte a Szépkortak Haziban
adott misoraik kapcsan.

Megosztotta, hogy egészségiigyi alapvégzettséggel ko-
ribban a Ferenczi Sindor Egészségiigyi Szakkozépiskola
igazgatShelyettese volt, és sokat vizsgdztatott mds iskoldk-
ban is. Lukdcs-Pete Miriat, a BAZ-NYESZ korabbi elno-
két még aktiv pedagégus kordbdl ismerte. Mdria hivta el a
varmegyei nyugdijasszovetség rendezvényeire, amely any-
nyira megfogta, hogy f6lajinlotta a segitségét a szervezdi
munkdban. Janudrban a magyar kultira napja kapcsin
szervezett iinnepség utdn meriilt fol, hogy teljesen dtvenné
t6le a stafétdt az elnoki székben.

— Most, hogy megvilasztottak elnoknek, céljaim kozote
szerepel tagszervezeteink létszimanak novelése, azoknak a
nyugdijaskozosségeknek és maginyos iddseknek a meg-
keresése, akik még nincsenek tagjaink kozote. Tervezem,
hogy az 6nkormdnyzati képvisel 8k segitségét is kérném ab-
ban, hogy ajdnljanak nyugdijasokat a kérzetiikbdl, akiket
be lehetne vonni. A szépkortak igényeikhez igazitva tud-
juk majd folytatni érdekvédelmi munkdnkat a mdr bejdra-
tott, kedd-csiitortoki tandcsaddsaink keretében a Park utca
3. szdm alatti iroddnkban — sorolta a BAZ-NYESZ elndke.

Hozzétette, hogy szeretne szines kulturdlis és egyéb
programokat — dalverseny, tdncverseny, egészségnapok,
sportnapok — is szervezni az idések szdmdra, amihez az
anyagi fedezetet is meg kell teremteni. Példdként emlitet-
te a batyus bélt, ami irdnt nagy igény mutatkozik. Ehhez
tobbek kozott a Miskolei Kulturdlis Kézpont Nonprofit
Kft.-vel miikddne egyiitt. Kiemelte, hogy jé varmegyei
kapcsolatai is segitségére lesznek, hiszen 2010-t61 2019-
ig a megyei kozgyilés tagjai volt. A magyar koltészet napi
vers- és prézamondo versenyiiket példdul idén Encsen tart-
jik majd meg — drulta el.

Forrds: minap.hu
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Petofi Sandor-szavaloverseny Kolton

A Nyiregyhdza és Térsége Nyugdijas Szovetség 2023. évi
dijnyertes szavaldi is részt vettek a Koltén megrendezett 9.
Petbfi Sindor-szavaléversenyen.

Tobben is elkisértitk a rendezvényre a versenyzdket,
szurkoltunk és nagyon 6riiltiink az eredményeknek.

A Miéramaros megyei Kolté az egyik legismertebb erdé-
lyi Petéfi-zaraindokhely. A koltd feleségével, Szendrey Juli-
dval egykor itt toltotte a mézesheteket.

Utunk elsg dllomdsa Nagybdnydn volt, ahol megnéztiik
a 14. szdzadban épiilt Szent Istvdn-templom megmarads,
szépen feltjitott, 40 méter magas harangtornydt, a f8teret
és a nagybdnyai fest6ket bemutaté szoborcsoportot. A Fe-
kete Sas fogad¢ eldtti Petdfi Sdndor-emlékedblandl tinnepi
megemlékezés zajlott.

Koltén a nemrég feldjitott Teleki-kastélyhoz mentiink,
ahol megnéztiik a PetSfi-relikvidkat és az emlékparkot.

A szaval6versenyt idén kilencedik alkalommal rendez-
ték meg. A versenyzdk nagy része Magyarorszég kiilonb6z8
vérosaibdl érkezett. Az idén 70 szavalé nevezett. A versenyt
a koltéi Petdéfi Sdndor Emlékegyesiilet szervezte, rendezte
Bencze Zita vezetésével.

A szombaton 10 6rdtdl kezd3d8 Petbfi-szavaléversenyen
megyénk nyugdijasait 6ten képviselték:

Cseh Andris, Gorzé Gyorgy, Hanuszik Sdndorné,
Paléczi Ilona, Szabé Veronika.

Az tinnepélyes megnyitén Csendes Lajos, Kolté polgar-
mestere koszontotte a megjelenteket.

A koszontést kovetden elmondta, hogy Kolté a Pe-
t6fi-kulttira legfébb emlékhelye. Nagyon fontos az identi-
tds megQrzése, a hagyomdnyok 6rzése. Kolton az ifjd hdza-
sok elsé ttja a templombdl a Petdfi-emlékhelyre vezet. Ezt
a szavaldversenyt tekintsiik a koltészet irdnti szeretetnek
és a nemzeti Osszetartozdst erdsitd tettnek. A vers dszinte,
szivbdl jove el6addsa lehet katartikus élmény is.

A Teleki Sindor Miivel8dési Hdz nagytermében dltald-
nos iskoldsok als6 és felsd osztdlyosai, kozépiskoldsok és
felndttek csoportjdban folyt a verseny.

A versenyzdk el8szor Sindor-verset verset mondtak,
rogton utdna a szabadon vilasztott vers kovetkezett.

El8addsukat 6ttagti zstiri értékelte.

A kisiskoldsok szivet melenget versmonddsa, a na-
gyobbak és a felndttek szép el6addsmddja igazi élményt
nyujtott.

A verseny végén kolt6i gyermek néptdncosok, gitdrma-
vész és a helyi tdnccsoport és népdalkdr miisordr ldthattuk,
amig a zsiri dolgozott. Az eredményhirdetés utdn a szer-
vez8k finom toltdte kdposztdval vendégelték meg a részt-
veviket.

Koszonjiik ezt a szép, tartalmas napot a szervez6knek,
segitéiknek és nem utolsésorban a szereplknek.

Gratuldlunk a nyerteseknek, akik jutalomban is része-
stileek.

Eredményeink:
Felndtt kateg6ridban:
I. helyezett: Balogh Jend debreceni versenyzd
II. helyezett: Szabé6 Veronika
(Pet6fi Sandor: Ivds kozben és Jozsef Attila: Kései siratd
cim versek eléaddsdért)
III. helyezett: Gorzé Gyorgy
(Petdfi Sdndor: Falu végén kurta kocsma cimi és Gyur-
kovics Tibor: Fecske cimii versek el6ad4sdért)
Kiilondijat kapott: Cseh Andrds
(Petsfi Sandor: Egy estém otthon; Baranyi Ferenc: Sze-
retlek kedvesem)
Kiilondijat kapott: Hanuszik Sdndorné
(Petsfi Sdndor: Csokonai Vitéz Mihdly és Vorosmarty
Mihaly: Csongor és Tiinde — Az éj monolédgja versek
eléaddsdért)
Kiilondijat kapott: Paléczi Ilona
(Petéfi Sandor: Tavolbdl és Arany Jinos: Métyds anyja
cim versek eléaddsdért)
Lékds Imréné Nyiregyhdza
és Térsége Nyugdijas Szovetség
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Megint rajthoz alltak a nyugdijasok

Az idén is gyiilekeztek az iddskortd emberek, hogy megmé-
rettessék magukat.

Az esemény szinhelye a szentkirdlyi Zarkahdzi-kastély
volt. Mdr hagyomdnynak szdmit, hogy bemutathassdk,
hogy ki mit tud. Eletemben még nem littam ennyi bol-
dog embert egy helyen. Az eseményen részt vettek a Vas
Virmegyei Nyugdijas Szovetség vezetdi és a Ki mit tud?
szervezdi. Kiilonboz8 kategoéridkban indultak a versenyzék
megmutatni felkésziiltségiiket. Vonzerejiikkel ellenallha-
tatlan hatdst gyakoroltak a nézdkre és a zstiritagokra. Ins-
pirdltdk a hallgatékat a dalok és a prézai produkcidk meg-
szerettetésére. A szinpadra fellépd fiatalos nagyik éromteli
ragyogdsu boldog déleldttot toledetek egyiitt. (Nem a négy
fal kozott szomorkodtak.) Kozosségben vannak, mely erdt
és lelkiséget ad. Ez is egyfajta jaték. Voltak, akik éppen csak
kilabaltak a betegségiikbél, de nem kimélték magukat. Jdt-
szétdrsai voltak egymdsnak, szivbdl jtszottak. A kozonség
vastapssal jutalmazta 8ket. A megjelenésiik is csoddlatra
mélté volt. Szépen rendezett frizurdkkal, izléses ruhdkban
elismerést vivtak ki maguknak. Az ,6reg legényeket” fel-
villanyozta a hélgyek szépsége, mozgdsa a dalok ritmusdra.
A szerepl8kben megvolt a végy és az igény arra (minden
kategéridban), hogy fejlédjenek. Benniik elevenen ¢l a fia-
talsdg és benne az életenergia. Néhdny példa: a prézamon-
dok mivészi eléaddsmddja igényes volt, dsszerendezett, az
elmondott miiveket megelevenitették lelki szemeink eldt.
Lattunk meghatét, mokésat, litvdnyosat, és a j6 humor
sem hidnyzott. Ok a hétkéznapok hései. Lekiizdbteék az
akadalyokat. Elszdntsagbdl, kitartdsbol példat adhatnak az
ifji generdcidknak. Ezzel felhivjuk a figyelmet az id8s6dé
emberek tiszteletére is. Megjegyzem, 8k az életiink ereddi.
Sziikség van rdjuk!!! Kreativak, és a régi bevalt szokdsokon
til tudnak lenni.

i':\-f-;_;,:‘-

A zsliri nem hagyta megjegyzés nélkiil, ha pdratlan hang
toltotte be a pédiumot. Kiilonleges egyéniségeket ldthat-
tunk. Milyen meglepd dolgok tudnak kideriilni egymads-
r6l, ugye? Az egyéni kiilonbségek jél megmutatkoztak.
A nézbk részesei lehettek a mivészet megélésének.

Az id8s6d6é emberek sajdtos tulajdonsdgai hasznunkra
lehetnek az élet minden teriiletén. A fiatalokban majd ki-
alakul egy ,mélyebb” osszefiiggéseket hozd szemlélet. Ré-
johetnek arra, hogy jol ldtjak az id8sek a dolgokat, mikor
lassabbra, nyugalomra intik éket.

A végére néhdny gondolat. A zene és a muzsika értéket
teremt. Osszetartja a résztvevéket, kozosséget alkot ezdleal,
és még gyogyito ereje is van. Csak csoddlkozni lehet, hogy
a tenni akardsuk magas fokon izzott. Védjiik és tiszteljiik az
id6s6dé embereket, éljen tovdbb ez a hagyomdny. Jévére is
taldlkozzunk djra itt! Jé volt igy egyiitt lenni, egymdsnak
érzelmeket adni, és a zene hurjain kapcsolédni mds embe-
rekhez. Jelszavunk: Gjra fiatalok vagyunk!

Fehér Levente
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Ugyes Kezek
kézimunka-kiallitas
Debrecenben

A Hajda-Bihar Megye és Debrecen Nyugdijas Szer-
vezeteinek Szovetsége Ugyes Kezek cimmel kézimun-
ka-kiéllitdst rendezett a Méliusz-Juhdsz Péter Megyei
Kényvtirban.

A kidllitdsra hagyomdnyt teremtd céllal érkeztek munkdk
Debrecenbdl, Mikepéresrdl, Sdrdndrél, Hajdubagosrdl,
Hajduboszorménybél, Berettyéujfalubdl, Hajdtndn4srdl,
Hajduszoboszlérél, Nagyrdbérdl és Derecskérdl. Megtisz-
telte kidllitdsunkat a vdrosi onkormdnyzat idéstigyi refe-
rense, Mustosné Matula Gydngyi.

Az unnepélyes alkalmon kozremiikodott, Virdgosné
Kozék Anik6, Mezdsi Levente és a Debreceni Nyugdijas
Egyesiilet Szinjdtszé csoportja és Férfikdrusa.

K6sz6nt6t mondott Molnar Ferencné Rézsa, a megyei
szdvetség elnok asszonya:

»INéhdny napja, amikor késziiltem az Ugyes Kezek cimii
kidllitdsra, elkezdtem azon gondolkozni, hogy mit is nevez-
hetiink kézimunkdnak?

Mert:  Aki kézzel dolgozik, az kézmiives,

Aki kézzel és ésszel, az mester,
Aki kézzel, ésszel és szivvel, az miivész.”

Magamban gy definidltam, hogy a kités, a horgolds, su-
bdzds, festés — mindaz, amit az ember a két kezével alkot,
az mdr kézmijvesség?

Lengyel Gyongyi szerint kézimunka a kités, horgolds, su-
bdzds, csipkekészités, de ide tartozik a fafaragds, a kerdmi-
dzds, az agyag-, hdncs- é a papirmunka is, minden olyan
tevékenység, amely gép haszndlata nélkiil torténik.

A kézimunkdzds torténete igen gazdag, az emberi krea-
tivitds és tigyesség — ez az egyik alapverd feltérele. Az orok-
ség szempontjdbol a kézimunkdzds tovdbbra is értékes eleme
kultiirdnknak. A mi vildgunkban ez mdr a reneszdnszdt éli.

Sokan 1igy gondoljik, hogy a kézimunkdzds oreges do-
log, az idds, nyugdijas nagymamiik elfoglaltsdga. Sokan az
éuszakokhoz kitik, kidos, hideg, boris téli estéken el lehet
iitni az idot egy kis kézimunkdzdssal, de nydron is lehet ké-
zimunkdzni a didfa drnyékdban.

A kitésnek, horgoldsnak, himzésnek és barmilyen kreativ
elfoglaltsdgnak rengeteg pozitiv hatdsa van, az elkészitett
darab enyhiti a depresszids tiineteket, dpolja a lelkiinket, és
nem gondolunk a betegségre.

En még emlékszem arra, hogy a kis falvakban a nagy-
mamdk, asszonyok, ldnyok kiiiltek a kapu elé a kispadra, és
ott varrogattak. Megdicsérték egymds munkdit, tandcsokat
Jfogadtak el és itleteket is kaptak egymistol, kizben megbe-

szélték a hireket, a falu eseményeit. Bizonydra sokan jartunk
mdr Székelyfoldon, ott még taldlkozhatunk ezzel a népszo-
kdssal. Debrecenben és vidéken is vannak olyan telepiilések,
ahol a mai napig miikodik.

Kézimunka-szakkir az, ahol szakemberek tanitjdk a
sziikséges technikdt. Pappné Irmuska bardtndje sokat kézi-
munkdzott, é napjainkra népi iparmiivész lett, és szdm-
talan dij birtokosa, most szakkioroket vezet, ahol magas
szinten tanitia a himzést. A Homokkerti Himzdkor tevé-
kenységét elismerve 2023-ban beemelték a Debreceni Erték-
tdrba. Gratuldlunk neki!

Ugy ldtom, hogy a fiatalok is felfedezték ezt az élmények-
ben gazdag tevékenységet. Az interneten mdr minden infor-
mdcid megtaldlhatd, barmilyen kreativ kézimunkdhoz, ahol
dtmutatdst és segitséget is kaphatunk, ahol ki lehet cserélni
otleteinket is. Egy kattintdssal minden elérhetd, de ha leiil-
nek a nagymama mellé, akkor téle is elleshetik a praktikus
mozdulatokat! Nem kell csoddlkozni ezen a megiijuld érdek-
lodésen, a mobiltelefonok is lehetévé tehetik a kézimunkdzds
oromét, a stressz olddsdnak egyik fajtdjar.

Bizonydra sokan emlékeziink a technikadrikra, az ott
szerzett ismeretek jot tettek a szemnek és a léleknek, tiirelem-
re tanitottak benniinket. Vannak kozittiink olyanok, akik
még a mai napig rzik az ott kivarrt, himzett kenddt, a fiiik
a himzett tarisznydt.

Vannak olyan tdjegységek, ahol a hagyomdnyok szerint a
»hozomdnyt”, a gyonyorii népviseletet mar kisliny korukban
elkezdik varrni a lanyok.

Egyesiileteink tagjainak egy kincs van a keziikben, van-
nak, akik az unokdikkal kézimunkdznak, van olyan tagunk,
aki az unokdjdval egyiitt készitette el a Csokonai-templom
méretardnyos makettjét, van, aki egyiitt subdzik az unokd-
jdval, é van, aki az unokdjdnak tanitja a sziirrdtétes disz-
pdrndk, teriték varrdsdt, és van, akinek az unokdja mdr a
csipkeverés ,,mestere” lett.

Az egészségiigy szakembergdrddija és az orvostudomdny is
Jfoglalkozik a kézimunkdzds jotékony hatdsdval:
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A kézimunka hosszii tdvon
— Csokkenti a sziv- és érrendszeri betegségek rizikdjdr
Csokkenti a magas vérnyomdst
— Lazitja az izmokat
Fejleszti a motorikus képességet
Csokkenti az iziileti gyulladdsok kialakuldsdt
— J6 kozérzetet biztosit
— Nem utolsésorban biiszkeséggel tilti el az embert
Olyan darabot is készithetiink, amit ajandékba adunk,
amivel a lakdsunkat diszitjiik, ami megadja szdmunkra
az alkotds 6romét. Pozitiv hatdsa akkor is kimutathatd, ha

iddskorban kezdjiik el.

Mi ebbdl a tanulsag?

Sohasem késé elkezdeni!

11t ma gyonyorkidhetiink az idések dltal elkészitett alkotd-
sokban, amit nagyon szépen kiszoniink. Koszonjiik, hogy
az iigyes kezeik dltal elkészitett kézimunkdkat kozkincesé
tették.

Tovibbi munkdjukhoz jé erdt, egészséget és hasznos otle-
teket kivinok! — fejezte be koszontdjét Molndr Ferencné, és
emléklapot adott 4t minden résztvevének.

A megnyitéra érkezett 110 f6bdl all6 érdeklédd kozon-
ség a 90 f8 325 kidllitott darabjéban gyényorkddhetett, a
kidllitds rendezdje a nagy szakmai tapasztalattal rendelkezé
Virdgosné Kozak Aniké volt.

Ez a kidllitds nem johetett volna létre a Méliusz konyv-
tar és munkatdrsa, dr. Szlicsné Galg6ezi Edina segitsége
nélkiil. Koszonjik!

A Debreceni Virosi TV tudésitdst készitett errdl a szép
programunkrél.

A kidllitds mdrcius 7-ig volt megtekinthetd a Méliusz
konyvtdr nyitvatartdsi idejében.

A kiallitott munkdkat alkotdik és csalddtagjaik mdrcius
8-dn vehették 4t tovdbbi megdrzésre és minél tobbszori,
ismételt bemutatasra, kidllitisra.

Pappné Riduly Irma,
a H-B-i Nyugdijas Szovetség alelnike

SZEP TAVASZI NAPON VERSENYEZTEK A HEVES VARMEGYEI NYUGDIJASOK

A Nyugdijasok Heves Varmegyei Szovetsége 2024. marcius
26-an rendezte meg a Nyugdijasok VII. Megyei Dalostaldlko-
z0jat. A pétervasarai Szanto Vezekényi Istvan Mlivel6dés Haza
és Konyvtar adott otthont a dallamok vildganak. A rendezvény
védnoke Eged Istvan polgarmester dr, aki biztositotta, hogy meg-
rendezzik ezt a nagy formatumu megyei nyugdijasrendezvenyt.

A rendezvényen szdlosok, hangszeres szoldsok, dalkorok,
kérusok mutattak be tudasukat, felkésziiltségiiket. Csodala-
tos ajandék volt a versenyzok tajegységet jelzé, népviseleti
megjelenése is. A dalostaldlkozon 24 szoloénekes és 20
csoport versenyzett, a résztvevok szama pedig 6sszesen 300
f6. A nyugdijasok részére a megyében meghirdetett verseny
népszer(, az el6adott dalok mifajukat tekintve is igen valtoza-
tosak. Az egyéni fellépdk és a dalkorok, kérusok népdalokat,
nétacsokrokat, katonadalokat, paldc dalokat, vidam dsszealli-
tasokat hoztak a versenye.

A megye dsszesen 18 telepilésérdl érkeztek a résztvevok:
Eger, Egerbakta, Egerszalok, Fels6tarkany, Heves, Képolna,

Kisnana, Makldr, Nagyut, Pély, Domoszlo, Gyongyds, Tarna-
lelesz, Kiskore, Aldebrd, Abasar, Gydngyoshalasz, Kéml6 és
természetesen a helyiek biiszkélkedtek szoldsokkal.

A szakértd zs(ri elndke Dudas Anna, az Eszterhdzy Karoly
Katolikus Egyetem Zenei Intézet nyugdijas docense, tagjai
Pozsik Joachimné nyugdijas népdalénekes és Varga-lvady
Judit, a pétervasarai iskola ének-zene tanara volt. A zs(iri
szoloénekesek részére 9 arany, 7 ezlist, 8 bronz, tovabba a
dalkoroknek 9 arany, 8 eziist és 3 bronz dijat adomanyozott.
A j6 hangulati rendezvényen a versenyz6k szinvonalas el6a-
dasokkal, viddam dalokkal kapraztattak el benniinket. Péter-
vasara varos polgarmesterének kilondijat Simon Laszloné
tagtarsunk, a szovetség elndkének kilondijat pedig az Egri
Csillagok Népdalkér kapta. Tovdbba versenyzd tarsaink élmé-
nyekkel, oromokkel gazdagodtak, és tovdbb erdsddtek nyug-
dijaskozosségeink. A lejobban szereplék pedig tovabbjutnak
a regiondlis és az orszagos versenyekre.

Farkas Attila elndk
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Sportos idosek Paszton

2024. mércius 22-én Pésztén Sportos Id8sek Napjdt ren-
deztiink az Elmény- és Szabadidésport Program tdmo-
gatdsival. A Nyugdijasok Nogrdd Megyei Szovetségével,
az Oszirézsa Nyugdijas Klubbal és a Teleki Laszlé Vdro-
si Konyvtar és Mivel8dési Kozpont egyiittmiikodésével
megvaldsitott rendezvényen Noégrdd Virmegye szdmos
teleptilésérdl képviseltették magukat nyugdijasklubok.
A program az Elmény és Szabadidgsport Programokkal
az Id8skortak szellemi, fizikai és mentalis aktivitdsinak
megdrzéséért cimet viseli, és a NYOSZ fontos célkit(izé-

seit foglalja dssze. Ennek szellemében szerveztitk a taldl-
kozot. Igyekeztiink, hogy az id8sek szdmadra otthon is vé-
gezheté mozgdsformdkat ismerjenek meg és sajdtitsanak
el a résztvevék. Mindezt azzal a céllal, hogy majd vigyék
azokat haza sajit telepiilésiikre, és otthon mutassik be
azokat klubtdrsaiknak is. A fizikai mozgatds mellett egy
kis agytorndra is sor keriilt. A gyaloglds sordn pedig Pdsz-
t6 kozépkori emlékeit is megtekinthették a résztvevik,
amit késébb a helytdrténeti ismereteket is tartalmazé
kvizben felhaszndlhattak.

16 EENERACIONK

NYOSZ-hirek

Rendezvényiinket megtisztelte Monszpart  Zsolt, a
Monspart Sarolta Egészséges Eletméd Alapitvany Kurat6-
riumi elnoke, Meskéd Ldszls, a NYOSZ elnoke, Farkas
Attila, Pdszté polgdrmestere is. Loborik Imréné a megye
nyugdijasklubjainak képvisel8i eléte vehette dt tSlik és
Szendrédi Gyorgytdl, a Nyugdijasok Négrad Megyei Szo-
vetségének elnokétsl a NYOSZ kitiintetését, melyet sok éve
végzett 6nkéntes szervez6i munkdja elismeréseként kapott.

Monszpart Zsolt bemutatta az alapitviny tevékenységét,
és biztatott minden jelenlévt a gyaloglésra, és kozvetitette
a program és a NYOSZ dltal is vallottakat: A mozgds se-
gitségével megdrizhetd, illetve visszanyerhetd a fizikai akti-
vitds, ezdltal javul az életmindség, kitolhat6 az egészségben
toltdte évek szdma a nyugdijas évekre. Ha pedig mdr kiizd

valaki egészségiigyi kihivdsokkal, a mozgds hozzdjirul a
jobb erénléthez, ami a betegségek lefolydsdnak sulyossdgdt
is meghatdrozhatja. Fontos, hogy err8l beszéljiink, és még
fontosabb, hogy mozogjunk, ha lehet, mindennap!
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Miklos mesél

,Edesanyam! Mi az a parizer?”

Magyarorszdg a 1I. vildghdbort utdn,
az 1945. janudr 20-dn aldirt fegyver-
sziineti megdllapodds szerint, Gjra el-
veszitette teriileteinek jelentds részét.
Az embervesztesége (halottak, hadifog-
lyok, sebesiiltek, elhurcoltak) 400-900
ezer f6 volt. Elpusztult vagy elraboltdk
a nemzeti vagyon 40%-dt. Csak Buda-
pesten megsemmisiilt 30 ezer, és sulyo-
san megsériilt 48 000 ezer lakds. A koz-
lekedés veszteségei is drdmaiak voltak.
A Duna és a Tisza osszes hidjdt felrob-
bantottdk. Elpusztult a vasiti sinhdlé-
zat 40%-a. A gydrak 90%-dt érte kir.
A rabldsoknak és rekvirdldsoknak esett
dldozatul a szarvasmarha-dllomdny, a
l6dllomdny és a sertésillomdny tobb mint fele. A teljes la-
kossdg ardnydhoz viszonyitva Lengyelorszdg, a Szovjetuni6
és Németorszdg utin Magyarorszdg szenvedte el a legna-
gyobb népességveszteséget. A kiilkereskedelem romokban.
A magyar pengé infliciéja 1945—46-ban a torténelem ed-
dig ismert legnagyobb hiperinfliciéja lett. Az akkori adatok
szerint még 1950-ben is az orszdg 3222 telepiilése koziil
1486 kozségben nem volt dramszolgaltatds. Az ebben érin-
tettek az orszdg akkori lakossdgdnak egy 6todét teteék ki.
Az orszdg Gjjéépitése a lakok élelmezési helyzetének meg-
olddsdval, a kozlekedés helyredllitdsdval, valamint az ipari
termelés beinditdsdval kezd8dott. Az Wjjaépités azonban
nem volt konny( feladat, mivel az orszdg jelentds teriile-
tei elpusztultak a hdboruban, és a gazdasdg is 6sszeomlott.
A mikodé pértok a nagybirtokrendszer megsziintetésében
egyetértettek, de megvaldsitdsi rendjében és méreékében
nem. Sokan kritizdltdk, még az MKP-n beliil is, a Rakosi
Matyistdl eredd ,tdleeljesitd” politikdt. Az MKP vezetésé-
bdl példdul Nagy Imre szakérté miniszter ellenezte a gaz-
dasdgossigot figyelmen kiviil hagyd, kapkodé lépéseket.
Rakosi Métyds azonban leintette, hogy ez politikai kérdés.
Kézvetleniil a hdborut kévetden a tomeg lelkesen vett részt
az orszdg Gjjaépitésében, és megértéen nélkiilozote, szenve-
dett a szegénységtdl. Kiadtdk a jelszét: ,Arccal a vasut felé!”
A sok nagyszer(i cél (épitsiik Gjjd a hidakat, az orszdgot, le-
gyen ennivald, szlinjék meg a szegénység stb.) tlizbe hozta
az embereket. Sokan attdl féltek, hogy nem tudnak any-
nyit tenni, mint szeretnének. Ugyanakkor az is igaz, hogy a
nincstelenséggel egytitt jért ekkor a csempészés, a valutdzis,
a feketézés vagy akdr a gyermekprostiticié megjelenése is.
Ennek megolddsa is fontos feladatnak szdmitott!

Ilyen koriilmények kozote éltem elsé éveimet.

Dréga Nagymamdm elbeszélésébdl tudom, hogy valami-
vel tobb, mint mdsfél évesen, Nagymama karjiban velem, a
nem messze tliink laké Zsoldos nénivel beszélgetett, ami-
kor a mdsik oldalon egy katonaruhds, csontsoviny ember

haladt el. Nagymama rd sem hederitett.
Nem ismerte fel, és csak arra lett figyel-
mes, hogy Edesanyém visitva orditotta:
»Miklés, héla istennek, hogy megjottél!”
Edesapém volt az, aki akkor szabadult a
hadifogsdgbdl, és Debrecenben is kivar-
ta sordt a hadifoglyokat nyilvintartdsba
vev tiborban.

Edesapdm — sajat akaratabdl is, vi-
szonylag rovid idén, egy bd fél éven
beliil — felgy6gyult betegségeibdl. Nagy
segitség volt ez a csaldd szdmdra, hi-
szen ekkor mdr két 6csémmel és a kée
nagymamdval egyiitt heten voltunk.
Edesapim a Lenin Kohészati Mivek-
ben helyezkedett el, és hirom mfiszak-
ban dolgozott. Nem kimélte magit, és derekasan kivette a
részét a hdz kortili munkdkbdl is: kukorica- és sz8léfold-
miivelés, nydrikonyha-épités stb. Ahol laktunk, a Garbai
Séndor utcai lakosok nagyon jé viszonyban, egymist segit-
ve-tdmogatva, mindenki mindenkit ismerve és elismerve
élt. Szivesen adtak egymdsnak kolcson akdr egy-egy tojdst
vagy egy bogre lisztet vagy zoldséget. Tdmogattdk egymdst
a foldmitivelésben is. Akinek lova-szekere volt, szivesen
segitett, és aki segitséget kapott, munkaerejével szivesen
viszonozta azt (szdllitmdnyok rakoddsiban-pakoldsiban,
ekekapdnadl 16vezetésnél stb). Azt tapasztaltam, hogy akinek
volt lehetdsége, nem tagadta meg a mésiktdl. Az élethez, a
haztartdsokhoz szinte mindent megtermeltiink magunk-
nak. A kertekben zoldség és gytimolcs termett, a hdtsé ud-
varon baromfik kapirgiltak, diszné rofogétt a disznéélak-
ban, sét néhdny embernek tehene és lova is volt. A boltba
is csak jobbdra séért és petréleumért jartunk. Emlékszem,
hogy Edesanydm szoknydja mellett tébldbolva (taldn még
hatéves sem voltam) hallgattam beszélgetésiiket a szomszéd
nénivel. A férje csakigy, mint Edesapém, az LKM-ben
dolgozott, és kevesebben is voltak a csalddban. A sziil6kon
kiviil a nagymama és a kislinyuk. Ezért aztdn anyagilag ta-
lan jobban is dlltak. Hozzdnk mérten t6bb mindent meg-
engedhettek maguknak. Tobbet jértak a boltba is visdrol-
ni. Miutdn Edesanyém elmondta, hogy mdr nem tud mit
kitaldlni: mit f6zz6n? Most azt taldlta ki, hogy pergeltlevest
csindlt, és a kertben termett fejes saldtabdl, tikkortojds fel-
téttel saldtafézeléket f6zott. A szomszéd néni is hozzdtette,
hogy a f6zés kigondoldsdnal & is gondban van, ezért is jér
tobbet a boltba. Képzeld, Mariskim — mondta anydmnak
—, ma vettem reggelire parizert is, mert ez a biidés kélysk
(a kisldnydra utalt) azt nagyon szereti. Van, amikor tbb
mint harminc dekdt is megenne.

Hazafelé menve megkérdeztem Edesanya’lmat: JEdes-
anydm! Mi az a parizer?”

Teszdrovies Miklos
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Nagyioldal

Onkéntes nyugdijasok kisérik reggelente
iskolaba a gyerekeket — Pedibusz

Godollén  reggelente egy csapat
gyermeket ldtni, amint egyiitt me-
netelnek az iskoldba ldthatésdgi mel-
lényben az Sket kisérd felndtrekkel.
Kiilfoldi példik nyomdn mdr a Pest
vérmegyei vdrosban is beindult és
nagy sikernek 6rvend a Pedibusz el-
nevezési kezdeményezés.

Az dtlet a vdros f8épitészétdl ered,
aki Olaszorszdgban ldtta elészor a
kozlekedési modszer sikerét, és gy
gondolta, ndlunk is meghonositja a
gyalogldsra sztonzést. A Pedibuszt
ma mér az onkormdnyzat is tdmo-
gatja a véros koltségvetésébdl.

A gyerekek az Gtvonal t5bb éllo-
mésdn is becsatlakozhatnak. A g6dsl-
16i ,,gyereksereg” mdr kozel 30 f6bdl
dll, de legaldbb 18-20 gyermek bizto-
san mindennap egyiitt gyalogol.

A gyerekeket az 6nkéntes nyug-
dijasok és sziil8k kisérik, akik pont-
gylijtd fuzettel, sét, a pontokért jird
ajandékokkal is motivdljak a tanulé-
kat, de szerencsére 6k enélkiil is mo-
tivéltak. Eleinte ugyan huzédoztak,
mert ,gyalogolni kell”, de a kezdeti
idészak utdn nem csupdn hozzd-
edzédtek a gyalogldshoz, ragaszkodnak is hozzd, ami annak
koszonhetd, hogy id6kozben megismerték egymdst, bardt-
sagok szovédtek, és alapvetden dertis hangulatban telik az
at az iskoldig.

A Pedibusz szdmtalan okbdl remek kezdeményezés: a
rendszeres sétdkkal a résztvevSk az egészségesebb életmddot is
belecsempészték mindennapjaikba, a gyerekek pedig gyakor-
latra tesznek szert a kozlekedés és tdjékozddds terén, ami ki-
emelten fontos, hiszen egy nap egyediil jarnak majd iskoldba.

A sziil6knek is konnyebbség ez a megoldds, hiszen ezzel
szdmukra is lerévidiil megszokott reggeli rutin, sét, a Pedi-
busznak héla az iskola kdzvetlen kérnyezetében is csokkent
a forgalom.

Akiket azonban leginkdbb boldoggd tesz a szolgdlat,
azok a nyugdijas onkéntesek. Bér a gyerekek kisérése min-
dennapos kordn keléssel jdr, teljes méreékben kdrpérolja
ket a napindité beszélgetések dertije. Ahogy az egyik 6n-
kéntes nagymama fogalmazott, felemeld szdmukra a gyere-
kek viddm és szeretetteli tdrsasdga.

Forrds: nagyszuloklapja.hu
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Nagyioldal

A boldog gyerekek hangosak,

vidamak és ellenkeznek

Mintha elfelejtettiik volna, hogy mi is a lényege a gye-
rekkornak. Csendre intjiik Sket, ha sirnak, és mdris rossz
(nagy)sziilének kidltanak ki benniinket. Ha hangosan ne-
vetnek, akkor azt mondjdk, nem vagyunk képesek meg-
nevelni dket. Ha pedig ellenkeznek valamin, 8sszesignak
a hdtunk mogott, hogy régen ilyen el sem fordulhatott.
Persze. Azok a gyerekek a megfélemlités miatt nem mertek
még sirni vagy hangoskodni sem. Pedig van egy mdsik at
is: a feleltlen jétékossdg, ahogy Vekerdy Tamds hivja.

Téves gondolkodas, hogy a jo gyerek mindig csendes
Szigort és rosszallé tekintetek a buszon. Pedig csak lelke-
sen nézziik a mellettiink elhaladé autékat és motorokat, és
kézben nagyon 6riiliink neki. Aztdn a pénztdrndl, sorban
dlldskor. Az senkinek nem jut eszébe, hogy eléreengedjen
minket, de ha a gyereknek rossz napja van, és kicsit nehe-
zebben birja a vdrakozdst, mdris megvet8en néznek rank,
van, aki szévd is teszi, hogy nem tudom megnevelni a gye-
reket. Miére?

Miért terjed futdtlizként az a divat, hogy gyerek nélkiil
menjiink écterembe, szélloddba, bevdsdrolni, utazni, min-
denhova? Es ez csak a kornyezetiink véleménye. Gyakran
mi is hajlamosak vagyunk elfeledkezni arrél, hogy a bol-
dog gyerek igenis hangos, és néha igenis hagyni kell, hogy
viddm és hangos lehessen. Vekerdy Tamds pszicholégus igy
fogalmazott:

,JO volna, ha meg tudndnk 4llni, hogy ne szdljunk rd:
»Hagyd mdr abbal« — mert jdtszani egész nap kell. Es ez
ellen a gyerek nem tehet semmit. Ha kényszerrel ledllitjuk
— el8szor szomort, aztdn ideges lesz.”

Természetes, hogy sirnak a gyerekek,

az lenne furcsa, ha nem igy lenne

Sok bédntds éri az anydkat azért, mert gyerekiik sirni mer.
A kozdsségi médidban arctalanul lehet a mdsikat szidni,
csunya szavakkal illetni, és ezzel a mddszerrel, sajnos, na-
gyon sokan élnek is. De idénként él6ben is megaldzzak az
anydkat — tisztelet a kivételnek.

Sarah Blackwood kanadai énekes példdul arrél szdmolt
be, hogy amikor kétéves gyerekével hét hénapos terhesen
repiilére iilt, akkor a kisfia elkezdett sirni. Minddssze tiz
percig tartott az egész, mégis ezalatt az emberek folyama-
tosan mérgelédeek koriilotee, és glinyos megjegyzéseket
tettek. S6t, még a stewardess is odament hozzdjuk, és azt
mondta, hogy ha nem tudja megnyugtatni a kisfidt, le kell
széllniuk a géprél.

O és a tobbi hasonlé helyzetben 1év§ anya azt {izeni,
hogy prébéljuk megérteni az 6 helyzetiiket is: a gyerek
lehet, hogy azért sir, mert idegen helyen van, és 4j neki

minden, egyszer(ien csak egy kis
megnyugtatdsra vigyik az édesa-
nyjdtdl. Vagyis nem kell egybdl

azzal vddolni, hogy rossz sziilé.

A boldog gyerek vidaman
fedezi fel a vilagot,

és még az is belefér, hogy koszos legyen

»Boldogtalan a gyerek, ha 6j csizmdt kapott, és sehol egy po-
csolya, amin keresztiilgdzolhatna” — tartja egy régi svéd koz-
mondds. Es valéban: Vekerdy Tamds is azt javasolja, hogy
nyugodtan mdszkéljon, hemperegjen a gyerek, és ne kelljen
mindig a szép ruhdjdra vigydznia. Egyszertien csak adjunk rd
olyan ruhdt, ami koszos lehet, amit nem sajndlunk. Hadd
futkdrozzon, hadd ugriljon a sirban vagy a pocsolydkban,
hadd fedezzen fel 4j dolgokat, hadd kérdezzen meg valamit
szézszor is, hadd legyen hangos, viddm és boldog.

A boldog gyerek nem fogad szdt?

»Bizonyos életkorokban, bizonyos gyerekek csak azért is
azt csindljdk, amit a felndte tiltana nekik. Sziil6k, ha jobb
kedviik van, meg is tréfdljék a kisgyereket: — Ide ne hozd
azt a talcat! Fs a kisgyerek mdris szalad, és viszi” — mond-
ja Vekerdy Tamis, aki szerint: ,,Csak a legrosszabb kény-
szermegoldds a kotelezd és a tilos. Ha a gyerek gyengébb
a parancsol6ndl, alamuszivd lesz, alattomban védi, menti
magdt. Ha azt hiszi, hogy erésebb, kitor a csak azért is.
Hanem révezetni a gyereket arra, hogy mit lehet és azt ho-
gyan — ez igazi igyesség.”

Mit tehet a (nagy)sziil6? Legyen feleldtlen jatékos!
A szakember szerint az idedlis magatartds a felel8tlen jdcé-
kossdg. Ez azonban nem jelenti azt, hogy felel§tlen vagy
gondatlan a sziil8, sét, épp ellenkezdleg: A felel§tlenség
arra vonatkozik, hogy a szokdsos mindennapi aggalyosko-
ddsok — »vigydzz a ruhddral«, »ne piszkold be a kezedet!«,
»feleltél-e ma az iskoldban?«, »mi a lecke?«, »hdnyast kap-
tél?« — elmaradnak, nem rontjak a hangulatot. ...A »fe-
lel8tlen« jatékossdg egy életérzés, egyfajta konnyed, laza,
egylittes életordm — bizalom egymdsban —, ami azonban
nem 4ll ellentétben azzal, hogy amikor sziikséges, a sziil8
azonnal kozbelép és korldtokat 4llit.”

Vagyis ha kell, akkor bemegytink vele a sekély vizbe saraz-
ni, de mélyebbre nem merészkediink vele, mert az veszélyes.

Es hogy mit is jelent még ez a felelétlen jarékossig? Azt,
hogy 4dtadjuk magunkat a jelennek, nem goresliink a jo-
v6n, nem gondolkodunk a kivetkezd nehézségeken, egy-
szerlien csak élvezziik a gyerekkel toltote pillanatokat.

Forrds: www.csaladinet.hu
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Egészség

A demencia egyik elso
jele, ha séta kozben
ez mar nem megy jol

Dobson Szabolcs gydgyszer-engedélyeztetési szakértd egy
izgalmas, szellemi leépiilést vizsgald tanulmdnyra hivta fel
a figyelmet.

»A The Lancet Healthy Longevity cim( szakfolydirat-
ban megjelent tanulmdny szerint a gyaloglds kozbeni szel-
lemi feladatvégzés (pl. beszéd, gondolkoddsi miiveletek)
képessége 55 éves kortdl kezd csokkenni, vagyis akar egy
évtizeddel az id8s kor elétt, amelyet hagyomdnyosan 65
éves életkortdl szdmitanak” — irta a szakember posztjdban.
~Megfigyelték, hogy a normdl, nyugodt koriilmények k-
zotti jardsi képesség viszonylag stabil maradt ebben a kor-
osztdlyban. Azonban még ebben a viszonylag egészséges
csoportban is, amikor a résztvevéket gyalogldsra és fejszd-
moldsi feladat elvégzésére kérték, a hatodik élettized koze-
pétdl kezd8dben finom, de fontos jérdsvaltozdsokat figyel-
hettek meg” — irta posztjdban Dobson.

A demencia korai jelei

A demencia 4ltaldban lassan alakul ki, és a tiinetek stlyossiga
az id§ el8rehaladdsival fokozédik. Ha hozzdtartozdjan a de-
mencia jeleit észleli, feltétleniil forduljon a hdziorvoshoz, és
segitségével keresse fel a lakéhelyéhez legkozelebb taldlhatd
demenciacentrumot. A betegség korismézését kovetden rend-
szeresen egyeztessen ideggydgydsszal arrél, hogy a hanyatldsi
folyamat sordn milyen tiineti segitség adhaté a beteg szdmdra.
1. Memoériazavar

A memériavesztés a demencia egyik leggyakoribb tiinete.
A demencidban szenvedd nehezen tudja felidézni a kozel-
multban tanult informécidkat. Igaz, a legtébb ember az
életkor el8rehaladtdval egyre gyakrabban felejt el dolgokat.
Ha azonban a memoriavesztés az életkorral kapcsolatos, és
nem a demencia miatt kovetkezett be, késébb az illetd 4l-
taldban vissza tudja idézni az informdciét.

A demencia megnehezitheti az idé muldsinak megitélé-
sét. Az emberek azt is elfelejthetik, hogy hol vannak, ho-
gyan keriiltek oda, és miért. Nehezen érthetik meg a jové-
ben vagy a multban zajlé eseményeket, és a ddtumokkal is
nehézségekbe titkdzhetnek.

2. Tervezési vagy problémamegoldadsi nehézségek

A demencidban szenvedd személy nehezen tud kdvetni egy
tervet. Példdul nehezen kévethet egy receptet fézés koz-
ben, vagy nehezen kévetheti az Gtbaigazitdst vezetés koz-
ben. A problémamegoldds is nagyobb kihivést jelenthet,
példdul amikor szdmokat ad dssze a szdmlék kifizetéséhez.
3. Nehézségek a megszokott feladatok elvégzésében

A demencidban szenvedd személynek nehézséget okozhat a
rendszeresen végzett feladatok elvégzése. Példdul nehezére
eshet a televizié bedllitisainak megvaltoztatdsa, a szdmitd-

gép kezelése, egy csésze tea elkészitése vagy egy megszokott
helyre valé eljutds.
4. Zavarodottsig az iddvel vagy a hellyel kapcsolatban
Megviéltozik az illetd viselkedése, beszéde, az érintettek gyak-
ran elveszitik térbeli és iddbeli tdjékozddasukat, és nem tud-
nak pontos valaszokat adni olyan egyszer(i kérdésekre sem,
mint példdul: ,Milyen nap van ma?” vagy ,Hol vagyunk
most?”. Néha a beteg beszéde sszeftiggéstelen lesz, csapong
a émdk kozott, elveszhet a szavak sorrendjében vagy az adott
mondat értelmében is. A zavartsdg mellett szimtalan mds
kisérétiinet is jelentkezhet, példdul szorongds, fejfdjis, hiny-
inger, érzészavarok, remegés, izzadds és akdr agresszivitds is.
5. Kihivdsok a vizudlis informdciék megértésében
A vizuilis informdciok nehézséget jelenthetnek a demenci-
dban szenveddk szdmdra. Nehezen tudnak olvasni, tdvolsé-
got megdllapitani, vagy szinek kozott kiillonbségeket tenni.
6. Problémdk a beszéddel vagy az irdssal
A demencidval kiizd8knek nehézséget okozhat a beszélge-
tésekben valé részvétel. Eléfordulhat, hogy elfelejtik, mit
mondanak, vagy mit mondott valaki mds, és kihivést je-
lenthet a beszélgetésbe valé bekapesolédds. Rosszabb lehet
a helyesirdsuk, nem tudjdk hasznilni az irdsjeleket, sét a
kézirdsuk is nehezebben olvashatéva vilik.
7. Targyak elkeverése
Eléfordulhat, hogy a demencidban szenvedé nem emlék-
szik arra, hogy hol hagyja a mindennapi tdrgyakat, példdul
a tévé tdvirdnyitdjdt, a telefont, a pénztdrcdt és a kulcsokat.
A térgyak elkeveredése frusztrdlé lehet, és ahhoz vezethet,
hogy a személy mésokat lopdssal vddol.
8. Rossz itél6képesség vagy dontéshozatal
A demencidval kiizd6k szdmdra nehéz lehet megérteni,
hogy mi a tisztességes és észszer(i. Ez azt jelentheti, hogy tdl
sokat fizetnek dolgokért, vagy olyan dolgokat vdsdrolnak,
amelyekre nincs sziikségiik. Néhdny demens a személyes
higiénidra vagy a megjelenésre is kevesebb figyelmet fordit.
9. Visszavonulds a tdrsadalmi tevékenységektdl
A demencidban szenvedd beteg érdektelenné vilhat a mé-
sokkal valé tdrsas érintkezés irdnt otthon és a munkahelyén
is. Visszahiz6d6v4 vélhat, és nem beszélget masokkal, vagy
nem figyel oda, amikor mésok beszélnek hozza.
10. Viltozdsok a személyiségben vagy a hangulatban
A demenseknél hangulati ingadozdsok vagy személyiség-
valtozdsok fordulhatnak el8. Példdul ingerlékennyé, dep-
resszissd vagy szorongévd vélhatnak.

Forrds: egészségkalauz
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Hatalmas magyar attores
az Alzheimer-kor diagnosztizalasaban

Kelet-K6zép-Eurépiban Magyarorszigon elséként le-
het a tiinetek megjelenése elétt 10-15 évvel egy vérvizs-
galattal kimutatni az Alzheimer-kérra jellemzd kéros
fehérjék jelenlétét, az online végezhet6 memériateszttel
pedig nyomon kovethetd az dllapotromlds. ,,A korai di-
agnozissal lehetdvé vilik, hogy a kognitiv funkciék ha-
nyatldsit kitoljuk, és hogy felkésziiljenek az érintettek
a betegség megjelenésére” — fogalmazott az Indexnek az
uttéré médszert kifejlesztd neurolégus, Satori Mdria.

A Nemzetkodzi Alzheimer Tdrsasdg jelentése szerint globd-
lisan 3 mdsodpercenként 4j demencids esetet diagnoszti-
zdlnak. Ma nagyjabol 50 millié6 ember él a betegséggel,
Eurépdban 10 milliéan, Magyarorszdgon 250 ezerre be-
csiilik az érintettek szimdt. A tdrsadalom el6regedése miatt
a szakemberek arra szimitanak, hogy az elkovetkezend6 20
év alatt vildgszerte megdupldzédhat az érintettek szdma.
A demencidt az esetek 60 szdzalékdban az Alzheimer-kér
okozza, minden tizedik 65 év feletti ebben szenved.

Korabban csak a tiineteseket diagnosztizaltak

»Hosszt évekig tarté lappangds utdn jelennek meg az elsé
tiinetek, mikor rovid tévi emlékezetzavar vagy tér- és idé-
beli tdjékozddasi nehézség 1ép fel, mdr elkezd8dote a visz-
szafordithatatlan agyi leépiilés, amely sordn a gondolkodisi
képesség egészen addig romlik, mig a beteg mdr a minden-
napi élet egyszer(i feladatait sem képes elldtni. Ennek hdt-
terében az dll, hogy az agyban felhalmoz4dé kéros fehérje-
szigetek (béta-amiloid nevi fehérjeplakkok) elpusztitjak az
idegsejteket és tonkreteszik az idegsejtek kozotti szinaptikus
kapcsolatokat” — fogalmazott az Indexnek Sdtori Mria.

A Pozitron Medical Diagnosztika Kézpont neurolégus
f6orvosa elmondta, kordbban a betegség megjelenése utdn
CT- és MR-vizsgdlatok mellett gerincveldi agyvizvétellel
lehetett kimutatni, ami a vérvételnél komolyabb beavat-
kozést jelent.

Az Alzheimer-kér diagnosztikdjaban tjdonsdgnak szd-
mité szlirdvizsgdlat sordn egy egyszer(i vérvételbdl meg le-
het allapitani a betegségre utalé kéros fehérjék jelenlétét, a
mesterséges intelligencia 4ltal kiértékelt online tesztsoro-
zattal pedig lehet kdvetkeztetni a kognitiv funkciék kezdd-
d4 hanyatldsdra — ismertette a szakorvos.

A KETKOMPONENSU VIZSGALATBOL 96-97
SZAZALEKOS PONTOSSAGGAL MEGBECSULHET(
AZ ALZHEIMER-KOR KIALAKULASANAK
VALOSZINUSEGE AKAR 10-15 EVRE ELORE.

1 4

A neuroldgus féorvos hangstlyozta, hogy az 4j labordi-
agnosztikdval egyszerten kiszlirhetd az is, hogy ha valaki
demencidhoz hasonlé tiineteket produkdl, de valéjiban
gyogyithaté krénikus anyagcsere-betegségben szenved.
»Feledékenységet okozhat példdul a stressz, a felszivoddsi
zavar kovetkeztében kialakulé B12-vitamin-hidny vagy
pajzsmirigy-alulmtikodési zavar is. Ezek mind kezelhetd
problémdk, tehdt mindig ki kell zdrni az olyan tényezdket,
amelyeken lehet segiteni” — mutatott rd Sdtori Mria.

Osszefiigghet az immunrendszer zavaraival

A t6bb mint 30 éve alzheimeresek kezelésével foglalkozé
neurolégus megjegyezte, a kialakulds okait még mindig
kutatjdk, egyeldre a leger8sebb elmélet az, hogy autoim-
mun betegségrdl van sz6. ,Az ebbe a csoportba tartoz Par-
kinson-kérban vagy a sclerosis multiplexben szenved8knél
viszonylag fiatalon, akdr 40 éves kor koriil is észlelhet8k
bizonyos szellemi hanyatldsok, jellemzden a betegség meg-
jelenése utdn néhdny évvel.”

Tobb tanulmdny is Osszefiiggésbe hozza az Alzhei-
mer-kért az immunrendszer problémadival. Az Ggynevezett
béta-amiloid nev(i fehérje a virus és baktériumok ellen
termel8dik, a veszély elmultdval az agy immunsejtjei ezt
eltakaritandk, de az oregedés sordn védekezdrendszeriink
kevésbé miiksdik jol.

A neurodegenerativ kérkép kialakuldsa szempontjabdl
a pajzsmirigy-alulmikédéssel élok, a vese- és mdjelégte-
lenséggel kiizdSk, a daganatos betegek is veszélyeztetettek
lehetnek a kor el8rehaladtdval, ugyanis bir 55 év felett
eléfordulhat, de jellemz8en 70 év felett jelennek meg az
Alzheimer-kérra utalé elsé tiinetek, az érintettek tobbsége
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a 80 év felettick korébe tartozik, a legidsebbek fele szen-
ved valamilyen fokti demencidban.

Oroklddé hajlamra a tiinetes 55 év alattiaknal kell gon-
dolni, ennek kimutatdsdra mar szimos magénlaborban van
alkalmas genetikai vizsgdlat. Van, ahol ez tb-finanszirozot-
tan is elérhetd fiatalkori csalddi halmozédds esetén.

Lehet késleltetni az allapotromlast

Sétori Méria ugyanakkor megjegyezte: az itt kapott pozitiv
eredmény még nem jelenti, hogy a betegség valéban ki fog
alakulni, az 4j laborteszttel azonban mdr 90 szdzalék feletti
valdszintiséggel lehet szimolni.

A neuroldgus tapasztalatai szerint sok alzheimeres hoz-
zdtartozoja szorong, hogy néla is megjelenhet késébb a be-
tegség, az emlitett vizsgilatokkal idében ki lehet sztirni a
kockdazatot.

Ehhez legaldbb hetente hdromszor kellene kitdlteni az
online teszteket, ami napi 5-10 percet vesz igénybe, leg-
aldbb 3 hénapig, de inkdbb egy évig a pontos kockazat-
becsléshez.

A szakorvos pozitiv eredményekrdl is beszdmolt: azok
koziil, akik a médszer tesztelésében részt vettek, és legaldbb
egy éve rendszeresen végzik a feladatokat, sokan felzdrkéz-
tak a jobb teljesitményt elérd csoporthoz. ,Mindez bizo-
nyitja, hogy lehet javitani szellemi tevékenységiinket az
agytorndval. Ezzel a beteg 4llapotdt folyamatos orvos-beteg
taldlkozé nélkiil is kontroll alatt lehet tartani, és akdr ele-
gendd csak félévente konzultdlni kezel8jével, hacsak drasz-
tikus dllapotromlds nem Iép fel” — fejtette ki. A betegség
rizikdja miatti szorongds szintén kognitiv teljesitmény-
romldst okozhat, a teszttel ezt is ki lehet szirni. A kéros fe-
hérje kimutatdsira kordbban csak Bécsben volt lehetdség.

Mint Satori Mdria ismertette, a marciusi lisszaboni
Alzheimer—Parkinson Neurolégiai Vildgkongresszuson el-
hangzott, hogy mar az Alzheimeren beliil is t6bb alcsopor-
tot el tudnak kiiloniteni. A szakmai kongresszuson japan
kutat6k arrdl beszéltek, hogy statisztikdik szerint

AZOKNAL AZ IDOSEKNEL, AKIK RENDSZERESEN
MOZOGNAK ES KONTROLL ALATT TARTJAK
LABOREREDMENYEIKET, HIABA VOLT POZITiV
A SZERUMTESZT, KITOLODOTT A SULYOSABB
TUNETEK MEGJELENESENEK IDOPONTJA.

A kutatok arra is kitértek, hogy az inzulinrezisztencidt és
a prediabéteszt is nagyon fontos kezelni, mert a demencia
tiineteinek megjelenését és stlyossdgat az eddigi kutatdsi
eredmények alapjdn ki lehet tolni.

»Vannak olyan biolégiai terdpidk, amelyek a szenilis
plakkokat, az agykéregbdl a kéros fehérjéket képesek fel-
oldani, azonban ezek megbuktak, mert csak mdsfél-két
évig képesek gitolni a szellemi leépiilést, utdna sajnos a ha-
nyatlds beindul, az agyi leépiilés pedig visszafordithatatlan
folyamat” — részletezte a szakorvos a konferencidn bemu-
tatott eredményeket.

A neurolégus kiemelte: ez ellen kell védekezni agyi te-
vékenységet 0sztonzé modszerekkel, a szellemi frissesség
megdrzésében a tdrsas kapcsolatoknak is nagy szerepiik
van, kozrejitszik a kommunikdcids, nyelvi képességek
szinten tartdsiban. Megemlitette, hogy sok 6nkormdny-
zatnak vannak id8sklubjai, aminek programjai nemcsak
kikapcsoléddst jelentenek, hanem a mentdlis egészséget is
tdmogatjik.

Mesterséges intelligencia segiti a kiértékelést

A depresszié és mds mentdlis problémak novelhetik a de-
mencia kockdzatdt. Az idegrendszeri egészség fenntartdsa
és a megfeleld kezelés fontos lehet a kockdzat csokkentése
érdekében. Az emlitett teszt a hangulati kiilonbségekbdl
eredd vagy a rossz alvismindség miatt fellépd teljesitmény-
beli eltéréseket is ki tudja szlirni a mesterséges intelligen-
cidval.

A feladatok kiilonboz8 kognitiv teriileteket céloznak
meg, példdul memdridt, figyelmet, gondolkoddst és prob-
lémamegolddst. Az eredményekbdl kideriilhet, hogy az
agy mely teriiletei miikodnek hatékonyan, és hol lehetnek
esetleges kihivdsok. A gorbék kiértékelését a kezeléorvos-
nak elkiildi a szoftver. Validdlt klinikai tesztek kertiltek be
a rendszerbe, amelyeket a szakorvos is haszndlt még pa-
pir alapon rendelései sordn. A betegvisszajelzések alapjdn
azoknak a 70 év feletti idésebbeknek sem jelentett problé-
madt az online tesztelés, akik csak az internet alapfunkciéit
ismerik. A kognitivtesztek.hu oldalon ingyen detektdlhatja
bérki aktudlis mentdlis dllapotd, a tavaly lezdrult tesztfdzis-
ban mdr tobb mint 75 ezer feladatot végeztek el.

Az 4j szlirvizsgélat legnagyobb eredménye, hogy fel tud
késziilni arra a beteg, ha valéban bekévetkezik az dllapot-
romldsa, akkor mdr biztonsdgos segité kornyezetben legyen.

A digitdlis teszt 6tlete a koronavirus-jérvdny iddszaka
alatt sziiletett, mivel elészor ekkor fogalmazédott meg az
igény, hogy az informatikai eszkdzok segitségével orvos-be-
teg taldlkozd nélkiil is lehessen a neuroldgiai funkcidk vél-
tozdsat kovetni, ami az érintett és kezelorvosa szdmadra is
visszajelzést ad.

Sdtori Mdria szerint nagy segitséget jelent a médszer az
olyan betegségek allapotromldsinak késleltetésére, ame-
lyek a kognitiv funkciék visszafordithatatlan leépiilésével
jarnak.

Amit kordbban tehetetleniil néztek végig mind az orvo-
sok, mind a csalddtagok. Az 4j sziiréssel az Alzheimer-kér
megjelenése elStti években sokat lehet tenni az életming-
ség megtartasaért.

A betegség kezelését célzé legtijabb kutatdsok jelenleg
is folynak, a neurolégusok vildgkongresszusdn pedig a leg-
igéretesebbnek a magyar szakorvos szerint az 8ssejtterdpia
és a génterdpia mutatkozott. ,Az eljirds még csak az elsd
klinikai teszt fézisban van, eddig a vildgon tizenkét ember-
nél alkalmaztdk, de biztaték az eredmények” — ismertette
Sétori Maria.

Forrds: index
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(Ne csak) Beszeéljunk
rola!
A boldogsag

A boldogsig megléte mindannyiunk szimdra fontos, amit
nem elérni, hanem megélni szeretnénk. Atélni azt az ér-
zést, amelyben elveszitjitk kototeségeinket, felszabadult-
nak, erésnek érezzitk magunkat, akik képesek megoldani
a gondokat, akiket rokonok, bardtok vesznek koriil, akikre
szdmithat, és akire szdmitanak.

Vajon mi a boldogsdg, vajon mibél tevédik ossze? Ta-
lin egy kémiai vegyiiletrdl, kellemes hangulatrdl, esetleg
egy felsébb erd ajandékdrdl van sz6? Megfogalmazhatjuk a
boldogsdg 6sszetevdit, definidlhatjuk tartalmat? Egydltaldn
le- és megmérhetd?

Sok kezdeményezés sziiletett ennek érdekében. A legelsd
Osszegzés 1946-ban késziilt az Amerikai Egyesiilt Allamok-
ban. A mult szdzad mésodik felét8l mdr 4ltaldnossa vilt,
hogy boldogsdgfelméréseket végezzenek a statisztikusok,
s6t, elkésziiltek az elsd vildgboldogsdg-térképek az adott
orszdgok adatainak egységes, dsszehasonlité elemzésének
koszonhetben.

A meglepetés

Mit gondolnak, mérhetd a boldogsdg? Nyilvanvaléan,
hiszen képesek vagyunk meghatdrozni olyan szubjektiv
elégedettségi mutatdkat, amelyeket rendszeresen, hosszu
idétdvon keresztiil tudunk mérni. Ennek egyik lehetSsége,
hogy a valaszaddk egy skdldn megjelolik sajdt boldogsdgér-
zetiiket. Ilyenkor a legalacsonyabb szdm a legrosszabb, mig
a legmagasabb a legjobb értéket jelenti. Az évek, évtizedek
sordn két irdny domborodott ki az Osszegzések alapjdn.
Az egyik arrdl szélt, hogy bér folyamatosan emelkedett a
fejlett orszdgok gazdasdgi mutatdja, az emberek elégedett-
sége ezzel nem ndtt ardnyosan, rdaddsul nemritkdn ala-
csonyabb értéket mutatott a kordbbi adatokndl. A mésik
jellemzd irdny pedig egyértelmiivé tette, hogy a fejl6dé
orszdgok mutatdi, tudniillik ezeknek az orszdgoknak a bol-
dogsdgmutatéi, gyakran magasabb értéket mutatnak a gaz-
dasdgilag el6rébb jir6 tdrsaikndl. Magyardn, a jobb méd-
ban €18, ,,gazdagabb” orszdgok polgdraindl elégedettebbek
a szerényebb életkoriilményekkel rendelkezék. Meglepd,
vagy mégsem?

Ennél is meglepdbb

Az 1946-ban kezd8dé kutatdsok hisz éven keresztiil nem
mutattak kiugré eredményeket. Az angolszdsz orszdgokban
alig véltoztak a szimok. 2006-t6l kezdédden azonban, ha
lassan is, de egyre csdkkentek a mutatészdmok. A fejlédd
orszdgokban ezzel ellentétessé, pozitivba mentek az elége-

dettségi mutat6k. Hozzd kell tenni, addig, amig nem volt
egységes a mérési mddszertan, irredlis volt 6sszehasonlitani
példdul Svdjc vagy Puerto Rico azonos eredményeit. Mds-
mds volt a kiindulépont, az elvérds, a lehetdség. Ezek az
osszehasonlitdsok azt bizonyitjdk, hogy a boldogsdg mérése
nemcsak dsszetett, hanem elvalaszthatatlan az adott orszdg
torténelmétdl éppen Ugy, mint az aktudlis kornyezeti hatd-
soktdl vagy éppen az egyéni adottsdgoktol.

Nyilvdn néhdny objektiv szempontot képesek vagyunk
meghatdrozni. Ilyen példdul az egészségi éllapot, a csalddi
élet mindsége, a munkahelyi légksr, a jovedelem mértéke
és biztonsdga, a bardtsdgok milyensége. Ehhez jarulhatnak
olyan tényezék, mint a valldshoz valé viszony, a politikai,
térsadalmi nehézségek, vagy éppen azok idedlisnak érzése.

A vilag boldogsagtérképe 2024
Ma mir tudomadny a boldogsigkutatds. Genetikai, valldsi,
ideolégiai szempontok éppen tgy bekeriiltek a vizsgilé-
dds tdrhdzdba, miként a matematika, az agykutatds vagy a
pszicholégia. Természetesen tovadbbra is a szdmszer(sités,
az osszehasonlitdsok, az adatok Gsszevetése alapozza meg
az évenkénti elemzéseket. Ehhez a Gallup Inc., az egyik ve-
zet$ amerikai piac- és kozvélemény-kutaté intézet biztosit
szakmai hdtteret. 143 orszdgban 1000-1000 polgirt kér-
deznek meg tobb tucat témédban. Ezek egyikében azt kérik
a valaszad6ktdl, hogy a 0-t6l 10-ig terjedd skdldn értékeljék
életiik mindségét, elégedettségiiket.

A vildg boldogsdgtérképe 2024 elemzés ezutdn dtlagolja
az egyes orszigok életértékeléseinek pontszdmdt egy hd-
roméves id8szak alatt (az idei kiadds esetében 2021-2023
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kozotti évekrdl beszéliink), és a legmagasabbtél a legalacso-
nyabbig rangsorolja.
Nézziik, mit mutatnak a legfrissebb eredmények!
A boldogsdgtérképen a vildg els tiz orszdga:
1. Finnorszag
Dania
Trorszdg
Svédorszag
Izrael
Hollandia
Norvégia
Luxemburg
Svijc
Ausztrdlia
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és
Magyarorszag az 56.
Osszesitésben: Magyarorszdg az 6ssznépesség tekintetében

az 56., a fiatalok értékelése szerint a 36., mig az iddsek
korében a 70. a boldogsagtérképen.

Mi a boldogség titka?

Receptre nem lehet felirni. Vardzsmondds sem létezik.
Mindenkinek sajét magdnak kell rdtaldlnia. Ennek ellenére
van néhdny kézos pont, ami hozzdjérul a boldogsdg eléré-
séhez:

— a kozosség,

— a bizalom,

— az ismeret,

— a megbecsiiltség,

— az alkalmazkodsis,

— az éreékrend.

Ezzel kapcsolatban j6 hiriink van: a nyugdijasszerveze-
tek rendelkeznek ezekkel a feltételekkel. Telepiiléseken, vé-
rosokban, virmegyékben, szovetségekben ott vannak azok
a klubok, egyesiiletek, amelyekre szdmitani, épiteni lehet.
Sziikség van rdjuk, és sziikség van Rdtok. Egytitt, kozdsen
konnyebb céle érniink, kiegyenstlyozottabbd, sikeresebbé,
boldogabb4 valnunk.

Meskd Ldszlo elnok
Nyugdijasok orszdgos Szivetsége

Egészseg receptre

Februdr 14-re érdekes meghivé érkezett, helyszin a NYOSZ
kézponti iroddja. Tudatos életméd Valentin-napra cimmel
eléaddsra hivtak a MedicalScan Kft. szervezésében.

Nekem a téma, amit ajdnlottak, izgalmasnak tiint, hi-
szen mindenki, de féleg a nék, igen érzékenyek a testsu-
lyukkal kapcsolatos kérdésekben. Marpedig itt az elhizds
megel8zése és kezelése, valamint az egészség és a tdplilko-
zés kerdilt teritékre. Mozgésitottam, akit tudtam, és elég
sokan dssze is jottiink.

Az ingyenes programon két szakember — az elhizds
megeldzésével és kezelésével prof. dr. Bajnok Liszl6 bel-
gyogydsz, endokrinoldégus, obezitoldgus, az egészséges tdp-
lalkozési tippekkel Czuppon Krisztina dietetikus — ismer-
tette meg az érdekl8dSket. Az eldaddsok utin kérdéseket
tehettek fel a résztvevék. Nemcsak a helyszinen, hanem
chatfalon keresztiil, az online térben is bekapcsolédhattak
az érdekléddk.

A hétkdznapi, ahogy a jelenlévék jellemezték, ,embe-
1i” nyelven megtartott eléaddsnak nagy sikere volt, ezért a
kft. alapitdja és vezetdje, dr. Blasszauer Celia dontésének
koszonhet8en a rendezvény folytatédott mdrcius 21-én
,K6zéppontban a magas koleszterinszint” cimmel. A szak-
emberek az el6z8 programon megismert professzor ur és
dietetikus voltak. Ezen a délutdnon a résztvevdk kozote egy
100 000 Ft éreékdi wellnessutalvdnyt is kisorsoltak, ha vala-
ki sikeresen kitoltotte a kapott tesztlapot.

Nagy 6romiinkre és a sikerre valé tekintettel a kft. és an-
nak vezetdje, dr. Blasszauer Celia Ggy dontétt, hogy ezeket

az egészséglinkkel foglalkozé délutinokat rendszeressé teszi.
Helyszin eztdn is a NYOSZ székhdza lesz, és ezenttll min-
den hénap harmadik csiitortokén 15 6rai kezdettel foglal-
kozik egy, a kozdnséget legjobban foglalkoztatd egészség-
ligyi problémaval, ezekre a témdkra javaslatot is vér.

Az 4prilis 18-i Osszejovetel témdja: ,A reumatoldgiai
problémdk a mindennapokban: megel6zés és kezelés”.

En eddig minden rendezvényen részt vettem, sokat ta-
nultam mdr a kérdésekbél is, és remélem, hogy egyre tob-
ben lesziink, akik rdszdnnak egy oérdt erre a programra.

Sok szeretettel vdrunk mindenkit, aki pedig nem tud
részt venni a rendezvényen, de érdekli a téma, az megtaldl-
hatja az eddigi eléaddsokat a YouTube-on.

Egészség Receptre: hiips://www.youtube.com
/watch?v=glAw2vFxQz4
HJ
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Egészség

Egyediil elo nok

A SZAKERTOK SZERINT AZOK A NOK,

AKIK EGYEDULALLOAK IDOS KORUKBAN,
EROSEBBEK ES BOLDOGABBAK, MINT AZOK,
AKIK HAZASOK

Csak mert nem élsz parkapcsolatban, még nem jelenti azt,
hogy az életed kovetkezésképpen rosszabb lenne. Sokan azt
gondoljik, hogy az egyediildll6 emberek boldogtalanok, és
folyamatosan arrél dlmodoznak, hogy rétaldlnak az igazira.

Mir gyerekkorunkban elhitették veliink, hogy egy tartds,
erés parkapcsolat a kulcs a boldog élethez — kiilsndsen a nék
szdmdra. Ha pedig valaki, aki egyediil van, mégis boldog-
nak mondja magdt, arrdl vagy azt gondoljuk, hogy hazudik,
vagy tgy itéljiik meg, hogy nem lehet tilsdgosan egészséges.

Valéban boldogtalanabbak azok az emberek, akik egye-
dildllok, mint azok, akik pdrkapcsolatban élnek? Bella de

Paulo szociolégus szerint ez az allitds nem tobb, mint illazid.

4 SZTEREOTIPIA, AMIERT A SZOCIOLOGUS
SZERINT AZ EMBEREK FELNEK A MAGANYTOL

1. Ezek az emberek nem talaljak meg a parjukat

Sokan tgy gondoljék, hogy azoknak, akik egyediildllék,
nincs magédnéletiik, és folyamatosan arrél dlmodnak, hogy
rdtaldlnak a lelki tdrsukra. A szocioldgiai kutatdsok szerint
azonban azok az emberek, akik nem taldltdk meg a pdrjukat,
gyakran mdr tdl vannak egy hossza tavi kapcsolaton vagy
hazassdgon, és egyszerlien nem voltak elégedettek azzal.

Erdekes médon az elvile férfiak nagyobb lelkesedést
mutatnak az Gjrahdzasodds terén, mint a nék. Viszont azok
a férfiak, akiknek nagyon jék a csalddi és bardti kapcsola-
taik, sokszor kezdettdl fogva kevésbé vigynak a hdzassigra.

,Nem arrdl van sz4, hogy csalédtunk volna a szerelem-
ben, vagy arrdl, hogy félnénk a visszautasitdstdl. Ezeknek
a sztereotipidknak semmi koziik nincs a dologhoz. Inkdbb
arrdl van sz, hogy szeretiink egyediil lenni, és magunk
eldénteni, mennyi kommunikdciéra van sziikségiink” —
mondja Bella de Paulo.

2. Szenvednek a maganytol

Az Egyesiilt Allamokban elvégeztek egy tanulmdnyt, ami-
ben arrdl kérdezték a résztvevéket, mennyire voltak boldo-
gok egy nyolcéves periédus alatt. Azok, akik egyediilallok
voltak, majd hédzassdgot kotottek, nagyon boldogok voltak
az eskiivét kovetd elsd évben. De egy év elteltével a legtob-
ben ugyantgy érezték magukat, mint a hdzassigkotésitk
elétt. Ez természetesen csak azokban az esetekben volt igaz,
ahol a felek nem voltak éppen valéfélben.

De azok, akiknek az elvdrdsait nem teljesitette a hdzas
élet, nagyon boldogtalanok voltak. Miutdn azonban elvél-
tak, és visszakaptdk a szabadsdgukat, djra jél érezték magu-
kat a bériikben.

3. A maganyos embereknek sok

az egészseégiigyi problémajuk

Azok koziil, akik nem éltek hdzassdgban vagy tartés pér-
kapcsolatban, a megkérdezettek 81,6 szdzaléka gy gon-
dolta, hogy az egészségi édllapota j6 vagy kitling. Ez az
ardny a hdzassdgban vagy parkapcsolatban él8k esetében is
hasonlé volt. Vagyis a hdzassignak nincs semmilyen hatdsa
az egészségre vagy az életkedvre.

Ezek szerint az elképzelés, miszerint a maginyos embe-
rek egészségtelenebbek, valjiban téves.

4. Az egyediilallo emberek 6nzék

Ez egy mdsik gyakori sztereotipia. Ha egyediil élsz, valami
baj van a jellemeddel, és a magdnyosan tltott évek egois-
téva tettek. E sztereotipia értelmében a hézasok megbizhaté
bardtnak, figyelmes rokonnak és feleldsségteljes alkalmazott-
nak gondoljidk magukat, mig a szingliket 6nz6nek és ma-
guknak valénak tartjdk. A kutatdsok azonban kimutattdk,
hogy az egyediildllé6 emberek sokszor jobban odafigyelnek a
sziileikre, és szorosabb kapcsolatot dpolnak a testvéreikkel.

A tanulmdnyok szerint az egyediildllé emberek gyak-
rabban sietnek bardtaik és ismerdseik segitségére is. Vagyis,
mig a hdzas emberek 4ltaldban a hdzassdgukra és a gyereke-
ikre irdnyitjak a figyelmiiket, az egyediilallok nyitottabbak
a vildg és mds emberek felé.

Az, hogy valaki pdrkapcsolatban vagy egyediil szeretne
élni, végsd soron személyes vilasztds kérdése. Az egyediil-
lét csak akkor negativum egy ember életében, ha az illetd
parkapcsolatra vdgyik, de nem taldlja meg azt a személyt,
akit igazdn tudna szeretni. Ebben az esetben el6fordulhat,
hogy az egyediildll6 ember valéban maginyos, depresszids,
irigyli azokat, akik kapcsolatban élnek, és alacsony onbe-
csiiléssel rendelkezik.

Bir alapvetden arra lettiink teremtve, hogy novekedjiink
és sokasodjunk, nem mindenkinek ugyanolyan fontos az
életnek ez az aspektusa, és egyesek valéban boldogabbak
lehetnek egyediil, mint egy mdsik ember mellett.

Minden embernek joga van tgy élni az életét, ahogy sze-
retné, és nem kell emiatt kevesebbnek éreznie magdt ma-
sokndl. Ezért azok, akik szivesebben vilasztjdk az egyediil-
létet, minden tovabbi nélkiil élvezhetik az 4ltaluk valasztott
szabadsdgot és mindazt, amit ez az élet nydjthat nekik.
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Tamogatott oldal

Alvas-ébrenlét ciklus zavar — természetes megoldas

Az dlraldnostdl eltéré munkarend és a tengerentiili utazdsok fel-
borithatjdk szervezetiink bioldgiai 6rdjt. Azonban tudta, hogy
a melatoninkiegészitéssel visszadllithatja ezt az egyenstlyt?

Testiink bioldgiai ,,6rdjic” a nappalok és az éjszakdk ter-
mészetes véltakozdsa hatdrozza meg. Amikor kint sotétedik,
firadtnak érezzitk magunkat. Reggel pedig, ha vildgosodik,
felébrediink. A www.telex.hu februdr 27-én megjelent cikke
részletezi, hogy bizonyos kiils§ tényezék miként tudjik kibil-
lenteni biolégiai érdnkat egyenstilydbol, ezdltal alvdszavarokat
okozva.

Az egyik ilyen szempont a transzatlantd légi kozlekedés,
mely sordn t6bb idéz6éndt szeliink 4t, a napszakok viltakoza-
sdnak hossza pedig nagymértékben terhelheti szervezetiinket
— atedl figgben, hogy keleti vagy nyugati irdnyban utazunk.
Azok az emberek, akik ¢jszakai miiszakban dolgoznak, és nap-
pal pihenik ki munkahelyi firadalmaikat, alvdsi problémakkal

szembesiilhetnek, mivel 24 6rés bioldgiai ritmusuk felborul.

Melatonin — az alvashormon

A j6 hir az, hogy a Melatonin megolddst nydjthat hagyomd-
nyos altatdszer alkalmazdsa nélkiil. A melatonin egy termé-
szetes hormon, amelyet az agy tobozmirigye 4llit el az §;j-
szaka bedllta hatdsdra. Ha a melatoninkiegészitést alkalmazza,
segithet helyredllitani a szervezet természetes alvds-ébrenlée
ciklusdt, igy megkonnyitve az elalvést, ha kissé kibillen az
egyenstlyabdl.

Almatlan éjszaka?

Bio-Melatonin 3mg vény nélkiil kaphaté gyégyszer, valtott
mUszakbdl ered6 alvészavar és utazasi idéeltolédasbadl
eredé jetlag betegség esetén. Természetes segitség a

pihentet6 alvashoz.

Bio-Melatonin 3 mg hatéanyag tartalmu vény nélkdl
kaphato gyogyszer. Kaphaté a gydgyszertarakban.
www.pharmanord.hu.

Lezdrds ddtuma: 2024.04.16.

Természetes modja annak, hogyan
csapjuk be szervezetiinket
Mikor szervezetiink bioldgiai 6rdja dsszezavarodik, példdul
az ¢jszaka sordn mesterséges fénynek tesszitk ki magunkat,
holott szervezetiink 4ltaldban a s6tétséghez van hozziszokva,
illetve mikor a légi kozlekedés sordn hirtelen @) idézénéba
érkeziink, mert rovid idén beliil tobb ezer mérfoldet tettiink
meg. llyenkor a melatonin termelése felborul, és ez az oka
annak, hogy nehezen tudunk elaludni.

A melatonin-szuplementdcié ezért természetes mddja
annak, hogy ,becsapjuk a szervezetiinket”, hogy azt higgye,
¢jszaka van, még ha valdjéban nem is. Ezzel lényegében ma-

.....

tovabbi sziikséges feladatainkat a nap sordn.

Biztonsagos és széles korben hasznalt gyogyszer
A Bio-Melatonin 3 mg egy vény nélkiil kaphaté gy6gyszer,
amelyet széles korben haszndlnak azok az emberek, akik az
alvdszavarok természetes megkozelitését részesitik elényben.
A termék csokkenti az elalvdshoz sziikséges id6t*, valamint
enyhiti az dltaldnostdl eltérd munkarendben dolgozok és a jet
lag okozta zavarok tiineteit is. Minden tabletta hdrom milli-
gramm melatonint tartalmaz.

* LEGALABB NAPI EGY MILLIGRAMM ADAGBAN BEVEVE

Pharma Nord

Pharma Nord

www.pharmanord.hu

A kockazatokrol és a mellékhatasokrol olvassa el a betegtajékoztatot
vagy kérdezze meg kezel6orvosat, gydgyszerészét!
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Irodalom

Kilenc és fél évtized — kilencvenoton tul sem
pihen a kronikas — tobb mint négyszaz novella
a Sio-parti medinai fodrasz tollabol

Kiilénos kulturdlis esemény kapcesin telt hdzzal készon-
totték a medinaiak kedvelt iréjukat, az egykori fodrészt,
Csizmadia Janost. ,,A szorgalom bére” cimi tjabb konyv
megjelenésével a szervez6k megbecsiilésiiket szerették vol-
na kifejezni, mert a bolesek tisztességet 6rokolnek.

A negyedik novelldskotet bemutatéjén az alpolgdrmes-
ter kdszontdje utdn a novelldk iréjdt és annak iréi munkds-
sdgit is méltactak. Csizmadia Janos rovid visszaemlékezése
utdn négy novellarészlet hangzott el, majd a kotetek dedi-
kéldsdra is sor kertilt.

Az ir6 mesél

Az elmult években a kézirat digitalizdldsiban t6bb csaldd-
tag és medinai lakos is részt vett. A telepiilésiinkon fellel-
hetd helyi értékek felkutatdsa sordn keriilt el§ a t6bb szdz
novellakézirat.

A kényvbemutatén elhangzott, hogy az Gjabb kéotet nem
csupan multbéli hagyaték. Mintegy kozel 400 irdsdval hoz-
zéjarult a medinai irék elismert munkdssdgihoz, irésai tele-
pliléstink szellemi kulturdlis 6rokségének részét képezik.

A szdmos elismerésben részesiilt és tobb diszoklevéllel
jutalmazott Csizmadia Jdnos irdsaiban szereplé medinai
emberek példaképpen mutatjék be az életutak részér ké-
pezd egységet, Osszetartozdst és a feltétel nélkiili szeretet
megtarté és felépitd erejét, ami az élet nehézségeinek devé-
szeléséhez feltétlentil szitkséges. A négy kotet lapjain tobb
mint egy évszdzad térul fel.

Novelldi megolddst kindlnak a modern vildg és az embe-
riség dltal feltett kérdésekre. Lejegyzett irdsaiban tovabbvi-
szi azokat a felbecsiilhetetlen erkélcsi és emberi éreékeket,
amit sziileink, nagy- és dédsziileink elkezdtek, megadva
nekiink a helyes ton valé biztos jérdst, irdnyt, a folytatdst.
Tovébbd szdmba veszik mind Medina és Medina-Sz816-
hegy, illetve a kornyék természeti és tdrsadalmi valdsdgit
és jellemzdit, a helység torténelmi, tdrsadalmi fejlédésének
folyamatdt. A kézzel lejegyzett irdsok az olvasét megismer-
tetik a telepiilésiinkdn él§ lakosok és azok felmendinek
életvitelével, szokdsaival, nehézségeivel, multjdval, toreé-
nelmével és tirsadalmi hierarchidjdval.

Csizmadia Jdnos a Magyar Tisztelet Tdrsasdga dltal kiirt
irodalmi palydzat kiiléndijasa. Konyvei tobb hazai kon-
ferencidn méltén képviselte Medindt. [réi tevékenységét
2021-ben diszpolgdri cimmel jutalmazta meg telepiilésiink
onkormdnyzata. Irdsai emlékek, benyomdsok a maltrdl, a
paraszti tdrsadalmakrdl és kultirdrdl, hétkoznapokrol,
kiizdelmekrdl, ttkeresésekrdl, wjrakezdésekrdl. [rasban
megfogalmazott gondolatai valédi gyongyszemek, ttmu-
tat6k és a mindenkori helyi tdrsadalom térképrajzoléi.

A negyedik novellaskotet bemutatéjan a medinai kdnyvtarban

Csizmadia Jdnos, a régi id8k krénikdsa, telepiilésiink
jelenleg legbolcsebb lakosa és egyben bélcs tandcsaddja, a
torténelem tanuja, értékhordozd és tovabbadé. Elete bi-
zonysdg a bdtorsdgrdl, kitartdsrél, a mindent elt(ird és re-
mélé szeretetrdl. Példamutat6 gondjai megolddséban, aki a
gonosz napokban is ember maradt. Osszetartd, szeretettel-
jes kozosség tagja. Erkolesi és emberi értékeket tovdbbvivg
éreékrend megtestesitdje. Lejegyzett torténetei kordoku-
menticioként szolgdlnak.

Uj kotet dedikalasa kozben

Kilencvenston tdl sem pihen a kronikds, hiszen ma is sok
gondolat jir a fejében, amit szeretne lejegyezni, igy még
ma is sziiletnek i{rdsok.

LA kiizdelmes éveket se feledjiik, azokat is tal kellett élni.
Megtanultunk dolgozni, megtanultuk az élet szeretetét és
elédeink életének folytatdsit. A rosszba is belerdzédtunk.
A legtobb irdst én is a multnak szentelem, hogy ne feledjitk
a sok-sok érthetetlen véltozdst. Igy nem feledjiik, honnan
jottiink. Uj emberek sziiletnek, nagy tavlatok. Uj csoddkat
teremt, egy Uj életet maga koré. Mulandé az élet. Az élet
megy tovabb.” (El8sz6 A szorgalom bére c. kotetbdl)

Azt kivinom, hogy még sokdig jarjunk a medinai érték-
Osvényen.

Tisztelettel,
Topdnka-Révai Lilla Irén

kozmiivelddési szakember
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Nyolcvan év a fodrasziizletben

CSIZMADIA JANOS IRASA — NYUGDIJASAN — HASZNOSAN C.

IRODALMI PALYAZAT, 2022. 2. DiJ

Az bregek mindennapi életével, gondjaival kellene kezde-
nem, én mégis a fiatalsdggal kezdem. Mert aki nem volt
fiatal, 6reg sem tud lenni. En a huszadik szdzad elsé har-
madabdl jottem. Nagyon tdvolrdl, hosszii utat jirtam be,
megodregedtem, megkoptam, elfiradtam.

Sok mindent megértem, hdborat, forradalmat, a rend-
szerek ilyen-olyan véltozdsait. Nem a szerencsére biztam a
sorsom, tudatosan vagy inkdbb osztondsen tettem a dol-
gom. Anydmnak segitettem felnevelni a két 6csémet, mert
apdnkat elnyelte a hdbord. Taldn sokaknak hihetetlen,
hogy egy tizenhdrom-tizennégy éves gyerek kis szakmai tu-
désaval elkezd fodraszkodni. Na, nem kivalé tuddssal, csak
nagy-nagy akarattal, mert élni kellett, akkor mds lehetéség
nem volt — a kenyér, a zsir, a cukor, a s, a dohdny volt a va-
luta. Aztan lassan-lassan, mint mikor nehezen tavaszodik,
kezdett kicsit fellélegezni az emberiség.

Ezerkilencszdznegyvennyolcban mestervizsgdztam, mes-
ter lettem. Ez volt az utolsé mestervizsga, mert Rakosié¢k
betiltottdk, mint kispolgdri csokevényt. Kezdett az éle-
tiink kicsit jobbra fordulni, mire a gondokbél kevesebb
lett, behivtak két évre katondnak. Leszerelés utdn djra-
kezdés, hamarosan sok munkdm lett. Most mdr gondol-
hattam hézassdgra, gyerekeink lettek, és rengeteg munka.
Néha gondok is tetzték napjainkat, de kiizdéttiink, hogy
jobb legyen. Nem firadtunk el az élet kiizdelmeiben, mert
oroém is cseppent bele — a sok munka, a csalddi gondoktél
észre sem vettiik, itt az oregség. Bekoszontdtt a nyugdi-
jas kor, vartuk — mégis olyan érzés volt, olyan kételke-
dés, mintha mds vildg mds emberei lennénk. Nyugdijas
lettem. Igaz, hogy nem valami nagy nyugdijat kaptam,
igy a nyugdij mellett tovabb dolgoztam. Sokszor elgon-
doltam, hogy s mint lesz, lmodtam is vele, dlmodtam a
nyugdijas jovét. Az tizletben a munkdt négy, majd hdrom
napra szikitettem.

Szabadidémben  sz6l6t, gylimolesost  telepitettem.
Nagyapdm mez8gazddsz volt, mar gyerekkoromban meg-
fertézott ezzel a fdrasztd, szép, izgalmas szakméval. A fa-
lunk elég nagy szél6kulturdval rendelkezik, majdnem
mindenkinek van kisebb-nagyobb szé16je. Az tizletemben
mindent alaposan megtdrgyaltunk, a szdlStelepitéstdl a
sziiretig, st a borkészitésig, a tdroldsig, a fajtik jellegzetes
tulajdonsdgdig mindent. En nem egyszer, hanem minden
évben dtestem ezen a tanfolyamon. Régi viagyam volt egy
kis sz616, hdt most telepitettem.

Nem lettem unatkozé nyugdijas, aki sz8l6t iiltet és ker-
tészkedik, az mindig taldl elfoglaltsigot és 6romet. Egy
id8s sz6l6sgazda mondta nekem: — Jél csindlod, 6csém,
mert aki sz6l6t iiltet, annak hossza élete lesz, mint a sz6-

16nek. Tudés emberek mondjdk, a jé levegd, a rendszeres
munka, na meg egy-egy pohdr j6 bor csoddt miivel.

Minden este, hazafelé jovet szedtem egy csokor mezei
virdgot, vittem haza a velem 6regedd pdromnak. Csékkal,
oleléssel koszonte, szemeiben konnypdra ragyogott, ami
tobbet mondott minden széndl. Az dregek 6réme is 6rom,
ma mdr drdgdk a napok, és rovidek az 6rak. Nem kutatjik
az élet hosszdt, egyszer majd ugyis eljon a kegyetlen vége.

Minden jénak egyszer vége lesz, hdrom miitéten estem
4t egy év alatt. Figyelmeztetett az élet kevesebb munkdra, a
sz816t a fiaméknak adtam. A nyugdijasok érdekszovetségé-
nek kilenc évig voltam az elnoke, amit dtadtam a fiatalabb
tagunknak. A m{itétek utin hamar gyégyultam, mdr kezd-
tem dolgozgatni a fodrésziizletben. A hdzunk els6 részében
van az {izlet, igy az otthonom volt a munkahelyem. Mir a
kertbe is kimentem, ezt-azt kapirgdltam, de egyszer elsoté-
tedett el6ttem minden, dsszeestem. Az orvos cukorterhelé-
ses vizsgdlatra kiildott, cukorbeteg lettem. Még egy teher,
amivel az dregségen kiviil élnem kell.

Régi vendégeim oregek, betegek, telefondltak vagy
tizentek: Ha tudsz, gyere, vigd le a hajam és borotvilj meg!
Nem tudtédk elhagyni a lakdst, csak ott mertek mozogni,
ahol kapaszkodni lehet, asztalba, székbe vagy a falat fogva.
A gondozéné mindennap benéz hozzdjuk, a nagyvildg ki-
viil marad. Na, még a postds, ha a nyugdijat hozza, én meg
heti rendszerességgel.

Mig vdgom a hajit vagy borotvilom, mesélek a falurdl,
az ismer8sokrdl, mi véltozott, amidta négy fal kozé kény-
szeriilt. Valdsdggal bekoltdztetem hozzd az embereket, a fa-
lut, néha felvillan a kivancsisdga, 6 is kérdez. Mdr nem egy
roskatag oregember il a széken, hanem olyan, aki még ki-
vancsi, akit még érdekel ez is, az is. Ha a munkdval végez-
tem, marasztal: Ulj le még! — Maradok. Nem hagyhatom
cserben. O is mesélni kezd valami régi torténetet, amire
szivesen emlékezik, ami szép volt, ami neki kedves. Elko-
sz6nok. A kézszoritdson érzem, kemény ember lehetett.

— Gyere a j6v6 héten is! — Megigérem. Egy par nap, és
a gondolatai bejdrjdk a meséim atjdt — kicsit konnyebb a
magény. En megnyugodva megyek haza, egy kis vigaszt
hagytam oreg bardtomnal.

En is a kilencvenharmadik évem ttjét jérom, nem va-
gyok csodaember, mégis sokan megcsoddlnak, megjegy-
zik: — En szeretnék igy mozogni ennyi idés koromban!
En érzem ennek a kornak a sulydt, keservét, 6romét, ezer
emlékét hordom magamban. Mint kincset, szeretném
az utdkorra hagyni, mert lassan olyanok lesziink, mint a
hold. Fogyunk, fogyunk — lassan sarl6vd, aztdn a sarlé is
halvinyodik, majd elttinik az is. Csak a sotétség marad.
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Tenyleg olyan puritan volt Kadar?

Kddarrol az a kép él benniink, hogy szerény ember volt,
aki egyszerti ruhdkban jirt, kedvenc étele a kdposztis
cvekedli volt, és tavol dllt t8le Rékosi személyi kultusza

és a politikusok fényiizg élete. De vajon tényleg ennyire
puritdn, kisigényii ember volt?

Kéddrt a kultusz ldtszélagos hidnya kiilonbodztette meg
elédjétdl és kommunista diktdtor trsaitdl, és ez tette 6t el-
fogadhatdva a magyar dtlagemberek szdmdra. Nem voltak
alltirjei, nem alakult ki koriildtte olyan személyi kultusz,
mint Rékosi koriil. Szerényen élt, akir egy dtlagember.
Legaldbbis ez a kép él réla. Pontosabban ezt a képet ala-
kitotta ki magdrdl 6 és a kornyezete. Val6jdban messze az
dtlag feletti szinvonalon élt a szerénység dlcdja mogott.

Villa a Rozsadombon

A Kdaddr hdzaspdr egy Cserje utcai villdban élt a Rézsadom-
bon, ott, ahol a magyar partvezetSk tobbsége is. A villdt
nem neki épitették, hanem egy Vértes Istvdn nevii gydrigaz-
gatotdl veteék el egy utlevélére cserébe, amivel elhagyhatta
az orszdgot. A hdz, ahovd 1948 végén az akkori beliigy-
miniszter Kdddr bekoltozott, meglehetdsen egyszertinek és
jellegtelennek hatott a kornyékbeli hdzakhoz képest. Kdddr
el8szor édesanyjdval, majd feleségével, Tamdska Méridval
lakott a kétszintes, 173 négyzetméteres hdzban, aminek a
foldszinti négy szobdjit haszndlta a hdzaspdr. Az alagsor-
ban lakott a hdzvezeténé és a kormdnydrok. Amikor Ké-
dar bekoltozott, megszerezte magdnak a telke alatti és fe-

letti parcelldkat is, igy gyakorlatilag szomszédai sem voltak.
Volt viszont kutydjuk és baromfiudvaruk, amit a pdrtvezér
mindig szivesen mutogatott a vendégeinek. Tényleg kurié-
zumnak szdmitott a rézsadombi baromfiudvar!

A villdt a hdzaspar a két haboru kézotti neobarokk buto-
rokkal rendezte be. Ezek egy részét Kddarék biztosan nem
tizletekben vésdroltdk, hanem a pdrt rakedraiban vélasz-
tottdk ki maguknak. Hasonl6 gondossdggal és jo izléssel
gyljtoteék a kortdrs festményeket is. A szerény pértveze-
t6 hdzdban Rippl-Rénai, Derkovits, Dési Huber Istvdn és
Czbbel Béla képei légtak a falon, s6t volt egy szdmozott
Picasso-nyomatuk is. Meglepé viszont, hogy a sok fest-
mény kozott nem szerepelt egyetlen Marx-, Engels- vagy
Lenin-arckép sem...

Annak ellenére, hogy Kdddr azt a képet alakitotta ki
magdrél, hogy egyszeri munkdsember volt, aki az idegen
szavakat rosszul ejtette ki a beszédeiben, elképesztéen nagy
konyvtira volt, imddott olvasni, és nagyon is tudatosan
képezte magdt. Bdr valdban iskoldzatlan volt, tuddsa jéval
osszetettebb, széleskor(ibb volt az dtlagembernél. Kedvenc
konyveként mindig a gvejket emlegette, de szivesen olva-
sott Illyéstdl és dllitdlag a Hébort és békét is 6tszdr olvas-
ta. Nem gondolndnk, de a Biblia is visszatérd olvasmédnya
volt, és tobb példanyt is tartott beléle a polcdn.

A hazaspar vagyona

A pirt els6 titkdrdnak természetesen kiemelked jovedel-
me volt, ami nyolc-tizszerese volt az dtlagbérnek. Amikor
1951-ben bebortondzték, mindent elveszitett: lakdsdr,
vagyontdrgyait, 4m rehabilitdldsa utdn nem sokkal vissza-
kapta a Cserje utcai villdt, kapott berendezési tdrgyakat,
konyvtdrat, és tizhavi miniszteri bért kompenzaldsként.

A Kdddr-rendszer éveiben a hdzaspdr jovedelme folyama-
tosan emelkedett. Kdddr Janos mint az orszdg elsé embere
mindvégig a legmagasabb bért kapta. Felesége is dolgozott,
az 6 fizetése is fokozatosan emelkedett, és rendszeresen ré-
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szesiilt jutalomban ,jé munkdja eredményeként”. Osszes-
ségében tehdt nem volt még egy hdzaspdr a korban, ame-
lyik hivatalosan ennyit kereshetett volna, mint k. Emellett
Kdddr minden évben jelentds honordriumokat vehetett
fel, amelyet a nagy példinyszimban megjelend konyvei
utdn kapott. Keresetiik egy részét ingésdgokba fektették,
egy madsik részét viszont bankban 6érizték. Az els6 titkdr
haldlakor majdnem kétmillié forint megtakaritisuk volt.
Ez nem kevés pénz, 4m mégis valészintitleniil alacsony 6sz-
szeg ahhoz képest, hogy szinte semmire nem kellett kolte-
niiik. Feltehetéen jéval magasabb szinvonalon éltek, mint
azt a kornyezetiik gondolta. A hdzaspdr sajit ingatlannal
nem rendelkezett, viszont az értékes vagyontdrgyakat 6k is
gytjeoteék: festményeket, burtorokat és fegyvereket. A hdz
butorzatdnak értéke Kaddr feleségének haldlakor majdnem
kétmilli6 forint volt, a festmények 8sszértéke pedig szintén
ennyi. Tovibbd a hagyatékban fennmaradt 31 darab va-
dészfegyver és 50 vaddsztdr is. A fenti tdrgyak, festmények
egy részét a pért els6 titkdra ajindékba kapta, 4m jé részét
maga vasdrolta.

Es ha mdr a puritdnsig kontra luxusnal tartunk: Kdddr
Janosné Rotschild Kldra szalonjinak rendszeres vendége
volt, és a rangosabb rendezvényekre rendszerint Gj ruhdc
csindltatott magénak. Az elsd titkdr sem a Corvin Aruhdz-
ban vésdrolta a hiresen ,egyszerd” sotétsziirke oltonyeit,
hanem elment a kor legeleginsabb férfiszalonjdba, amit
akkoriban ugy hivtak, hogy Honvédelmi Minisztérium
Szabdsdga, és itt Gjitotta fel a ruhatdri.

Kadar szérakozik

Kddér rendkiviil tudatosan alakitotta ki a napirendjét és
a szokdsait is. Rendszerint tizre jért dolgozni a hét hat
napjin (akkoriban még nem volt szabad szombat), és este
hatig dolgozott. Miutdn beérkezett a pdrtszékhdzba, tett
egy sétdt az épiiletben, és mindenkihez bekopogott, be-
ment, megkérdezte, mi Gjsdg. A kozvetlen munkatdrsai
csak Ugy emlegették magukat, hogy 6k a Vasbrigdd, akik
a szigort partvezér mellett dolgoznak. Az elnevezés utal
arra, hogy Kdddrt szigord embernek tartottdk, de szeret-
ték. Ahogy Aczél Gyorgy fogalmazott: ,,Gondos, emberi
dolgokat szdmon tartd, de az embereket magihoz kozel
nem engedd vezetd volt.” A szigord elsé titkdr néha azon-
ban megpihent és szérakozott. Példdul rendszeresen elldto-
gatott a Hungarofilm és a Filmigazgatésdg Bdthory utcai
épiiletébe mozizni. Tobbnyire amerikai filmeket vetitettek
neki szinkrontolmdcsolds mellett. A mozizds az évek so-
rin a péntek délutdnjainak fontos kikapcsoléddsdva vilt.
Orvosi utasitdsra kezdett el dszni, és 1973 utdn mér he-
tente kétszer is elldtogatott a partféiskola Ajtdsi Diirer sori
sporttelepének uszoddjéba.

Az elsé titkdr kdztudottan szerette a focit, fiatalabb ko-
raban maga is focizott. Kdddr rendszeresen feltlint a foci-
meccseken, és sohasem rejtette véka ald, hogy ht maradt
a gyokereihez, és tovdbbra is egy munkdscsapatnak, a Va-
sasnak szurkol. A mdsik kézismert hobbija a sakkozds volt.

Gyakran mutatkozott sakkozék kérében, eljére sakkverse-
nyekre, részt vett a Sakkszovetség tilésein.

Kadar vadaszik

Kédddr még a negyvenes években kezdett el vaddszni, és
1963-ban dontste a pdrtvezetdk elit klubja, az Egyetértés
Vaddsztdrsasdg megalakitdsdrdl, amivel a hdbora el6tti tarsa-
sagi életet tdmasztotta fel, ami ekkor mdr a nyilvdnossdg tel-
jes kizdrasdval zajlott. Un. elsédleges vadvédelmi teriileteket
jeloltek ki a tdrsasdgnak (Gemencen, Gyulajon, Telkiben,
Lovasberényben, Visegridon), ahovd hétkoznapi dllampol-
gar nem Iéphetett be. A pdrtvezet8knek sokszor kevés idejitk
jutott csak egy-egy vaddszatra, igy a hivatdsos vaddszok igye-
keztek ilyenkor is minél tdbb és nagyobb vadat felhajtani
nekik. A kdddri években a PB-tagok és miniszterek koré-
ben szinte elvdrdssd valt a vaddsztarsasdgi tagsdg, a részvétel a
hétvégi ,,csapatépitd tréningeken”. A tobbnapos vadiszatok
kozos vacsordkba, kdrtydzdsokba, ivdszatokba torkollottak.
Mivel Kéddér visszafogottabban, tartézkodébban viselkedett,
barhol is jelent meg, ha & jelen volt a vaddszatokon, rendsze-
rint fegyelmezettebben folyt a mulatozds.

A vaddszatok alkalmdval 4ltaldban a Gundel Etterem
személyzete szolgdlta fel a vacsordt. A menii szerény volt:
ficanleves, porkolt, Kddar Jdnosnak kelkdposzta és a ked-
venc kdposztis cvekedli. Ez utébbi kettdt a legfinomabb
ételek mellett is mindig felszolgaltdk koretként, amit nem
illett nem szeretni... Az elsd titkdr a szdraz fehér bort sze-
rette, és mértékkel ivott, bér jél birta az alkoholt, és 1épést
tudott tartani a szovjet elvtdrsakkal is.

Forrds: https://torimaskepp. blog. hu
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A rejtvény egy karikattra poénjat
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