ENERACIONK

XXII. évfolyam, 6. szam Ara: 400 Ft

PROIiIéSZKA OTTO)

A'SIKER TITKAIAZ\UZLETI ELET
SAN0 CSAPATMUNKA

NYOSZ-hirek Egészség
Nétaversenyen e 6 dolog, amit el Miért olyan hosszU
bizonyitottak *\H' g V5 az orvosod ranézésre az ECO m6d? Meggéri

tehetségliket a ndgradi o tud rolad ez nekem?
nyugdijasok LS et

13, oldal [ 20. oldal 30-31. oldal
«aFA HIZEX |

Egyuttmiik6do partner: a Nyugdijasok Orszagos Szovetsége




Nyugdijas Fesztival meghivo

XIl.0rszagos
Nyugdijas Fesztival

KEDVES NYUGDIJAS TARSAK!
XII. Orszdgos Nyugdijas Fesztival 2024. szeptember 25-
t6l szeptember 29-ig Sdtoraljadjhelyen!

Minden kortdrsunkat, kozosségeket, miivészeti csopor-
tokat, egyéni érdeklddéket, bardti tdrsasdgokat szeretettel
vérunk a XII. Orszdgos Nyugdijas Fesztivdl rendezvényeire.

A Nyugdijasok Orszdgos Szovetsége idén tizenkettedik
alkalommal hirdeti meg az ,,Orszdgos Nyugdijas Fesztival”
rendezvényét, melyre eziton hivjuk kozosségeinket, kor-
térsainkat, és érdeklédd vendégeinket.

Azére dontottiink a Sdtoraljadjhelyi helyszin mellett,
mert kissé a régi Csillebérci hangulatot idézi, és egyszer-
re biztosit szimunkra rendezvényhelyszint, szilldst, sajdt-
konyhds étkeztetést, biifét és egyéb szabadidds helyszine-
ket, mindezt kedvezd 4ron.

A Zemplén Magyarorszdg északkeleti szegletében egy
igazi gyongyszem. Izgalmas aticélld adédik itt dssze a ter-
mészet, az impozdns vérak és kastélyok, a kulturdlis prog-
ramok, a Bodrog és a Herndd vizi élete és az UNESCO
vildgorokségéhez tartozé torténelmi Tokaj- hegyaljai bor-
vidék. A rengeteg tdralehetdség mellett az Orszdgos Kékea-
ra kezdd vagy utolsé szakaszai is itt hizédnak.

Informaciok a helyszinekkel

és a programokkal kapcsolatban:

Széllas, étkezés és szabadtéri programok: Rakéczi Hotel,
Sétoraljatjhely, V. Istvan kirdly atja 123.

Az esemény ismertetése

- Szeptember 25-én, ,Nulladik” nap: érkezés, a szillst
mér 10 6récdl lehet elfoglalni és ismerkedni a kornyék ne-
vezetességeivel.

- Szeptember 26-4n, 09:30-17:00 érdig

Ezek vagyunk mi! — Bemutatkoznak a NYOSZ tag-
szervezeteinek legjobbjai (KI-MIT-TUD?), konnytize-
ne, nétdk, népdalok, tincos miisorszimok, szinjitszé
csoportok, stb.

A rendezvényre barmely miivészeti dgban tevékenykedd
nyugdijasok egyéni és csoportos produkcidit varjuk, elsé-
sorban olyanokét, akik hosszabb ideje, kiemelkedd teljesit-
ményt nyUjtottak mds versenyeken, fesztivalokon.

A legjobbak kozott is a legjobbakat szakértd zstiri érté-
keli, és elismerések dtaddsa kovetkezik.

Nevezési dij: 700 Ft/f8. Vendégeinknek a részvéeeli dij:
700 F/fé.

Nevezési lap a Békés Megyei Nyugdijas Egyesiiletek
Szbvetsége honlapjin (www.bekesnyugdijasok.hu) elérhe-
t6 vagy igényelheté a bmnyesz@gmail.com e-mail cimen.

Este: bariti beszélgetések, zenés-tdncos mulatsig.

- Szeptember 27-én, 09:00-17:00 riig

XII. Orszagos Dalkori Fesztival (A sdtoraljadjhelyi
Rakéezi Hotel sportcsarnokdban). A rendezvényre nyug-
dijas dalkérok, népdalcsoportok, kérusok és nosztalgia
dalkérok jelentkezését varjuk. Szervezeteink kérésére az
idei évben el8szor lehetdséget biztositunk az orszidgban
miik6dé nyugdijas zenekaroknak a bemutatkozisra,
hagyomdnyaink dpoldsdra. Nevezési dij: 700 Ft/f6 a dal-
koroknek és a zenekaroknak is. Nevezési lap a Békés Me-
gyei Nyugdijas Egyesiiletek Szovetsége honlapjin (www.
bekesnyugdijasok.hu) elérhetd vagy igényelhetd a bm-
nyesz@gmail.com e-mail cimen. Vendégeinknek a részvé-
teli dij: 700 Ft/f8.

A fellépd csoportokat szakértd zstri mindsit. Kiilon
éreékeli a népdalkordk és a nosztalgia dalosok, valamint
a zenekarok versenyét. Arany, eziist és bronz mindsitést
kapnak, tovdbb4 ajidndékedrgyak és oklevél lesz a jutalmuk.

A rendez8k célja a kozosségépités és az onfeledt széra-
kozds.

- Szeptember 28-dn, 09:30-15:00 6rdig Orszdgos
Idések Vildgnapja. Unnepi miisor.

Készont8k hangzanak el. A mdr hagyomdnyossd vélt
orszdgos elismerések dtaddsdt, mely eddig a Nyugdijasok
Orszdgos Szovetsége székhdzdban keriilt megrendezésre,
szeretnénk még meghittebbé, tinnepélyesebbé tenni. Eb-
bél az alkalombdl szeretnénk kiilon koszonetet mondani
azoknak az onkénteseinknek, egyesiileti és klubvezetdink-
nek, akik nap, mint nap segitségiinkre vannak, egytictmi-
kodnek veliink abban, hogy nyugdijasaink minél szebb,
aktiv id8skort éljenek meg.

Az orszégos szovetség kitlintetését vehetik 4t tobb évti-
zedes munkdjuk elismeréseként.

Kérjitk a megyei szovetségek elndkeit, hogy hozzék el
a kitiintetetteket, hogy egy csoddlatos napot tltsiink el
egylitt és maradandd élményt szerezziink onkénteseink-
nek.

15:00 6ratdl a szabadtéren sport, szabadidds és rek-
redciés programok. A Gyalogléklubok felvonuldsa.

Este: zenés-tincos mulatsig.

- Szeptember 29-én, a kérnyék nevezetességeinek
megtekintése (Tokaj és kornyéke), hazautazds. Kiilon
kérésre a szdlloddt lehetéségiink van 17:00 érdig elhagy-
ni, tehdt erre a napra is lehetdség van sportoldsra és szer-
vezhetiink szabadidds programot. A szlovdk hatdr mellet a
vildghir Holléhazi Porcelin Mizeumba is el lehet ldto-
gatni. Szerencsen, a Szerencsi Virmuizeum megtekintése,
és a Szerencsi Csokolddéboltban lehet8ség van vésdrldsra.
A tokaji pincesoron a hires borokbdl lehet vésirolni.

AKki t6bb napot szeretne még maradni, erre is van lehe-
t6ség, ezt e-mailben sziveskedjenek jelezni.

A tobbnapos rendezvénysorozat koordindtora: Szren-
ka Pilné, a NYOSZ alelnoke, a Békés Megyei Nyugdi-
jas Egyesiiletek Szovetségének elnoke, akit a bmnyesz@
gmail.com e-mail cimen vagy a 0630/209-17-05-6s és a
0630/349-37-89-es telefonszdmon lehet elérni.
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Ezeket a sorokat a jinius 9-i vilasztdsok eldestéjén irom. Es bevallom, belefiradtam. No,
nem a cikkirdsba, hanem abba a miliébe, ami hetek, honapok éta koriilvesz. Az informdcié
halmaz, ami ram zidul mindenhol, a plakdterds, ami utamba dll (néha szé szerint, ha
nem figyelek, beverem a fejem benniik egy-egy villanyoszlop mellett elhaladva), vagy ami
elvonja a figyelmemet a vezetéstil. Egy értelmes irdst sem tudok elolvasni az Interneten anél-
kiil, hogy valami onjelolt-jelolt ne tolakodna bele a figyelmem kozéppontjiba. Es mindez
mentdlisan is nagy siillyal nehezedik rdm. Kicsit 1igy érgem magam, mint amikor az ember
gyogyszerre szorul, de a mérték nincs jol megvdlasztva. A gydgyszer tiiladagoldsnak is meg-
vannak a veszélyei. ..

Szabad a gazda! — mondandnk, hiszen bdrkinek nyitva a kapu, hogy prébdra tegye ma-
gdt, mint politikus. Ez a demokricia hozadéka. De amit nyeriink a demokrdcia ,,réven”, azt
elveszitjiik a tisztességes megmérettetés ,vamjan’.

A sportban egyszerti ez a dolog. Aki gyorsabb, aki iigyesebb, aki erdsebb, az legydzi a las-
sabbat, az tigyetlenebbet, a gyengébbet. Egyértelmii! De a politikdban nem ilyen vildgosak
a szabdlyok!

A sportban edzés eldzi meg a versenyt, a politikiban a kampdny. Az edzésen kideriil, ki
alkalmas a versenyre, ki nem; a kampdnyban viszont az lesz eredményes, aki jobban tudja
manipuldlni az embereket. Aki hihetébben ,adja el magdt”, aki azt mondja, amit hallani
akarnak téle, és mindekozben azt sem tudom, ki hibdzik nagyobbat: aki ezt teszi, vagy az,
aki ezt elfogadia, sz6 nélkiil eltiiri.

Azt mondja most épp az egyik ,jelolt” a tévériportban: ,,Megprébdlkozom elnyerni a
vdlaszték bizalmdt.” Es ezt a komoly megdillapitdst - olvassa! Mérgemben legszivesebben a
kutyapéldir hozndm, amelynek a monds szerint dolga a prébdlkozds. ..

Politikusnak lenni, az emberek szolgdlatdba szegédni — az is egy munka — a dolgok lénye-
gét tekintve. Amihez kell ratermettség, némi profizmus, vizid, egyiittmiikiodés-képesség, nem
drt a stilus, olykor egy kis humorral fiiszerezve, és ez csak a minimum. Miért kell olyanoknak
Jdrasztani minket, akikben ezekbdl egy szemernyi sincs meg? Hol itt a pdlyaalkalmassdg?

Az emberek — politika kapcsin - hajlamosak a Messids-vdrdsra. Kell hogy legyen egy
Isten-dldott vezér, akire felnéznek, akiben vakon meg lehet bizni, aki esetleg megold majd’
minden problémdt, vagy legaldbb is azt igéri. Csak azt nem vessziik észre, hogy épp az hi-
dnyzik beldle, ami a Messidst Messidssd teszi: az aldzatos szolgdlat.

Azt mondjdk, a vilasztdsi igéretek minimuma megvdlasztds utdn maximummd vdltozik.
Csak azt tudndm, miért hagyjuk, hogy igy legyen?

Némethné Jankovics Gyorgyi

Kiadd: Szenior 2003 Kft., 1074 Budapest, Sz6vetség u. 9. e Felelds kiadd: a Kft. ligyvezetje  Szerkeszti: a szerkeszt6hizotisag, tagjai:
Némethné Jankovics Gydrayi, Miiller Janos, Rajosné Bujnyik Eva. e Elffizetésben 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 telefonszdmon
gs a postahivatalokban. e Kéziratokat nem Orzink 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 kiildheték a NYOSZ cimére: 1074 Budapest,
Szbvetség u. 9. vagy e-mail-fiokjdba: nyosz@enternet.hu.
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Prohaszka Otto: A siker titka az tizleti
életben is — a jo csapatmunka

Napjaink hetven év felett él6 generdcidja az, amely meg-
élte a hdbort okozta pusztitdsok szenvedéseit, akiket meg-
érintett a hideghdborus korszak rossz hangulata, és akik a
fizikai, szellemi képességeik legtermékenyebb korszakiban
élhették meg a rendszervaltds id8szakdt. A rendszervéltds
sokak életében adott lehetdséget a valtdsra, feladni egy
megszokott megélhetési pozicidt a bizonytalanért, amely-
nek végsd kimenetele tobb tényez8tdl fiiggott, ezére a sike-
re is kérdéses volt.

A Sikeres embertdrsaink” sorozatunkban olyan emberi
sorsokat szeretnénk felvillantani, amikor az egyénben volt
valami plusz, akdr a tuddsdban, az elszdntsgiban, vagy a
bétorsigiban, amely a dontésében szerepet jétszott, és az
eredmény ma az életiinkben mdr nagyon ldtvdnyos, sikeres
produktumban van jelen.

Az ilyen villalkozdk egyike Prohdszka Ottd, aki alapito-
ja és tulajdonosa a Tutti Elelmiszeripari Kft-nek, 6t kérdez-
ziik a 38 éves villalkozdsrdl.

Amennyiben csak a legfébb dolgokat kellene elmondani, mit
mondana a villalkozdsdrel?
Fagylaltpor gydrtdssal kezdtiink, de ma mdr kozel 2500
termékkel dllunk a vdsdrlék rendelkezésére. A fagylaltpor-
gyartis tette hiressé vallalkozdsunkat, ami annak kdszénhe-
t6, hogy a fejlesztések és a gyartdsok sordn a legmagasabb
termékmindség elddllitdsdra torekedtiink. Villale célunk
annyira jol teljesiilt, hogy jelenleg tobb mint 60 orszdgba
szallitjuk termékeinket a fogyasztdk dltal elismert megfele-
16 mindségben. Cégiink termékei Ausztrdlia és az Antark-
tisz kivételével minden foldrészen jelen vannak.
Termékeinkkel, valamint a vallalkozdsunkkal az elmult
két évtized alatt sorra nyertitk az elismerd kitiintetéseket:

I u ' i '
.

Presztizs dij (2006.), Ev Véllalkozéja (2011.), Uzleti Eti-
kai Dij (2004., 2019.), Legjobb N&i Munkahely (2013.),
jegeskdvénkkal — Magyar Termék Nagydij (2016.) illetve
Superior Taste Award (2015.)

Ez utébbi elismerésre kiilondsen biiszkék vagyunk, mert
tobb vildghires terméket el6ztiink meg. Az értékes nem-
zetkozi dijat Briisszelben nyertiik el, ami nagy lendiiletet
adott a Kozel-keleti exportunk fejlddésének is. A cégnél
mindig nagy figyelmet forditottunk a kutatds-fejlesztésre,
ez a dicséség is ennek az eredménye. A jegeskdvé porunkat
koritilbelil tiz éve fejlesztettiik ki, de sikertdrténete iga-
zdbol a belgiumi dijjal indult el. Az elmilt években volt
olyan év, mikor heti két kamionnyi ment beléle csak Sza-
d-Arabidba és a kdrnyez arab orszdgokba.

Mikor és hogyan tortént a cégalapitds?

Az 1980-as évek elején a Gyéri AFESZ-nél iizemvezetd-
ként dolgoztam. Abban az idében az orszdgban el voltak
osztva a feladatok és mi, tobbek kozott fagylgltpor gyartis-
sal foglalkoztunk, mi ldttuk el az orszdg AFESZ tizemelte-
tésti boltjait az alapanyaggal. 1985 augusztusiban éppen a
hiit6hdzbdl jéttem ki, amikor egy vendéglés bardtommal
taldlkoztam, aki ldthatta rajtam, hogy nem vagyok a jo
kedvemben. Ennek egyik oka az volt, hogy mdr a misodik
szabadalmammal jértam gy, hogy valaki m4s arathatta le
a babért. Sajnos a rendszer tgy mikodostt, hogy az egyé-
ni szabadalom csak a beaddsdig volt nyomon kévethetd,
a tovabbi utja eltdnt a hivatalok ttvesztSiben. A bardtom
megismerve a torténetet megkérdezte: ,Normalis vagy te?
Miért nem csindlod ezt maszekba?”
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A megjegyzése elgondolkodtatott és taldltam hdrom
olyan tdrsat, akikkel dtbeszéltiik a helyzetet és tgy dontot-
tiink megprébéljuk vallalkozéként folytatni az életiinket.
A kezdetek nagyon nehezek és szerények voltak. A villal-
kozdsunkat el8szor egy bezdrt, kozel 150 négyzetméteres
kocsmdban inditottuk be, majd egy 800 négyzetméteres
egykori siitddében folytattuk a termelést.

Az els6 épiiletet két hénap alatt hoztuk rendbe, tettitk
olyan dllapotba, hogy a m(ikddéshez megkapjuk a sziiksé-
ges hatdsdgi engedélyeket. A termelést hivatalosan 1986.
mircius 26-dn inditottuk be. Kezdetben sok nehézséggel
kellett megkiizdeniink. Az AFESZ vezetdi nem nézték j6
szemmel a kivaldsunkat, ezért az tizemiinkben meglehe-
t6sen gyakoriak voltak a hatésdgi ellendrzések. De ez nem
vette el a kedviinket, hanem még meg is erdsitettek minket
a hitiinkben, hogy helyes tton jérunk.

A telephely az eltelt évek alatt sokat fejlddéte annak
megfelelden, ahogy a termékskdldnk ndtt, és amint azt a
termelési folyamatok megkivantak. A gydrtécsarnokokban
és laboratériumokban tbbek kozt ital-, fagylalt-, desz-
szert-, pudingporok, illetve italautomatdk t6ltdanyagai
és instant kakad-porok valamint tdplalékkiegészitk ké-
sziilnek. A termékek listdja nemcsak hosszd, de cég tizleti
felfogdsdnak megfelelen folyamatosan valtozik is. A fej-
lesztések napjainkra azt eredményezik, hogy a kezdetben
favorizélt fagylaltpor jelenleg mar csak a termékpaletta tiz
szdzalékdr teszi ki.

A cég vezetése a kezdetektdl] azt képviselte, hogy a tal-
pon maraddsihoz rugalmasan alkalmazkodni kell a piaci
igényekhez, valamint fontos a termékek vonatkozdsiban a
tobb ldbon 4dllds. Az élelmiszeriparrdl tudni kell; megvan
az a sajdtossdga, hogy csak ritkdn lehet nyélbe iitni tobb
éves szerzédéseket, mert a fogyasztdi igények gyorsan val-
toznak, valamint a fogyasztdsi szokdsokat az 4j étkezési
irdnyzatok, divatok jelentésen megvéltoztathatjdk. Azt is
ldttuk, hogy nem lehet csak egyetlen termékre vagy vevdre
berendezkedni. Ebben a szakméban 4llandésdgot a folya-
matos véltozds jelenti.

A csapatmunka fontossdga mennyire volt szem elétt az el-
miilt 38 évben és mi volt az, amivel a dolgozdkat képesek
voltak megtartani?

A cég alapitdsakor is elStérbe dllitottuk az emberi eréfor-
rds megbecsiilését. Ezt az eltelt harminc év alatt kovetke-
zetesen képviseltitk és ennek ldthaté eredménye az, hogy
Ausztria kozelsége és az ott taldlhatd j6 lehetdségek ellenére
nincsenek munkaerd gondjaink. A vezetésben is mindig
csapatban gondolkodtunk, ezért az alapité tagok koziil so-
kan a nyugdijukig kitartottak a vallalkozdsunk mellett és a
legjobb tuddsukkal segitették a sikereink elérését.

Az eltelt id8szak alatt két esetben is készittettiink felmé-
rést, amelyben a meglévé dolgozéink munkahellyel kap-
csolatos véleményeit ismerhettiik meg. Mind a két esetben
azt lattuk, hogy a cégnél dolgozék nem tették elsé helyre a
fizetést, hanem a mésodik, vagy harmadik helyen szerepelt
elvardsként.

Mindkét esetben elsd helyen a munkahelyi kozérzet sze-
repelt. Az itt dolgozdk fontosnak tartjék azt, hogy j6 kol-
lektivaban dolgozhassanak, amikor bejonnek a miszakba
ne az Ordjukat nézzék és ne legyen gorcsben a gyomruk.
A csalddias hangulatd munkahelyi kérnyezet biztositdsa
mellet azt is mindig szem el8tt tartjuk, hogy legyen sike-
rélménye a dolgozdéinknak. Ezt tgy érjiik el, hogy megis-
mertetjiik velitk azoknak a termékeknek sikerét a vildgban,
amit elééllitanak.

Kiilon figyelmet forditottunk arra is, hogy a néi dolgo-
z6ink — mivel a dolgozdi létszdm t6bb mint hatvan szdzalé-
ka néi dolgozé - a munkdjukat megfelel$ koriilmények ko-
zott végezhessék és ez dsszeegyeztethetd legyen a csalddban
betsltote helytikkel, gyereknevelési elkotelezettségiikkel.
Nem véletlen az, hogy elnyertiik a Legjobb N6i Munka-
hely kitiintet§ cimet.

A Covid-19 ideje alatt bekivetkezerr fogyasztds csokkenés
orszdgosan nagyon sok élelmiszeripari termék termelését vet-
hette vissza. Hogyan élték meg ezeket az éveket?

Természetesen ldthaté volt az, hogy a Covid-19 nagyon sok
élelmiszeripari termékre volt kedvezdtlen hatdssal. A mi
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termékeinknél a kereslet visszaesése nem volt jelentds és
ez koszonhetd annak, hogy a termékeink tobbsége otthoni
fogyasztdsra, hdzilag készithet§ el. Kevesebb megrendelés
volt a vendégldtdi szférdbél, ugyanakkor jelentdsen meg-
nétt az tizletek forgalma, mert az ember hazavitték és ott-
hon fogyasztottdk el az dltalunk forgalmazott termékeket.

Nagyobb gond ebben az iddszakban a termelésben, a
véllalkozds mikodtetésében mutatkozott. Az adminisztra-
tiv feladatokat egy révid dcdlldst kovetden home office-ben
meg tudtuk oldani. A termelésben viszont jelentés szdma
dolgozdi kiesésiink volt és ekkor érdekes médon a nyug-
dijasok segitettek. A Nyugdijas Szovetkezetek segitségével
sikeriilt feltolteniink a hidnyzd helyeket és a folyamatos
termeléssel le tudtuk fedni a piaci igényeket. Azt ldttuk,
hogy j6 néhdny 70 év feletti dolgozdnk is volt ebben az
id8szakban, akik kihaszndltdk a lehet8séget és itt egészitet-
ték ki az alacsony nyugdijukat.

Az utébbi évek infldcids hatdsai, hogyan érvényesiilnek az
onok villalkozdsdban?

Az infliciés hatdsok érezhetéek ndlunk is, de mivel az 4l-
talunk elédllitott termékek kozel 6tven szdzaléka exportra
megy, és mivel ott a fogyasztds nem csokken, van fizetdké-
pes kereslet, ezért nincs értékesitési problémdnk.

A magyar fogyasztdi piacon lehet érzékelni, mikor triil-
nek ki a fogyasztok zsebei. Tisztdban vagyunk azzal, hogy
a fogyasztdi drak kozote is nagy kiilonbségek vannak, mert
csak a fagylaltot figyelembe véve van, hogy egy gombédc

500, és van, ahol mdr 1000 forint. Sajnos ennek képzésére
mi nem vagyunk hatdssal. Azt is tudjuk, hogy féleg az ala-
csonyabb jovedelemmel rendelkez8k el8szor a fagylaltrdl
fognak lemondani.

Az elviink ennek ellenére az, hogy csak j6 min8ségli drut
bocsétunk ki, nincs megalkuvids, nincs kézepes minéség. Mi
az drért j6 mindséget adunk. A j6 mindséget pedig a leheté
legjobb alapanyagbél tudjuk elééllitani és ezt koveti a meg-
felel§ technoldgia alkalmazdsa. Utdna jon a piac éreékitélete,
hogy a mindségi termék eladhat6-e azon az dron, vagy nem.
Az a tapasztalatunk, hogy a mindségre mindig van vevé, és a
kivalé minéség miatt nem baj, ha az sokba keriil. Csak meg
kell taldlni azt a piacot, ahol ezt a min8séget elismerik.

Demeter Ferenc
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NMHH: Novekvo utemben terjed
az internethasznalat az idosebbek koréhen

Novekvé titemben terjed az internethaszndlat az id8sebbek
korében, bar a szépkortak tovébbra is lemaraddsban van-
nak a fiatalabbakhoz képest. Egyebek kozt ezt dllapitotta
meg a Nemzeti Média- és Hirkozlési Hatésdg (NMHH)
friss felmérése, amely az életkoron til a nem, az iskoldzott-
sdg, valamint a munkavégzési és a hdztartdsbeli koriilmé-
nyek internethasznélatra gyakorolt hatdsit is vizsglta.

Az NMHH kommunikdcids igazgatdsdga azt kozolte az
MTT-vel, hogy a hatésdg évente elkészitett nagymintds fel-
mérése szerint 2019-ben a 15 és 45 év kozottiek csaknem
100 szdzaléka volt internethasznil4, 2023-ra azonban mar
a 46 és 59 év kozottiek is eléreék ezt a szintet.

Tavaly mdr a 60 és 65 év kozottiek korében is tallépte a
80 szdzalékot az internetez8k ardnya, ami 25 szdzalékpon-
tos emelkedést jelent a 2019-es adatokhoz képest. Ez az
intenziv novekedés egészen a 75 éves korosztilyig megfi-
gyelhetd, jellemzéen csak a legiddsebbek nyitottak kevésbé
a vildghdlé irdnt: a 80 év felettieknek tovdbbra is alig 10
szdzaléka internetezett, ugyandgy, ahogy 4 évvel kordbban
— irtak.

Az elemz8k azt is megvizsgiltdk, az életkoron tdl milyen
tovabbi kériilmények befolydsoljdk, hogy a 60 éven felii-
liek interneteznek-e vagy sem. Kimutattdk, hogy lénye-
ges szerepe van a nemnek - a n8k 4dtlagosan 5 szdzalékkal
magasabb ardnyban interneteztek, mint az azonos kora és
iskolai végzettségli férfiak. Befolydsold tényezd az iskold-
zottsdg - az dltaldnos iskolai végzettséget szerzett 70 évesek-

nek példdul csak 48 szdzaléka volt internethaszndld, mig
az ugyanilyen kort diplomdsok 65 szdzaléka internetezett.

Meghatdrozénak nevezték még a munkavégzést: a nyug-
dijkorhatdron tdl is dolgozék kérében dtlagosan mintegy
15 szazalékkal gyakoribb volt az internethasznald, mint az
ugyanolyan kort inaktivak kozott.

A kozlemény szerint lényeges az is, él-e a hdztartdsban
mds internethaszndld, mert ha igen, tigy sokkal nagyobb az
esélye annak, hogy valaki idés kordban is elkezd interne-
tezni, mint ha egyediil, mindig kéznél 1évé segitség nélkiil
kellene 4tesnie az elsé ,,buktatékon”.

A haszndlat tényén tdl az internetezés médjat is vizsgal-
tik az iddsebbek korében: szembedtldnek neveziék, hogy
a 60 éven feliiliek inkdbb leiilnek az asztali szdmitgép-
hez, ha meg akarnak nézni valamit az interneten, mintsem
okostelefont vennének el8. Mig a tizenévesek 87 szdzaléka
internetezett a mobiljdn, a 65 éves vagy idésebb nemzedék
esetében ez az ardny csupdn 57 szdzalék — tették hozzd.

A jelenség valészintisithetd oka, hogy az idsebbek szd-
mdra sokszor tdl apré a telefon képernydjén megjelend
szoveg, illetve 8k rutintalanabbak az érint6képernyd keze-
lésében.

A kozleményben megosztottak egy linket
(https:/lyoutu.belcr6FbaSCE5Q), amelyen Sugatagi Gidbor,
az NMHH Piackutatdsi és Piaci Monitoring Osztdly
vezetdje beszél a felmérés részleteirdl.

— MTI, 2024. MAJUS 28.
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Annyira oregszik
tarsadalmunk,

hogy egyre inkabb
fligg a munkaeropiac
az idosebbektol

A fejlett gazdasigokban az utébbi évtizedekben ki-
bontakozé trendek kovetkeztében egyre tobb figyelem
fordul az id3sebb korosztilyok foglalkoztatdsa felé.
Az id8s6dé tirsadalom problémdja, az egyre erdsodd
munkaeréhidny, a sziiletéskor varhaté élettartam, illet-
ve a munkaerdpiacrél valé kilépést kivetd varhaté6 évek
szamdnak novekedése, a tirsadalmi jovedelmi egyenlSt-
lenségek fokozéddsa, kiilonéds tekintettel az idSskori
szegénységre — ezek mind elGtérbe helyezik az idGseb-
beket (54 év felettieket) mint potencidlis munkaerdt.
Globdlisan vizsgdlva a folyamatokat, megallapithatd,
hogy a foglalkoztatdsi rata az életkor el8rehaladtdval min-

FOGLALKOZTATASI RATA JELENTESE:

A foglalkoztatasi rata egy adott gazdasdg munkaerdpia-
canak fontos jelz6szama. A Gazdasagi Egyuttmiikodési
és Fejlesztési Szervezet (OECD) meghatdrozdsa szerint a
munkaban alléknak a telies munkaképes korti népességhez
viszonyitott szazalékos aranya.

den OECD-orszdgban csokken, gyakran meredeken: az
55-59 évesek esetében az OECD-orszdgok dtlagiban a
foglalkoztatdsi rdta 2022-ben 74,6 szdzalék volt, a 60-64
éves korcsoportban 53,8 szézalék, a 65-69 éveseknél pedig
24,7 szdzalék.

Magyarorszdgon az 55-59 éves korosztily foglalkoztatdsi
rdtdja a vizsgdlt orszdgokon beliil magasnak szémit, az 55—
59 éves korosztaly 80 szdzaléka dolgozott 2022-ben. Tovab-
bd a 60-64 évesek foglalkoztatdsi rdtdja 51,1 szdzalék, mig a
65—069 éveseké 12,8 szazalék volt idehaza 2022-ben.

Az id8sek foglalkoztatdsdrdl — kiilonos tekintettel a nyug-
dij mellett végzett munkara — szélnak az alabbi infégrafikak.

A 65-69 éves korosztily foglalkoztatdsi ritdjanak és az
id8sek szegénységi ratdjanak a kapcsolata vildgszinten.

k-~ Azidések foglalkoztatasa vildgszinten
Az idések foglalkoztatasat meghatarozs folyamatok

iddskor oltartottsdal rdta alakulfsa a vildg
ndhdny orsragaban, 2022

Az Gres dlldsholyek aranyanak alakulisa az
Eurdpal Unidban 2011-2023 kozott
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Az iddskorl szegénysdégl rita alakuldsa az
QECD-orsrdgakban 2020-ban

A munknerspiscrdl vald kKilépést kivetd
warhato dvel szima nemek szerint 2022 -ben
ar DECD orszdgaiban
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Ulésezett a NYOSZ kiilddttgyiilése

2024. mdjus 21-én iilésezett a NYOSZ kiildottgytilése,
melyen — tébbek kozott megtirgyaltik és elfogadtik a
kiildottek a szovetség 2023-as munkdjirél sz616 besza-
molét, melyet aldbb kézliink.

Beszamol6 a szivetség 2023. évi tevékenységeérol
Szovetségiink életében és mikodésében a 2023. év sarka-
latos pont volt, 0j kihivdsokat hozott. Az eddigi feladatok
elldcdsdc és egy Uj jovokép viziondldsdt 4prilistél megtjult
elnokségnek és feliigyeld bizottsdgnak kellett elldtnia, és 0j
elnok kezdte meg a munkdr kozel egy esztendeje.
Alapelviinket megtartva, Srizve értékeinket, hagyomd-
nyainkat és az 4j kihivdsoknak eleget téve, leszogezhetjiik,
a szovetség miikodbéképességének fenntartisa komoly ki-
hivds elé dllitotta az 0j vezetést. A fenntarthatésdg érde-
kében dtalakitottuk és kibdvitettitk az elnokségi tilésein-
ket, a korabbi id8szakos iiléseinket havi rendszerességgel
tartottuk meg. El6készitd munkdk sordn megvaldsitdsra és
bevezetésre keriilt, hogy az alelnokok az elnok vezetésével
rendszeresen iilésezve el6zetesen megvitatjik és elékészitik
az elndkségi tilések szakmai anyagait, igy megalapozott és
felelésségteljes, kezdeményezd, a tevékenység hatékony-
sdgit eldsegitd napirendek keriiltek kialakitdsra, megvi-
tatdsra. Elnokségi iiléseink napirendjeiben rendszeresen
foglalkoztunk az idéseket érint aktudlis problémakkal, a
kormdanyzati intézkedések varhaté hatdsaival. Aktiv kap-
csolatok kiépitését kezdtitk meg a tdrsszervezetekkel, meg-
tjitottuk kordbbi inaktiv tirsadalmi kapcsolatainkat. Uj
palyaképet és célkitlizéseket tliztiink ki magunk elé, mely-
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nek keretében az elsdleges feladatunk az érdekvédelem,
valamint a fogyasztévédelem mellett 6 fékuszba keriil az
idések egészségmegdrzése, tudatos egészséges életmddra
torténd nevelése, szélesebb kori kommunikdcié megte-
remtése. E feladatok hatékony elldtdsa érdekében kiilsd
szakért6k bevondsit is igénybe vettiik, melynek eredmé-
nyei az év folyamdn visszaigazolta dontésiink fontossdgit.
Folyamatosséd tettitk a tagszervezetek tdjékoztatdsit elno-
ki korlevelek, valamint a Generdciénk Magazinban havi
rendszerességgel adtunk tdjékoztatdst az akrudlis tigyekrdl.
Megkezdtiik a szélessdvi kommunikdciét, igy tagszerve-
zeteink rendezvényein rendszeresen részt vettiink, koze-
lebbrél megismerhettiik egy adott régi6 helyi sajétossdgai-
ban rejlé mindennapi problémdkat, melyeket az elnokségi
tiléseken is megvitattunk, igy hatékonyabba tudtuk tenni
szolgaltatdsainkat. Ezdltal lehetdségek nyiltak a mikodés
és a tiamogatdsok finomhangoldsira is. A NYOSZ, mint a
nyugdijas tdrsadalomban kiemelt szerepet betoltd orszdgos
ernydszervezetnek, fontos célkitlizései a szervezetbSvités
szitkségességének feladataival is bdviilt, hiszen ez tovabbi
lehetdséget hoz, hogy az iddseket minél szélesebb korben
el tudjuk érni és hiteles informdacidkkal ellitni. Rendsze-
ressé tettiik az orszdgos érdekképviseletekben torténd rész-
vételeinker (NYOK, MASZSZ, SZEE, NYP, MUOSZ,
NYUSZET) megfogalmazisra keriiltek a jové évi egyiitt-
miikodés keretei, célfeladatai. Tagszervezeteinken keresztiil
erdsitettiik a hatdron tdli kapcsolatainkat, és 4j nemzetko-
zi egylittmiikodés (osztrak, olasz tdrsszervezet) kiépitését
hatdroztuk el, kezdtitk meg a kapcsolatfelvétel alapjainak
lerakdsdt. Jové évi célkitlizésként fogalmazddott meg a
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NYUSZET-hez (Nyugdijas Szervezetek Egytittmikodési
Tandcsa) valé csatlakozds, amely meghatdrozd, orszdgos
hatdskori nyugdijas szervezetek nyugdijpolitikdval foglal-
kozdk tomoriilése. Ez a tagsdg nem érinti sem a szdvetség,
sem a tagszervezetek ondllésdgdt, miikodését, tevékenysé-
gét tekintettel arra, hogy a NYUSZET jogi személyiséggel
nem rendelkezd szakért6i tomoriilés. Az elndkség az év fo-
lyamdn tovabbi célkittizésként fogalmazta meg gazdasigi
és civil partnerekkel torténd szorosabb egyiittmiikodést,
valamint csatlakozisi szindékdt az Orszdgos Gyaloglé 1dé-
sek Klubhdlézatédhoz (OGYIK), és aktiv szerepvallaldsdt
gyaloglé klubok létrehozisaban. Tevékeny részese és timo-
gatdja voltunk a NYUBUSZ alapszervezetiink kezdemé-
nyezésének, a 150 éves Budapest sziiletésnapi film [écre-
jottében, mely az id8sek szemiivegén keresztiil ldttatea és
koszontdtte csodds févdrosunkat. A nagyszabdst bemuta-
t6t az egyiittmiikodésiink erdsitése érdekében a MUOSZ
székhdzban tartottuk meg. A rendezvényre meghivist kap-
tak és azon részt vettek keriileti polgdrmesterek, orszdggyi-
1ési képviselSk, a f8polgirmester, és tirszervezetek vezetdi.
A filmbemutatén t6bb prominens személy is kdszont6t és
koszonetet mondott, dicsérve nem mindennapi kezdemé-
nyezésiinket.

A Veszprém-Balaton 2023 Kulturdlis Févdros keretein
beliil megrendezésre keriild éves orszdgos rendezvényiin-
kon tobb prominens személy részvétele mellett tdbb mint
ezer f6 vett rész, erSsitve a kozdsségi hovatartozds élményét.
Az tinnepség keretében kitiintetések draddsdra is sor keriilt.

Gazddlkoddsunk tekintetében elmondhatd, hogy to-
vébbra is nagy kihivis a Szévetség alapmiikodéséhez sziik-
séges és elengedhetetlen pénziigyi alap megteremtése. To-
vabbi kihivést jelent, hogy még mindig nem sikertilt teljes
egészében a tagszervezetek tagdijainak és tdmogatdsinak
kérdését rendezni, koltségvetést csak a virhaté bevéte-
lek teljes ismeretében lehet felelSsségteljesen elkésziteni.
Ugyanakkor munkdnkat az is nehezitette, hogy tort év

ELHUNYT VILLAM JOZSEF, ]
A NYOSZ KOZOSSEG MEGHATAROZO ALAKJA

gazddlkodast vettiik 4t, az ezt kdvetd folyamat nem volt
zokkendmentes. A nehéz gazdasdgi év miatt tdbb tdmoga-
tonk is akadozva nydjtott tdimogatdst, vagy ideiglenesen ki-
vonult a rendszerbdl, melyet tovdbb nehezitett az inflicid,
ez komoly kihivésok elé dllitotta az elnokséget, aki minden
lehetséges eszkozt és tdle telhetdt megtett a Szovetség m-
kodésének fenntartdsa érdekében, melyben nagy segitséget
nyujtott a feliigyeld bizottsg is.

Kiemelendd, hogy a tagszervezetek, és a tagsdg szdmos
lényegi ponton hasonlé nehézségekkel kiizd, mint a szovet-
ség. Ezért megkiilonboztetett elismeréssel tartozunk tagja-
inknak és vezetStdrsaiknak azért az onzetlen, feleldsségtel-
jes munkdért, amelyet évek, nem egy esetben évtizedek 6ta
végeznek a kozosségért. Olyan értékeket tartanak életben,
amelyek jelenleg nem igazdn elismertek, felel6sséggel jar-
nak, viszont nélkiilézhetetlenek az emberi kulttra, a jovét
szolgdlé szemlélet és cselekvés nélkiil. Alapfeladatunknak
tartjuk, hogy ezt az értéket tdmogassuk, erdsitsiik, terjesz-
sziik. Ezt szolgélta eddigi és jovébeli munkdnk is.

A Nyugdijasok Orszdgos Szovetsége korosztdlyunk, az
idések érdekvédelmére szovetkezett. Tovabb kell gondol-
nunk, ki kell alakitanunk, majd meg kell valésitanunk azt
a stratégidt, amely a jelenleg szuperszonikus sebességgel
véltozé vildgunkban is képessé, hatékonnyd tesz minket az
érdekvédelemben, az érdekkdzvetitésben, az érdekérvénye-
sitésben. Ehhez (ij médszerekre, eszkozokre, és Gj tagok be-
vonzdsdra, bevondsdra van sziikség. A mult évi munkdnk,
és az ez évi terveink is ezt a célt timogatjék. Van mire épit-
kezniink!

Egyiitt er6sebbek vagyunk! Egyiitt vagyunk erések!
Budapest, 2024. méjus 10.

Meské Liszlé sk.
elnok

Egy nagy harcos, minden pillanataban hitéhez hii, masok irant

felel6sséget tanusitd, cselekvé ember tavozott koziiliink.
Igazi kozosségi ember volt, minden helyzetben, megingat-

hatatlanul az emberi tisztességet képviselte, tamogatta a ra-

szorultakat, az elesetteket.

O volt az, aki nemcsak beszélt a j6 szilkségességérél, de azt

szolgalta is egész életében.

Joskatol, a NYOSZ vezetd tisztségvisel6jétol, a Feliigyeld
Bizottsag tagjatol mindig ezt tapasztalhattuk meg.

Nehéz elhinni, hogy tébbé nincs kézottiink.

Részvétiinket fejezziik ki feleségének, csaladjanak, szeret-
teinek, akik igazi tamaszai, részesei voltak életének.

Nyugodjal békében!
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Gyongyosi
Tanctalalkozo

2024.5.28.

Gyongyoson, a Gyongyok Matra Miivel6dési Kézpont-
ban keriilt megrendezésre 2024. mdjus 28-4n a XIII.
Kelet-Magyarorszagi Szenior Tanctaldlkozé. A Nyugdi-
jasok Heves Virmegyei Szovetsége Gyongyds Viros On-
korményzatinak tdmogatdsdval tobb éve, sikeresen szervezi
ezt a kulturdlis, éreékeléssel jaré programot. Oromiinkre
szolgdl, hogy Hiesz Gyorgy polgdrmester ur vdllalta a ren-
dezvény védnokének feladatdt.

Ezen az eseményen a nyugdijas térsak bemutattdk tdnc-
tuddsukat, hagyomdnyokat 8rizve népviseletben képviselve
a megyék tdjegységeit. A tdnctaldlkozé litvdnyos miisora,
emlékezetes marad a résztvevéknek.

A tinctaldlkozén 17 fellépd, Heves varmegyébdl 11,
Borsod varmegyébdl 3 csoport és 3 Heves virmegyei sz616
tdncos vett részt. A résztvevék szdma dsszesen 250 £6 volt.

Az eléadott tdncok miifajét tekintve igen széles a paletta.
A téncos ldbu szeniorok magas szinvonalon adtak el8 nép-
tdncot, tdrsas tdncot, gordg tancot, sramli tdncot, rock and
rollt, matréz tdncot. Sztepp tdncot téncolt a 91 éves Torcs-
véri Istvdn tagtdrsunk a Gydngyoshaldszi Gydngyosbokré-
ta Kulturdlis és Nyugdijas Egyesiilettdl.

A zsliri tagjai ismert tdncmivészek: Domoszlai Jozsef
néptdncos a Vidroczki Néptincegyiittes alapitéja Gydn-
gyosrél, Petri I1diké tdrsas tdncos a Holdfény Tdnciskola
vezetdje Gyongy6srél, Dr. Torok Jozsef nivéodijas tincpe-
dagdgus, az Eger Tancklub elnoke.

A zsliri 5 arany, és 12 eziist mindsitéssel dijazta a tdnco-
sokat, tovabbd Gyongyds Viros Polgdrmesterének killondi-
jat a Fels6tarkdnyi Néptdncegyiittes Rozsdadllé (nyugdijas)
csoportja, a Szovetség elndkének kiilondijit pedig a Mezd-
kovesdi Matyé Nagymama Klub tdnccsoportja kapta. Gra-
tuldlunk! Az arany mindsités birtokosai, tovdbb jutottak az
Orszégos Nyugdijas Tancfesztivalra (jalius 6-dn Gyuldn lesz).

A hagyomdnyosan megrendezésre keriilt gyongyosi
tdnctaldlkozé tovdbb ersiti nyugdijas kozosségeinket, és
biztatni fogja a tagsdgot az aktiv szenior életre.

Farkas Attila elnik
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Notaversenyen bizonyitottak tehetsegiiket
a nogradi nyugdijasok

A Szendrédi Gyorgy elnokletével miikodé Nyugdijasok
Nograd Varmegyei Szévetsége a Pintya Anita vezette Sréter
Ferenc Népféiskolai Egyesiilettel szorosan egyiittmiikddve
rendez hosszii évek 6ta az idések — jelesiil a nétakedvelSk
és a kdénnylizene bardtai — korében felmend rendszer(i ve-
télkedBsorozatot. Igy toreént ez az idén is.

Aprilisban ugyanis négradiak dlltak a pédiumra, a na-
pokban pedig mindkét miivészeti teriileten regiondlis —
Borsod-Abatj-Zemplén, Heves és No6grdd virmegyékre
kiterjedt — megmérettetés szinhelye volt a J6zsef Attila
Miivel6dési Kozpont klubterme. A két dgazatot hisz ver-
senyzd képviselte, s a tét nem volt kisebb, mint az orszdgos
versenyre valé eljutds.

Ebben a fontos kérdésben hdromtagd zstiri hirdetett
eredményt. A birdlébizottsigban Négradot Péczosné Hva-
csek Erzsébet, az Egészséges Eletére Klub vezetSje képvi-
selte. Dontésiik értelmében valamennyi fellépd emléklapot
kapott, a néta- és a népdalénekesek koziil a Kazdr kozségi
Séndor Gyuldné — a Meglizentem a kazdri birénak cimi
dallal — illetve ugyané Hangonyi Szilveszternével prban —
a Tarjén fel8l népdallal jutott tovabb sziikebb hazink kép-
viseletében a jinius 20-i gy6ri orszdgos fesztivélra.

Jol ismert muzsikdk is felcsendiiltek a nétaversenyen

A konnylizenei teriileten neves operettek — egyebek
kozt a Lili bdrénd, a Cirkuszhercegnd, vagy éppen a Ci-

gdnybdré — jol ismert részletei és ugyancsak sokak dltal
kedvelt tdncdalok, sligerek — példdul Fenyé Miklés Made

[}
1]
-.
i

in Hungarid-ja — hangzottak el. Nem egyszer a hallgatésig
a versenyzékkel egyiitt énekelve élvezte a fiilbemdszé dal-
lamokat. Ebben a kategéridban a salgétarjédni Téth I1diké
— a Csongrddi Kata 4ltal népszertsitett Millid rézsaszél
cimd, s Nagy Istvan-szerzeménnyel — vehet részt a Zenthe
Ferenc Szinhdz kamaratermében rendezendd junius 13-i
és 14-i orszdgos dontében. A rendezvény j6 hangulatdra
jellemzd, hogy amig a zs(iri tandcskozott, a holtiddben is
odalépett egy-egy versenyzé a mikrofonhoz, hogy széra-
koztassa tdrsait.

Forrds: Nool.hu

A Fejér Varmegyei
Nyugdijas Barati Egye-
stlet ,Szabad egy
tancra” klubja 2024.
majus 9-én Komarom
varosaban a Monosto-
ri Er6dbe és a Csillag
Er6dbe latogatott. Ki-
valo  idegenvezetdvel
jartuk végig az er6do-
ket. Sok erdekesseget
hallottunk és lattunk. Uj
elménnyel lettlink gaz-
dagabbak. )
Barabasné Eva
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Szépkoruak Tavaszi Kulturalis Talalkozoja

PECS, 2024. MAJUS 9.

Hiérom vdrmegye csoportjai taldlkoztak a Pécsi Kulturdlis
Ko6zpont Apédczai Mivelédési Hazdban, hogy bemutathas-
sak tuddsukat. Versmonddk, szél6énekesek, népdalksrok,
kérusok és tinccsoportok valtakoztak a szinpadon.

A rendezvény tinnepélyességét emelte, hogy dr. Hoppadl
Péter kormdnybiztos kdszontotte a résztvevdket, Pavlovies
Attila intézményvezetd nyitotta meg, s jelen volt még dr.
Ory Lészl6, a megyei kozgytilés elndke, valamint dr. Csiz-
madia Péter frakciévezetd, polgdrmester-jeldlt.

A rendezvényt szinesitette egy 16 éves pécsi épitész sza-
kon tanuld, Kovdcs Rébert kiallitisa hirom dimenziés tech-
nikdval, ragasztds nélkiil, papirbdl késziilt épitményekbdl.

A Pécsi Nyugdijas EgyesuUlet
meghivasara Pécsett tartott
nyugdijas férumot Nyitrai Zsolt
miniszterelndki biztos, dr. Hor-
vath Aniko, a Pénzigyminisz-
térium Nyugdijpolitikai F&osz-
talyanak vezetdje, valamint a
Gondosora program szervezdi.
Forras: Nyitrai Zsolt
Facebook-oldala

Egy bator elsés kisdidk, 7dth Trisztdn Benett kezdte éne-
kével a misort, huszdrruhdban Huszar gyerek cimd nép-
dallal. Hallhattunk szép verseket, kiilonb6z6 tdjak népda-
lait, retro-tdncdalokat, ldthattunk néptdncot, 6rémténcot,
zészlokkal, babukkal meglepetést szerzd jeleneteket.

J6 hangulatban telt a délutdn, a szerepl6knek egy kis
megvendégelés is jutott szendvicsekbél, siiteményekbdl,
idit8kbél, s a kdvé sem hidnyzott.

SZEREPLOK:
Versmonddk:
— Boéroczky Istvdnné (Simontornya)
— Lép6 Igndcné (Bogyiszl6)
— Szijjartd Istvanné (Szekszard)
Széloénekesek:
— Antalné Biré Jolin (Harc)
— Lépd Igndcné (Bogyiszlo)
— Téth Trisztdn Benett (Pécs), a leghiatalabb, elsés kis-
didk
Csoportos ének:
— Baranya Bokréta Népdalkor (Pécs)
Buzavirdg Népdalkor (Pécs)
— Enekvardzs Dalkér (Pécs)
Harménia Enekegyiittes (Kaposvdr)
— Nyugdijas Férfikérus (Pécsvarad)
Tdnccsoportok:
— Beliigyi Szervek Nyugdijas tdnccsoportja (Pécs)
— Orchidea Nyugdijas Egyesiilet tdnccsoportja (Biikkdsd)
— DPécsvaradi Hagyomdny6rz6 Tanccsoport
— Szenior Oréomtinc Méridval (Pécs)
A miisorkiozlo:
— Radnéti Léda volt (a rendezd Nyugdijasok Egyesiile-
tének elnokségi tagja)
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A séta a legjobb orvossag - uj tagokat var
a szombathelyi gyalogloklub

A Monspart Sarolta Egészséges Eletmédért Alapitvany és
az Orszdgos Gyaloglé Idések Klubhailézata toborzénapot
hirdetett a Haladds Sportkomplexumban. Az apropé: egy
szombathelyi gyalogloklub megalapitdsa szépkortiaknak.

A séta a legjobb orvossdg” — hangzott el Hippokratész-
t8l, akit az orvostudomdny megalapitéjdnak is tartanak.
Mar az 6kori Gordgorszdgban is tudtdk, hogy ez a mozgds-
forma éveket tehet hozzd az életiinkhoz. Ezek fényében jé
hir, hogy tegnap az Orszdgos Gyaloglé Iddsek Klubhalé-
zata Szombathelyre érkezett és a helyi id8sek bevondsdval
klubalapitist kezdeményezett a varosban.

Kezdésként beszédet mondott Dr. Ldszlé Gydz8, Szom-
bathely alpolgdrmestere, majd Monspart Zsolt, az alapit-
vény kuratériumi elnoke mutatta be az alapitviny és a
klubhdlézat tevékenységét. Kiemelte: a mozgds gydgyszer,
a rendszeres sport akdr 6 évvel is meghosszabbithatja az
ember életét. Az iddsek nagy része elszepardltan, tdrsas
kapcsolatok nélkiil tolti a mindennapjait, ez ellen is kival6
gyogyir lehet a gyalogloklubhoz torténd csatlakozds, mivel
a tdrsasdgban mozgds egy megtarté erd, konnyebben indu-
lunk dtnak, ha tudjuk, hogy vdrnak rank.

A gyalogléklubba alapvetden 55 év felettiek jelentkezé-
sét varjdk, tagjai heti rendszerességgel veszik majd nyakuk-
ba a vdrost és tesznek kozosen az egészségiikért. Mint el-
mondta a klubalapitis teljesen ingyenes, minimum hdrom
f6 sziikséges hozzd, ebbdl egy vezetdnek kell lennie.

Ot dr. Amberger Erzsébet, nyugalmazott tiszti for-
vos kovette az el6ad6k sordban, aki a gyaloglds életming-
ség-javitd tényezdirdl beszéle. Mint fogalmazott, szdmos
kutatds bizonyitotta mdr a séta jétékony hatdsdt idéskor-
ban: csokkenti a demencia és az Alzheimer-kér kockdza-
tit. a zoldhdlyog kialakuldsinak esélyét és a Il-es tipust
cukorbetegség kockdzatdt. Kovécs Krisztina az id8skori
mozgds specidlis mddszereit mutatta be, majd kerekasz-

tal beszélgetéssel folytatédott a program. Gyakorlatban
is kiprébdltdk az elhangzottakat, a nap végén egy kozos
gyaloglist tettek a Csénakdzé-té koril. Csatlakozni a
szombathelyi gyalogléklubhoz a www.mosa.hu oldalon
keresztiil lehet.

Forrds: Vaol.hu
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DIALOG — CANTEMUS

Rendkiviili klubfoglalkozist tartott a nyiregyhdzi Dialdg
Nyugdijas Egyesiilet a szokdsos idépontban, de nem a
szokdsos helyen, hanem a Koddly Zoltdn Altalinos Isko-
la hangversenytermében. Ez az iskola az otthona a vildg-
hirt Cantemus Gyermekkarnak, amely néhdny — sajnos
kevés hazai — tdrsdval egyiitt képviseli a méltdn mindsitett
Hungarikum, a Koddly zenepedagégia médszer gyakorla-
tdt Szab6 Dénes Kossuth-dijas karnagy, a Nemzet Mivé-
sze vezetésével. A nyiregyhdziak ismerik és szeretik kérust.
Hangversenyeik zstfolt nézdterek eldtt folynak. Kiilfoldi
utazdsaikat, versenysikereiket nagy figyelem kiséri. Sok
csaldd igyekszik tehetséges gyermekét a Kodalyba irdnyi-
tani. Fs nem csak azért, hogy éneket, zenét tanuljon, ha-
nem mert kozismert, hogy a zenei tagozatos gyermekek
mds tantdrgyakbdl is jobban teljesitenek, tovdbbtanuldsuk
eredményesebb. A fitik kiilén énekkart alkotnak, a gyer-
mekkdrusbdl ,kindet” fiatalok koziil sokan folytatjak az
énekkari munkdt a Pro Musica lednykarban és a Cante-
mus ifjasdgi és felnStt vegyeskarban is, hasonlé sikerekkel.
Ebben miér f8szerepe van a karnagy fidnak, Szabé Soma
Liszt-dijas zenepedagdgusnak is.

Nem csoda, ha nyugdijasaink is kivincsiak ezeknek az
eredményeknek az alapjaira. A kérést a DIALOG Nyugdijas
Egyesiilet tagjaként fogalmaztam meg Szabé Dénesnek, ve-
zessen be benniinket ennek a ,mdhelymunkaiba”. fgy sziile-
tett a meghivds erre a nyilvdnos kérusprébdra, amelyet, enge-
délyével kiterjesztettitk mds nyugdijas és mivészeti, irodalmi,
vérosvéd§ egyesiileti bardtainkra is. Igy mintegy nyolcvanan
ismerhettiik meg, 6rommel mondhatom, csoddltuk azt a be-
mutatét, melyet a karnagy ur tartott szimunkra.

A pédiumra az iskola 6., 7. és 8. osztdlyos tanuléibdl
allé énekkar vonult — mit vonule? futott — fel, és a zon-
gorahangra rogton viddm noétédzdsba kezdett, Karai Ta-
vaszkoszontbjével. Aztdn kovetkeztek a szabott sorrend
hangképz8, artikuldciés gyakorlatok, amelyekrdl Dénes el-
mondta, hogy mdr az alsébb tagozaton kezdik tandr tdrsai,
és nagy munkdt, terhet jelentenek a gyerekeknek, de sebaj,
8k birjak, s6t szeretik ezeket. Meg a mozgdst is. Kodaly sze-
rint ugyanis az elemi iskolai képzés két alapvetd tantdrgya
a torna és az ének, s gy kell tanitani, hogy az éneklés ne
kotelezd tiradsdg, hanem 6romélmény legyen.

Nekik is meg kellett kiizdeniiik az elmult években a
covid-vildgjdrvdny miatti sziineteléssel, s6t dllandé vitdt
folytatnak a mobiltelefonok haszndlatdval amelyek ,lenyt-
gozik” a gyermekek figyelmét, és példdul 8 mésodpercrdl
7-re csokkentették a [élegeztetés életritmusdt — 6 értette, de
be is mutatta, hogy mit jelent ez!

Jott a kovetkezd fejezet: Tessék figyelni, hogyan valtozik
a kérushangzds, ha nyitunk a zart kérusfeldllitdson! Egyes
miiveket gy adnak el — ahogy azt gyakran teszik —, hogy
a korus tagjai korbe veszik a teremben a kozonséget. Nem
véllalom a ,mtihelymunka” tovdbbi részleteinek bemutatd-
sat, nincs is értelme, ezt latni, élvezni kellett.

Végiil arrdl szélt, hogy a kiilfoldi utazdsok mdst is ko-
vetelnek. Vannak kételezd miivek, mindenhol igénylik
a sajat nyelviikdn megszolaltatott darabok bemutatdsi.

Ez elkeriilhetetlen, pedig nagy megterhelést jelent a gyer-
mekeknek évente sok idegen nyelvii énekszdm megtanuld-
sa, hiszen nem értik, mit — legfeljebb, hogy mirél — énekel-
nek! Legtobb a japdn dal, amik pdr év kihagyds utdn djra
sziikségesek a varhat6 nydri programon. Ebbdl is kaptunk
lélegzeteldllité mintdt.

Jon az augusztusi, XV. Cantemus Nemzetkozi Kérus-
fesztivl, melynek el6addsaira szimos kiilfoldi és magyar
kérus tobbszdz énekessel érkezik, s amely, vdrhatéan nagy-
szerli élményt igér a nyiregyhdzi és a megye mds telepiilései
kozonségének. Javasolom, ne felejtsiink el iddben jegyet
véltani majd a bemutatékra!

Erdélyi Tamds
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Jo, ha tudod

A zene transzferhatasai

A ZENELES JAVITJA A KEZUGYESSEGET
AZ 0SSZPONTOSITAST, AZ EMLEKEZEST
ES AZ INTELLIGENCIAT

Felmérések igazoltik, hogy a rendszeres zenélés stimu-
ldlja az agyat, segiti a fejlédésben és néveli a teljesitmé-
nyét. Egyre tobb bizonyiték létezik arra, hogy a zené-
szek szervez8készsége fejlettebb, mint azoké, akik nem
jatszanak hangszeren. Ha megtanul akdrmilyen hang-
szeren jatszani, az agynak azokat a teriileteit serkenti,
amik a koncentriciét segitik, amelyek a motorikdért
felelnek és dlland6 készenlétben tartja az emlékezést.

A zenélés segitségével megtanuljuk

beosztani az idonket

A nem kényszeritett, tehdt sajdt indittatdsi hangszeres gya-
korlds, segit megtanulni beosztani a napot, azaz koncent-
ralt id6t taldlni arra, amit szeretiink. A zene motival¢ erejé-
nek koszonhetden ezt a gyerekek jdtszva tanuljidk meg, igy
felnétt korban is jobban kezelik az id6hidnynak nevezett
tdrsadalmi jelenséget.

A zenélés segiti a csapatmunkat
Az ember tdrsasigi lény. Egész életiinkben bizonyos cso-
portok részeként léteziink — az elsd a csaldd, aztdn az is-
kola, késébb a munkahely. A zenekarban valé zenélés el§-
feltételezi a mésra figyelés képességét. A csoportos zenélés
hatdsdra megtanulunk egyiittmikédni mdsokkal, tolerdlni
mds hibdit, empatikusan reagilni mds érzelmi 4llapotdra.
A fent felsorolt tényeknek koszonhetden a kozos zenélés
sordn megtanuljuk meghallani a mdsik hangszerét, igy a
mdsik hangjdt is. A gondolatok, problémdk, érzések meg-
osztdsa, és az egymadsra figyelés hajlama gyakran életre sz6-
16 bardtsdgokat eredményez. Az ilyen kapcsolat zenélés és
hangszerek nélkiil nem alakulhatna ki.

A zenélés tiirelemre, kitartasra és fegyelemre tanit

Egy zeneszdm, klasszikus darab élvezhetd el6addsihoz sok
gyakorlds, kitarté munka kell. Az eredmény eléréséhez
szorgalomra, akaratra és fegyelemre van sziikség, ami az
élet mds teriiletén is hasznos erénynek bizonyul.

A zenélés fejleszti a felelosségérzetet,

és megtanit gazdalkodni

A hangszerek gondoskodist, dllandé karbantartést igényel-
nek ahhoz, hogy sokdig hasznilhaték legyenek. A sziin-
telen hurozds, hangolds, takaritds, tordlgetés személyessé
teszi a kapcsolatot zenész és hangszer kozott, ezzel pedig
er8sddik benne a felel6sségérzet térgyai irdnt. Nem kell
felmérés hozzd, hogy lassuk, a gyermek zenészek milyen
szinten szeretik és évjdk hangszeriiket.

Tamogatja az onkifejezést és csokkenti a stresszt
Amikor olyan zenét jitszunk, amit szeretiink, azzal sajdt
magunkat is kifejezziik, érzéseinket, hovatartozdsunkat,
életstilusunkat, ugyantgy, mint egy festd, aki érzéseit a
vészonra viszi fel. Ezek az érzések csokkentik a stresszt és
remek terdpids eszkozok. A zeneterdpia hasznos az autiz-
musndl, depressziéndl és sok mentélis betegségnél.

Segit az olvasasban, matematikaban,

és erdsiti a Iégutakat

Tobbéves elméleti zeneoktatds utdn a gyermekek javuld
tendencidt mutatnak a matematikdban és olvasdsban is.
Fuavoés hangszerek esetén a gyermekek megtanuljak a helyes
légzés technikdjdt, illetve megerdsitik a légzdszerveket is.

Zenéléssel az dnbizalomhiany és lampalaz ellen

A ldmpaldz és az onbizalomhidny gyermekkorban jelent-
kezik el8szor és végigkisérheti egész felndttkorunkat. A jél
begyakorolt zenei darab erdsiti az énbizalmat, a fokozott
szinpadi szereplés pedig csokkenti a limpaldz bénité hatdsdt.
A kozonség elétti jaték tapasztalatdt az élet mds szegmensé-
ben, felvételiken, dlldsinterjikndl is alkalmazni tudjuk.

Egyszeriibb az életben egy zenésznek?
Ertelemszertien a zene, illetve zenélés nem old meg min-
dent, de megfelel eszkoz lehet a gyermek kompetencidi-
nak fejlesztésére. Egy kreativ, szocidlisan érzékeny, j6 kom-
munikdcids képességekkel biré céltudatos és kitart6 fiatal
bizonydra jobban megdllja a helyét az életben.
Egyértelmtien kijelenthetjiikk, hogy zenélni minden
korban szérakoztat6 és mindenki tobb lesz dltala, ugyanis
amire mdr nem elég a szd, arra ott a zene.

Mugziker.hu
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Balatonfiired uj
kiallitasa

A balatonfiiredi Esterhdzy-kastély a komplex miemléki
feltjitds sordn mint kiallithely, ldtogatékozpont, valamint
kulturélis kozosségi és rendezvényi tér Gjult meg. Az intéz-
mény élményalapu kidllitdssal béviti a telepiilés kindlatdt.

A kidllitds elsésorban a reformkort kivinja megidézni,
amikor még postakocsival, majd az elsé vonattal lehetett
az akkori fiiredi Savanytvizre érkezni, és a g6zhajéval vald
utazds volt a legkedveltebb médja annak, hogy a szomszé-
dos toparti telepiiléseket megldtogassa az utazé.

A ldrogatkozpont kidllitdséba érkez8k napjainkban ma-
guk is a régi korok utazdjinak érezhetik magukat. A keret-
torténet szerint elébb a Fiiredre tarté utazdsi modokat lehet
megismerni, majd megérkezve az akkori szdlldskinalatot.

A fiiredi szélldsok ,elfoglaldsa” utdn a ldtogaték Ecsy
Ldszl6 fiirddigazgatéi iroddjdban taldljak magukat. A te-
remben megtaldlhaté minden, ami egy iroddhoz sziiksé-

geltetik. Ezt kovetSen a korabeli id8t6ltési médok feltér-
képezésére nyilik méd. Ennek egyik elsd terme a balatoni
haj6zast bemutaté kidllitdtér, amelynek a belsd kialakitdsa
egy régi gbz0s belsejét idézi meg. Innen a ldtogatdk a hi-
degfiird8ket bemutat6 kidllitotérbe érkeznek, helyi gyd-
gydszat torténetét egy kiilén teremben ismerhetik meg.

A madsodik emeletre érve a litogaté a fiiredi sétanyra ér-
kezik. E téregységben a fiiredi parkok, a helyi szinjdtszés
torténete, és természetesen a balatonfiiredi vendégldtis is
bemutatdsra keriil azon zenészek kiséretében, akik egykor
megadtdk a hangulatdt a fiiredi nyaraknak.

A mulatsdgok fénypontja a reformkor 6ta a fiirdgidény
kiemelkedd eseménye, a balatonfiiredi Anna-bal. A hajda-
ni béltermet megidézd téregységben bdli forgatagba csop-
pennek az érdekl8dé8k, ahol a bali divatokon és szokdsokon
tal az itt sz6v8dd romdncokat is megismerhetik. Végiil a
foldszinti diszteremben lehet megpihenni.

A Dbalatonfiiredi Esterhdzy-kastély Létogatdkozpont
a ,Balaton-felvidéki kultdrtdj vildgorokség vdromdanyosi
helyszin turisztikai céla fejlesztése” cimi pélyazat kereté-
ben és Balatonfiired Viros Onkormdnyzata timogatisaval,
osszesen 1,22 millidrd forintbdl valésult meg.

Forrds: Turizmus. hu
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Kutya-macska baratsag

Csalddunk, mindig is dllatbardt csa-
ldd volt. A Nagymamdmnak és szii-
leimnek a haszonhdzidllatokon so-
raban voltak kutydi, macskdi, pavii.
Volt, amikor tobb is egyszerre. Edes-
apdm még galambokat és nyulakat
is tartott, természetesen megfeleld
koriilmények kozote. A galambdicot
és a nyulketrecet sajét kezlileg csindl-
ta, ligyelve arra, hogy minden 4llat a
lehetd legkomfortosabban érezze ma-
gdt. Minden nap az éllatok etetésével
kezd8détt, legyen szé disznérél, ba-
romfirdl, vagy més hdziallatrél. Csak
ezek utdn koévetkezhetett a reggeli,
vagy ahogyan Nagymama mond-
ta olykor, a friistok. A hézidllatok is
segitették a rdjuk tartozd hdzkorili
teendSket. Volt, amelyik egerészett,
mds a portit Orizte, megint mdsok
a dunndhoz, pdrndhoz szolgdltattak
fosztott tollakat és voltak, amelyek a csaldd élelemmel val6
ellicdsdt biztositottdk, tojdssal, hussal. A pdva, pdvaskodd-
saval keltett tetszést a csalddnak. Szerettiik Sket és éreztiik
az & szeretetiiket, ragaszkoddsukat is. Ha valamelyiket fel
kellett dldozni a csaldd élelmezésére, akkor, az ebben kemé-
nyebb szivii Edesapdm végezte ezt el. Vagy Nagymamam,
aki a korabbi életében, a gyermekei élelmezése kapcsdn,
ré volt kényszeritve erre a ,gyilkos tevékenységre”. Edes-
anydm egész életében nem volt hajlandé baromfit levdg-
ni. Még a libatéméstél is 6dzkodott. Ezt is a Nagymama
véllalta magdra. Ilyenkor a libdt a térdei k6zé szoritotta,
széthizta a cs6rét (kinyitotta a szdjdt) és dztatott kukoricdt
rakott bele, majd a jobb keze hiivelyk és mutatdujjéval,
finoman lekisérte kiviilrél a kukoricdt a liba gigdjdn. Nem
tudom, hogy a libdknak tetszett-e, vagy sem, mindeneset-
re nem tiltakoztak. Altaliban a Mérton nap kozeledtével
tortént mindez. A liba levigdsa, mdr Edesapém feladata
volt. A hizottlibdbdl Nagymama dltal készitett ételhez ha-
sonlé étel, taldn kevés van a vildgon. Kiilonosen a zsir-
ban siilt libamdj friss kenyérrel, volt fejedelmi lakoma.
Edesanydm a toltote csirke- és kacsa elkészitésében volt
mester, no meg a siitemények elkészitésében is. Mindezek,
a hdborut és az inséges éveket legaldbb tiz évvel magunk
mogote hagyva torténtek. Nekiink, gyermekeknek kivals
jtszétdrsaink voltak a Morzsi kutya és a macskdk. Em-
lékszem, madzag végére Osszegylrt papirt kototetink és
azt mozgattuk a macskdk el8tt, akik mékds mozgdsukkal
igyekeztek azt elkapni. A felejthetetlen Morzsi kutydval
pedig kergetéztiink, botot dobéltunk el és azt mindig
visszahozta, vagy birkéztunk vele. Morzsi egyszer idegen

kutyaharapdstdl megsériilt, sokdig nyilt, fertézéveszélyes
seb keletkezett a nyakdn, és nagyon oreg is volt mdr, alig
létezett. Més lehetdség nem volt Nagymama gyepmestert
(sintért) hivott hozzd, aki szemiink ldttdra kototee kotéllel
kocsija sorogjdhoz kutydnkat és titotte agyon. Ha édes-
apam Nagymamdt nem fogja vissza, a sintér is a Morzsi
kutya sorsdra jut.

,Kutya nélkiil nem porta a porta”, mondta Edesapim
és valahonnét egy kistestli keverékkolyokkutydt szerzett.
Ekkor mér kozel jartunk a télhez és ¢jszakdnként nagyon
hideg volt, még fagyott is. Ez id6tdjt valahonnét egy kiscica
is el8keriilt, mindkettdjitk etetésérdl, gondozdsirdl sziile-
im és természetesen a nagy dllatbardt Nagymama gondos-
kodtak. Mi gyerekek, Laci és én sokat babusgattuk a kis
joszdgokat, nagyon szerettiik 8ket. Hogy meg ne fizzanak
és viszonylag meleg helyen legyenek éjszakdra is, Edesapam
a nydrikonyhdban csindlt nekik kibélelt helyet és éjszakan-
ként még a kdlyhdba is begytjtott. Sokszor ldttuk, hogy
ezen a helyen a két kisdllat 6sszebijva, egymadst is melen-
getve alszanak. Volt gy, hogy a kismacska a kutydra gom-
bélyddve aludt. Bardtok lettek. Nem bdntottdk egymist,
s6t az egyik belekéstolhatott a mésik ételébe is. Igy telt a
tél, és tavaszra a két kisjoszdg felcseperedett. A kutya na-
gyon hiiségesen drizte a hdzat, jétszott veliink az udvaron.
A Kkiscica olykor elkéborolt, ki tudja hovd? Egyszer aztdn,
nem jelentkezett a macskink. Harmadnap szélt a szom-
széd eléggé szarkasztikusan, hogy az O »pordzra kototee ha-
mis kutydjdval nem kozoleiik, hogy a macska a kutydnak jo
bardtja. Széttépte.”

Teszdrovics Miklds
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6 dolog, amit az orvosod
ranézeésre tud rolad

Sokan tgy érzik, neheziikre esik teljesen 8szintének
lenni még az orvosi rendel8ben is, pedig ezek a litoga-
tasok sz6 szerint élet és haldl kozott donthetnek. Kar
is titkolézni, mert vannak dolgok, amelyeket orvosod
rdanézésre meg tud dllapitani rélad: egyes betegségek
ugyanis kiils6dén is egyértelmii nyomokat hagynak, a
latvényos tiinetek igencsak beszédesek lehetnek.

Persze itt most nem kititésekre vagy bérbetegségekre kell
gondolni, hanem olyan illapotokra, amelyek karakteres
elvdltozdsokat idéznek el megjelenésedben. Az orvosod
ugyanudgy olvassa ezeket a jeleket, mint kdrnyezeted, csak
éppen az indokokkal is tisztdban van. Epp ezért nem is
érdemes titkol6zni a doktor eldtt: sajdt gydgyuldsodat te-
heted kockdra azzal, ha megprébdlsz elhallgatni bizonyos
tiineteket csak azért, mert kellemetlennek érzed azt, hogy
beszamolj réluk.

A tartasod arulkodik arrol, jol vagy-e

Sokan vannak, akiknek nehezére esik beismerni azt, ha
hosszabb ideje nem érzik jél magukat a bériikben. Van, aki
még mindig stigmatizdlénak érzi azt, ha pszicholégushoz
kell fordulnia, pedig a lelki egészség épp olyan fontos, mint
a testi, ezt ma mdr nincs, aki ne ismerné el. Az, ahogyan
belépsz valahova, nagyon sokat eldrul arrél, hogy 6sszessé-
gében milyen lelkidllapotban vagy, érzéseid a testtartdso-
don is titkr6z8dnek, és nem kell ahhoz pszicholégusnak
lenni, hogy valaki olvasni tudjon ezekbdl.

Persze nem csak a lelkidllapotodrél drulkodnak moz-
dulataid. Ha valami fdj, arra szinte az egész test rea-
gdl, médsként 1épsz, fordulsz meg vagy hajolsz le akkor,
ha nincsen rendben valami. Ez felt(inik az orvosodnak is,
épp ezért sem érdemes egyszerlien azt mondani, jél vagy,
minden oké.

A dohanyzok ugyis lebuknak

Ma jél tudjuk, hogy a dohdnyzds milyen kdros az egész-
ségre — legyen sz6 akdr passziv dohdnyzdsrél, éppen ezért
nincs olyan, hogy valaki megengedhetné maginak ezt a ké-
ros szokdst. Ha nem dohdnyzol, ne is prébald ki, ha pedig
szivsz cigarettdt, a lehetd leghamarabb szokj le:

nincs olyan, hogy annyi ideje szivod, hogy mdr teljesen
felesleges, barmikor is hagysz fel a kdrtékony szokdssal, jot
teszel szervezetednek.

J6, ha tudod, hogy az orvos akkor is rdjon, hogy még
mindig dohdnyzol, ha te ennek ellenkez8jét allitod vél-
tig. A sdrgul6 ujjak, az ajkak koriili vondsok drulkodnak a
dohdnyosokrél a szagok mellett — még ha elektromos ciga-
rettdt szivsz, akkor is eldrulhat hangod, illetve a foggyoke-
rek gyulladt dllapota.

A rossz lehelet is lehet tiinet

Nem csak a dohdnyosok szdjénak lehet kellemetlen a szaga,
és most nem arra gondolunk, amikor meggondolatlanul
hagymis ételt ettél az orvosi vizit elétt. A cukorbetegség jel-
legzetes szaggal jér, de a reflux, az elégtelen szdjhigiénia, a
méjbetegség és a bélflora egyensilydnak felbomlésa is okoz-
hatja. Beszélgetés kozben felfigyelhet erre is az orvosod.

Sok mindent elarulhat a halantékod is

Ha valakinek piros a bér az orra kornyékén, mindenki arra
fog gondolni, hogy ndthds, sokat kell fijnia az orrdt, ez
okozza a jelenséget.

A haldnték beesettsége ennél jéval kevésbé egyértelmii
jel, azonban ez is arra utalhat, hogy nem vagy teljesen
egészséges.

Ha emellett hirtelen vesztettél silyodbdl és még a bérod
is sdpadt, egészségtelen szinezetet 6lt, akkor orvosod a je-
lekbdl olvasva feltételezni fogja, hogy komolyabb kivizsgs-
last kell inditania, mert valamiféle betegséggel 4ll szemben.

A szem sem csak a lélek tiikre

Hanem konkrét betegségekre is utalhat. Ha sdrga a szemfe-
hérjéd, az példdul mdjbetegségrdl drulkodik, és ugyanezen
szerved rendellenese miikddése miatt akdr a béréd ténusa
is sdrgdsra vélthat. Ezzel szemben, ha az irisz koriil szép
fehér a szemed, az arra utal, hogy alapvetéen egészséges
vagy. A karikdk azonban ismét csak betegségre utalnak —
vagy persze arra is, hogy nem aludtdl eleget.

A bérddrdl is sokat leolvashat orvosod

Az illegalis drogokat haszndlék bére elvékonyodhat és kii-
16nb6z8 elvéltozdsok jelenhetnek meg rajta: ezek az orvos-
nak természetesen szinte azonnal feltlinnek. Ugyanigy az
is, hogyha az arcb6rod folyamatosan kipirosodik.

A kor el8rehaladtdval ez a jelenség sokakat érint, de ha
mdr viszonylag fiatalon is rendszeresen veszed észre ezt ma-
gadon, az konnyen jelentheti, hogy magas a vérnyomdsod.

Ha rendszeresen taldlkozol orvosoddal, neki is felttinhet
a pirossdg, és elrendelheti, hogy ellendrizd vérnyomdsér-
tékeidet, ebb8l hamar kideriil, hogy van-e egészségiigyi
probléma a jelenség mogot.

Forrds: Diviny.hu
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Hat tipp az egészséges
memaoria megorzésehez

Ahogy az ember id8s6dik, sajnos elkezd romlani az
emlékez8képessége is. Azonban a George Washington
Egyetem neurolégus professzora, Richard Restak sze-
rint egy kis odafigyeléssel elkeriilhetd, hogy a meméri-
dnk id6vel cserben hagyjon minket.

A t6bb mint 20 kényvet jegyz8 szakember évtizedeken ke-
resztiil segitette az emlékezetproblémakkal kiiszkddd péci-
enseket. Az orvos amellett érvel, hogy az emlékezetproblé-
médk nem feltétleniil a kor velejardi, és egy csomé dolgot
tehetiink azért, hogy j6 kondiban tartsuk az agyunkat.

iME NEHANY A NEUROLOGUS TIPPJEI KOZUL!

Figyeljiink oda!

Sokaknak ismerds lehet az érzés, amikor egy Osszejove-
telen vagy valahol taldlkozunk egy kordbban nem ismert
emberrel, azonban késébb egyszerlien nem tudunk vissza-
emlékezni az illetd nevére. A névmeméria botldsaindl nem
kell egybdl a legrosszabbra gondolni, nagy valészintséggel
csak arrdl van sz6, hogy nem szenteltiink elég figyelmet
arra, hogy az Uj informdciét elraktdrozzuk. Restak szerint
a figyelmetlenség a memoriazavarok legfébb oka. Amikor
a fékuszunk megosztott, az agyunk nem megfelel6en rak-
tarozza el az emléket.

A NEUROLOGUS VELEMENYE SZERINT
A LEGJOBB MEGOLDAS A FIGYELEMMEL
KAPCSOLATOS MEMORIAPROBLEMAKRA, HA

VIZUALIZALJUK AZ UJ INFORMACIOT.
Ha az emléket 8sszekapcsoljuk egy képpel, akkor legko-
zelebb egyszer(ibb lesz elShivni azt. A konyv szerz8jének
nemrég példdul egy orvos, dr. King (magyarul dr. Kirdly)
nevét kellett megjegyeznie. Ezért elképzelt egy férfi orvost
fehér kopenyben, korondval a fején, és sztetoszk6p helyett
jogarral a kezében.
Olvassunk sokat!
A szakember szerint a lappangé memoriaproblémdk egyik
leggyakoribb jele, ha valaki mdr nem olvas fikciét (azaz ki-
taldle torténeteket), és egyre inkdbb kezd a tényirodalom és
az ismeretterjesztd irodalom felé nyitni.

Ez azért lehet, mert a regények elég rendesen megtor-
ndztatjdk az agyunkat. Ugyanis a kitaldciés konyvekben
egy teljesen j vildgot és 4j karaktereket kell felépiteniink
a fejiinkben. Majd ezekre a szereplSkre és vildgelemekre
oldalakon keresztiil emlékezni kell, hogy mit csindltak és
milyen funkci6t toltenek be a torténetben. Egy jo regény
tehdt formdban tarthatja az agyunkat.

Jatsszunk!

A sakk és a memridt igényld kdrtyajitékok mind-mind se-
githetnek megdrizni az emlékezéképességiinket. Azonban
Restak szerint a legjobb jdték, amivel a meméridnkat for-

méban tarthatjuk nem mds, mint a barkochba (magyaros
ejtéssel barkéba). A jiték sordn az egyik félnek gondolnia
kell egy tdrgyra, személyre, dllatra, helyre vagy akdrmire.
A misik/tobbi jétékosnak pedig az a feladata, hogy a lehetd
legkevesebb igen-nemmel megvélaszolhaté kérdés feltéte-
lével rdj6jjon, hogy mire gondolhatott a masik.

A szakember szerint ez a jaték azért van nagyszer(i hatds-
sal az emlékez8képességre, mert ahhoz, hogy megfeleléen
kitaldljuk a tdrsunk gondolatit, egy csomé kérdésre adott
vélaszét fejben kell tartanunk.

Tudatosan hasznaljuk a technoldgiat!

A szakorvos szerint a tdlzdsba vitt telefonozds komoly ne-
gativ hatdsokkal is lehet az emlékez8képességre. Az egyik
ilyen, ha valamilyen informdciét csak a telefonon tiro-
lunk, és barmikor el8hivhatjuk. A neurolégus szerint ez-
zel megspéroljuk azt, hogy az emlékeket nekiink kelljen
létrehozni,

A technoldgia misik negativ hatdsa, hogy elvonja a fi-
gyelmiinket. Szdmos eszkozt — példdul a kozosségi médi-
dt — azzal a céllal terveztek, hogy figgdséget okozzanak,
és elvonjdk a figyelmiinket. Az, hogy minden médiatarta-
lom folyamatosan a zsebiinkben és a keziink tigyében van,
akaddlyozza, hogy a jelen pillanatra koncentrdljunk, ami
viszont kritikus fontossdgi az emlékek elraktdrozdsihoz.
Mindennapi gyakorlatok
Erdemes apré kihivisokkal folyamatosan tesztelni az
agyunkat. A szakorvos péld4ul azt tandcsolja, hogy a legkd-
zelebbi bevdsdrldlistinkat prébéljuk teljes egészében me-
morizdlni. A bevdsdrldsnal ne automatikusan a telefonunk
vagy a papir utdn nyuljunk, hanem prébdljunk elészor
minden szitkséges terméket az emlékeink alapjin Gssze-
szedni, és csak utdna puskdzni a leirtakbdl.

A mentalis egészség kulcsfontossagu

A szakember arrél is lerdntotta a leplet, hogy a hangulatunk
oridsi szerepet jatszik az emlékez8képességiinkben. A hosz-
sz ideig fenndllé szomorisdg és letargia példdul rontja a
memoridt. Ez azért van, mert az érzelmi dllapotunk befo-
ly4solja, hogy milyen emlékeket idéziink fel. Igy ha az em-
bernek rossz a hangulata vagy depresszids, hajlamosabb a
szomoru dolgokra emlékezni. A depresszié kezelése — akdr
gyogyszeres, akdr pszichoterdpids titon — gyakran helyredl-
litja a memoridt is.

Batran forduljunk orvoshoz!

A szakember szerint nem minden memériazavar problé-
mis. Példdul az, hogy nem emléksziink, hogy hol tettiik le
a kocsit egy zstfolt parkoldban, az még teljesen normilis.
Azonban, ha arra nem emléksziink, hogy egyéltalin ho-
gyan érkeztiink a parkoldba, az potenciélis emlékezetzavar-
ra utal.

Restak szerint nincs egyszer(i vilasz arra, hogy sajit ma-
gunkon felismerjiik, mi adhat okot aggodalomra, mert sok
minden fiigg a kontextust6l. Amennyiben 6n aggédik a
memoridja épségéért, az a legjobb, ha konzultdl egy szak-
orvossal.

Forrds: Index
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Mikortol kezdjuk magunkat oregnek

gondolni?

Egy, a napokban kézzétett tanulmdny szerint a 60-as éveik
kozepén jaré emberek ugy vélik, hogy az 6regkor 75 évesen
kezd6dik — de minél idsebbek lesznek, anndl késébb kez-
dik azt gondolni, hogy most mar 6regszenek.

A vélasz arra a kérdésre, hogy mikortdl szdimitunk oreg-
nek, napjainkban erételjesen valtozik, hiszen az embe-
rek tovdbb élnek, kés6bb mennek nyugdijba, és id8sebb
korukban is magasabb szintl fizikai és mentilis egészség
fenntartdsdra torekszenek — irja cikkében az NBC News.

Az Amerikai Pszicholdgiai Tarsasdg Psychology and Ag-
ing cimf folydiratdban kozzétett anyag a németorszagi ore-
gedés-kutatds mintegy 14 000 résztvevéjének adatait vizs-
gélta, amely az dregkorral, mint életszakasszal foglalkozott.
A benne résztvevék 1911 és 1974 kozote sziilettek, és 40 és
85 éves koruk kozott vettek részt a felmérésben.

A vizsgdlt személyek a felmérés 25 éve alatt akdr nyolc
alkalommal is beszdmoltak az oregkorrdl alkotott elkép-
zeléseikrdl. A résztvevéknél 4-5 évente véltozott, hogy az
oregkor kezdetét mikorra tették, és ez az id6 rendre egy
évvel késébb kezdddott szdimukra, mint az utolsé értéke-
léskor.

Az is érdekes megfigyelés volt, hogy a kordbban — 1911
és -35 kozott — sziiletett résztvevdk ugy gondoltdk, hogy
az 6regkor kordbban kezd4dik, mint azok, akik 1935 utdn
sziilettek.

LAz dregkorrdl alkotott elképzelések nyilvanvaléan val-
toznak az id6k sordn. A kozépkort vagy idésebb felnéte
emberek manapsdg gy gondoljék, hogy az 6regkor késébb
kezd8dik, mint ahogy ezt tiz vagy hisz évvel ezelStti tdrsaik
gondoltdk” — mondja Markus Wettstein, a tanulmdny ve-
zetd szerzdje, a berlini Humboldt Egyetem pszicholégusa.

Wettstein szerint a véltozds részben az élettartam no-
vekedésének tudhaté be: a németek vdrhaté élettartama
sziiletéskor 81 év koriil van, szemben az 1974-es 71 évvel.
A mai német térsadalomban t6bben élnek egészségesebben
és hosszabb ideig, és a vizsgilatok azt mutatjak, hogy az
orszdg iddsebb lakossdginak szivmiikddése, kognitiv ké-
pességei és dltaldnos életmindsége egyardnt javule. “Azok
pedig, akik fiatalabbnak érzik magukat, agy vélik, az oreg-
koruk is késdbb kezd8dik” — dsszegez a kutaté.

A vizsgdlatban részt vev magdnyos emberek t6bb kro-
nikus betegségben szenvedtek vagy rosszabb egészségi
dllapotrél szdimoltak be, és nagyobb valészintséggel gon-
doltdk, hogy az 6regkor kordbban kezd8dik. A nék pedig
koriilbeliil 2,4 évvel késébbre tették az dregkor kezdetét,
mint a férfiak.

A kutatdsban nem részt vevd szakértSk ezzel egyiitt arra
figyelmeztetnek, hogy az eredményekbdl nem lehet 4ltald-
nositani, hiszen a kérdés kulturalis vonatkozdsai és a tor-
téneti tendencidk igencsak eltérek az egyes orszdgokban.
Az Egyesiilt Allamokban példdul a covidjirvany alatt csok-
kent a varhaté élettartam, a 2019-es 79 évrdl 2021-re 76
év lett, mig Németorszdgban a vdrhaté élettartam 2014 6ta
jobbdra dllandé.

Az egészségi dllapotunk befolydsolja az 6regedésrdl al-
kotott elképzeléseinket, de visszafelé is miikodik a hatds:
az, hogy mit gondolunk az 6regedésrél, befolydsolhatja az
egészséglinket.

Koribbi kutatdsok azt mutattik, az 6regedéssel kap-
csolatos negativ hiedelmek osszefiiggnek a magasabb
stressz-szinttel, ami novelheti a szivroham vagy a stroke
kockdzatit. A tanulmédnyok azt is kimutattdk, hogy az
oregedésrdl pozitivan véleke-
dd embereknél kisebb valé-
szintiséggel alakul ki demen-
cia, és altaldban tovabb élnek,
mint azok, akiknek negativab-
bak az oregedésrél alkotott
nézetei.

Azok az emberek, akik fiata-
labbnak ldtjdk magukat a tény-
leges életkorukndl, a meméria
lassabb csokkenését, jobb kog-
nitiv teljesitményt és kevesebb
depresszi6s tiinetet mutattak,
mig azokndl, akik id8sebbnek
latjdk magukat, magasabb a ha-
ldlozdsi kockdzat.

Forrds: Qubit.hu

Mar az ENSZ-fotitkar asztalan van egy
rejtelyes magyar ujitas

A GDP-mutaté szerint egyforman fejlett lehet egy olyan
orszdg, amelyben magas a biinelkovetések szdma, és ezért
bortondket hiaz fel, egy olyan dllammal, amelyben magas
a sziiletésszdm, és ezért bolesédéket épit — mutatott rd
Gyorgy Ldszl6. A kormdnybiztos hozzdtette, hogy a fenn-
tarthatd fejlédést sem mérik elég pontosan a rendelkezésre
4ll6 murtatdk, ezérc a Makrondm Intézet kifejlesztette az
eddigi legkomplexebb mutatét, a Harmonikus Névekedé-
si Indexet (HNI). Kérési Csaba, az ENSZ kozgytilésének
korabbi elnoke eldrulta, hogy a HNI mddszertandt ldtva
egybdl elkiildte azt az ENSZ-f8titkdrnak.

»~Amidta vildg a vilidg, minden jéra hangolt ember keresi
a j6 élet receptjét, hogy aszerint éljen, és hozza meg donté-
seit. A magyar gazdasdgpolitika és tdrsadalompolitika mixé-
bl megragadtuk azokat az elemeket, amelyek a jo élethez
segitenek benniinket” — ez volt az a gondolatisdg, amelyet
kovetve a Makrondm Intézet megalkotta a j6llétet mérd
Harmonikus Novekedési Indexet (HNT).

— Kialakitottunk egy olyan mérdszdmot, amellyel a jol-
lét fenntarthat6 novekedésée mérjiik. Ezzel visszajelzést tu-
dunk adni a mindenkori kormdnynak arrél, hogy a mun-
kdja a jollét fenntarthat6 novekedését szolgdlja, vagy sem.

A politikus abban hisz, hogy egy orszdg akkor lesz erds,
ha a koézéposztdlyt szélesiti, ezért kedvezd fejleményként
mutatta be, hogy 2010 utin mdsfélszeresére béviilt a hazai
kozéposztily mérete.

Arisztotelész utdn szabadon gy is definidlhatjuk a ko-
zéposztélyt, mint azokat az embereket, akik valamit felépi-
tettek az életiikben, ezért van veszitenival6juk és felel8sség-
tudatuk — fogalmazott Gyérgy Ldszl6. Rdmutatott, hogy a
kozéposztily olyan politikai versenyt inspirdl, ami a jéllét
fenntarthaté ndvekedését erdsiti, azonban a fejlédést ezen
a terlileten mostandig nem tudtuk mérni.

A GDP felett elszdllt az id8, a HNI megérkezik

A brutté hazai termék (GDP) sokdig az egyik leggyak-
rabban hasznélt eszkdz volt a nemzetek gazdasdgi teljesit-
ményének mérésére, de egyre tobb kritika éri, mert nem ad
teljes képet egy orszdg jollétérdl vagy polgdrainak életmi-
n6ségérél — mutatott rd Gyorgy LiszI6.

A GDP-mutatd szerint egyformdn fejlett lehet egy olyan
orszdg, amelyben magas a biinelkovetések szdma, és ezért
bortondket huz fel, egy olyan dllammal, amelyben magas
a sziiletésszdm, és ezért folyamatosan bolcsédéket épit —
szemléltette a GDP hidnyossdgait, amit mds nemzetkozi
szervezetek is észleltek, igy sajat mutatdkkal rukkoltak eld,
dm ezek moédszertanilag nem tekinthet8k elég megalapo-
zottnak. A kormdnybiztos szerint a Makroném Intézet dltal
kifejlesztett Harmonikus Novekedési Index tobb szem-

pontbdl is meghaladja a jelenleg széles korben haszndlt mu-
tatokat, mivel azok vagy a nagyvillalatok szempontjai alap-
jan, vagy a kornyezeti, vagy a tdrsadalmi fenntarthatdsdg
szempontjdbol mérnek, és nem teljes kortek. A HNI ezzel
szemben szerinte az Osszes fontos fenntarthatdsigi szem-
pontot figyelembe veszi, és ez alapjan 6 pilléren nyugszik:

— gazdasdgi fejlettség és ndvekedés,

— pénziigyi fenntarthatdsdg,

— kornyezeti fenntarthatdsig,

— munka- és tuddsalapu tdrsadalom,

— tdrsadalmi fenntarthatdsdg,

— valamint még bevezeti a demografiai fenntarthatésig

fogalmat is.

A 6 pillér 32 objektiv imutatét tartalmaz, a sokszor tor-
zitdsokat okozé szubjektiv indikdtorok pedig nem kaptak
helyet a HNI-ben. ,Arra torekedtiink, hogy a GDP hi-
dnyossdgait kompenzdljuk egy olyan mutatéval, amely a
vildgon els8ként teljesen adatalapt, és mddszertanilag tel-
jesen megalapozott, illetve a fenntarthatdsdg dsszes fontos
szempontjat vizsgdlja® — vildgitott rd Gyorgy LiszI6.

A pénziigyi fenntarthatdsdg esetében azt nézziik, hogy
a jovd generdcidinak terhére zajlik-e a jéllétiink novelése —
magyardzta a mutaté pénziigyi pillérének lényegét. A kor-
nyezeti fenntarthatésig pillér szinte magdtdl értet6ds,
viszont a munka és tuddsalapt tdrsadalom szempont ma-
gyardzatra szorulhat. ,Magyarorszdg 2010-ben onnan in-
dult, hogy a mostani helyzethez képest egymilliéval keve-
sebb dolgozé tartott el egymilliéval tobb segélybdl élét. Ez
nem volt fenntarthatd, ezért ebben fordulatra volt sziikség,
ami meg is tortént” — mutatott rd Gyorgy Ldszl6. Szerinte
ebbél jol lithatd, hogy azok a rendszerek, amelyek nem a
munkdra és a tuddsra, nem valamilyen teljesitmény-alapt
berendezkedésre épiilnek, nem arra torekednek, hogy ér-
demeik szerint értékeljék az dllampolgdrok teljesitményét,
azok el8bb-utébb fenntarthatatlannd valnak.

A HNI-ben helyet kapott a demografiai fenntarthat6sig
is, amelyet mds fenntarthat6sdgi index nem mér. A nyugati
orszdgokban sokan gy gondoljak, hogy dldozatot hoznak,
ha nem villalnak gyermeket, és helyette inkdbb kisallato-
kat nevelnek. A HNI ezzel szemben elééllt a maga ércéki-
téletével, a megsziiletendd gyermekeket értéknek tekinti,
féleg ha a gyermekszegénység kockdzata nélkiil lehet Sket
felnevelni — magyarazta a kormdnybiztos.

Kandrédcs Csaba, a Magyar Nemzeti Bank (MNB) alel-
noke tgy fogalmazott a Harmonikus Novekedési Indexrél,
hogy az ,egy Gjabb magyar innoviciés vivmdny, amibél
nemzetkozi siker lehet”.

Forrds: Index
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Vilagvege hatvan
folott

OREG AZ, AKIT A TARSADALOM ANNAK LAT

Feleslegesség-érzés, a maginybél fakadé depresszid,
szegénység: szamtalan nyugdijas kiizd6tt ezzel a hetve-
nes-nyolcvanas években. A szocializmus vivmdnya, az
dltalinos nyugdij nem virt médon sokak életét megke-
seritette. Egy vdltozé vildg oregjei koszonnek vissza a
Fortepan fotéirdl.

Hogy tudomdnyos-statisztikai szempontbdl ki az 6reg, azt
éppen negyven éve tudjuk. 1984-ben tette kdzzé az ENSZ,
hogy aki hatvan éves vagy anndl idésebb, az mdr dregnek
szdmit. Amivel egyrészt egy mdig haszndlatos besoroldsi
rendszerrel ajindékozta meg a kutatékat, mdsrészt érdekes
szint kevert a Magyarorszdgon zajlé vitdhoz: ideje volna-e
— szdmos nyugati orszdg példdjit kovetve — 65 évre emelni
a nyugdijkorhatare?

A nyugdijkorhatdr ekkor a maindl lényegesen alacso-
nyabb volt ugyanis, nék esetében 55, férfiaknal 60 év.
Nem sokkal kordbban, 1975-re sziiletett meg ez a rendszer,
harminc évnyi toldozis-foldozds utdn, és immdr lényegé-
ben az egész tdrsadalmar sikeriilt vele lefedni.

A mabdl visszanézve mdr nehéz is felidézni, hogy szdz
éve még jobbdra a férfiak keresték a pénzt, a nék pedig
anyaként, a hdztartds irdnyit6jaként a férjiik stdtuszddl
fuggtek. De taldn akadnak még csalddok, ahol emlegetnek
déd- vagy tikapdkat, akiknek volt egy nagy elényiik masok-
kal szemben: ,,j6, nyugdijas 4lldssal” birtak. Postdsok voltak
vagy vasutasok, esetleg koztisztviseldk, igy nem voltak arra
kérhoztatva, hogy életiik utolsé pillanatdig talpaljanak-sar-
kaljanak a cipészmihelyben, vdrjék a vevSket a csemegetiz-
letben, esetleg a foldet tirjdk. Mdra mér feledésbe meriilt,

de 1929-ben tette meg az dllam az elsé 1épést, hogy véltoz-
tasson ezen az élethossziglani kiszolgaltatottsdgon. Az elsé
nyugdijrendszer azokat célozta meg, akiknek nem volt jé
nyugdijas alldsuk, sem befektetésiik, f6ld- vagy ingatlanva-
gyonuk: befizetéseik ardnydban 65 éves koruk utdn szerény
életjiradékot remélhettek.

A vildghdbord, az infldcié, majd az dllamositds azonban
mindent djrairt, a magdnvagyonok ugyantgy elttintek,
mint a nyugdijpénztirak bérhizai. Johetett tehdt a tiszta
lap: az 1951-es nyugdijtdrvény értelmében 1945 utdn szer-
zett, tiz évnyi jogviszonnyal lehetett nyugdijra szert tenni,
és az id6skori elldtds nem léphette til az utolsé kereset fe-
lét. Innen nézve lesz érthetd az a statisztika, hogy mikoz-
ben mdr 1949-ben 11,6 szdzalék volt a 60 éven feliilick
ardnya, még 1960-ban is csak 6,4 szdzaléknyi nyugdijas élt
Magyarorszigon, és ardnyuk tiz évvel késébb sem haladta
meg a 13,4 szdzalékot.

A hatvanas-hetvenes években azonban mindez lassan
kisimult. Aki megérte az 55., illetve 60. évét, az nyugdijba
ment, és dtadta magdt a gondtalan pihenésnek.

Gondolndnk mi. De a valésdg ennél azért bonyolultabb
volt. Barmilyen meglepden hangzik is, az dltaldnos nyugdij
a jelek szerint pont annyi gondot okozott, mint amennyi
tagadhatatlan elénnyel jirt. Taldn az addig ismeretlen élet-
helyzet okozta: a korai kdddrizmus friss nyugdijasainak a
sziilei, nagysziilei jobbdra addig dolgoztak, amig meg nem
haltak, pihenéssel megszerzett havi jarandésagot elképzelni
sem tudtak. Mindenesetre ebben a népjéléti szempontbdl
nagy biiszkeségre okot adé szocialista vivmanyban bizony
jarvanyként terjedt a rosszkedy, a feleslegesség-érzés, a kap-
csolati halé felbomldsa miatt kialakulé — akkor még ne-
vesincs — depresszid.

Igencsak jellemzd a Fejér Megyei Hirlap 1970-ben
megjelent cikke, amely az ,Oregek napja” alkalmabél —
felettébb iinnepronté mdédon — a nyugdijasok helyzetét
elemezte. Az akkor 10 milliés Magyarorszdgon 2 millié
nyugdijas élt, de koziilik minden nyolcadik tovdbbra is
dolgozott, 400 ezren pedig, hidba lépték tal a korhatdre,
eleve nem dllapittattdk meg a nyugdijukat, csak hogy to-
vébb végezhessék a munkdjukat. A negyedmillié nyugdij
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mellett is dolgozé férfi és né a korban ismert kifejezéssel
yhavi otszézért” tevékenykedett — aki ennél tobbet keresett,
az elvesztette ugyanis a nyugdij-jogosultsigit. A torvény-
hoz6 csak 1979-ben hajolt meg a realitdsok elétt, akkor
toroleék el ezt az életidegennek bizonyult szabélyt.

Az Gjsdgcikkek pedig vég nélkiil soroltdk a liblégatdsba
belenyugodni képtelen nyugdijasok torténeteit. A tani-
tondét, aki kézbesitdnek dllt, a miegyetemi professzorét,
aki beiratkozott a jogi egyetemre, a kohdszét, aki elment
birésdgi teremszolganak. Barmerrdl kozelitettek is, folyto-
nosan abba a dilemmadba iitkoztek: a nyugdij jir, de ha
kényszer, akkor bele lehet halni. Jar, hiszen az id8s em-
ber megdolgozott érte, és jdr, mert a gydrban, a hivatalban
utdna kovetkezé nemzedék rdtermettjeinek — igyekvinek
— is kell valamikor érvényestilnitik. De mi van, ha az élet-
erés szakember 55 vagy 60 évesen nem érzi gy, ideje mar
nyugdijba ,,vonulnia”?

A hagyomdnyos térsadalomban, amely alig egy embe-
roltényire volt a kordbban ismeretlen gondokkal kiiszkodd
hetvenes évektdl, az élet megoldotta az efféle kérdéseket.
Az egytitt é16 nagycsalddokban a nagysziil6k vigydztak az
unokdkra, megismertették éket a hdz koriili viliggal, me-

séikkel beléjiik plantdltdk a multat, és kozben tettek-vettek
is, amit kellett, nem érezhették magukat feleslegesnek. De
a fiatalok vdrosba 6zonlésével, majd a hatalmas toronyhs-
zakbdl 4ll6 lakételepek tomeges felépitésével mindennek
vége lett. Az évszdzados rutin helyét magdny és kényszeri
tétlenség foglalta el, amelyet csak hellyel-kdzzel oldottak a
klubok, szakkorok, tanfolyamok.

Mirpedig a nyugdijasok tirsadalmon beliili ardnya egy-
re csak nétt, és a megoldatlansdg miatti fesziiltség kitapint-
hatévid valt. Olyannyira, hogy 1982-ben mér Szentdgothai
Jdnos akadémikus, a Magyar Tudomdnyos Akadémia el-
noke is a letagadhatatlan problémakrél beszéle az Elet és
Irodalomnak adott interjujiban. Azt javasolta, ne mecha-
nikusan, hanem az egyes élethelyzetek fliggvényében ér-
vényesitsék a nyugdijazdsra jogot ad6 korhatirt, és a kor
viszonyai kozott mdr-mdr élesnek haté hangon sorolta fel
az elldtérendszer hidnyait. Sz6 esett a csupa dolgozé em-
berbél 4ll6 csalddok idésgondozdsra valé képtelenségérdl,
a kérhdzakban a tartés dpoldsra alkalmatlan osztdlyokon
felejtett oregekrdl csakiigy, mint arrdl, hogy a kifejezet-
ten id8sek elldtdsra létesitett intézmények sem képesek j
helyzetet teremteni. Az elnék azt is megemlitette: az MTA
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megyvizsgéltatta, felépithetd-e egy ,akadémiai nyugdijasok
hdza”, de a szdmitdsokbdl kideriilt, hogy onkéltséges ala-
pon ezt képtelenség megvaldsitani.

Az elsé ,,Oregek hdza” a budafoki kisérleti lakételepen
épiilt a hatvanas évek legvégén. A Spir6 Eva tervei alapjin
megvaldsitott otthonban 25 lakdegységet alakitottak ki
ezekben egy heverdkkel, karosszékekkel, beépitett szek-
rényekkel felszerelt lakészoba, egy fiirdészoba és egy f6-
z8asztalka kapott helyet. Az otthon része volt emellett egy
tdgas hall, tobb kozosségi helyiség, néhiny mihelyszoba
az id6 hasznos eltoltésére. A bekoltozdknek egy 6nallé ta-
ndcsi bérlakdst kellett leadniuk a lakrészért cserébe, és el-
vérds volt a kiemelkedd nyugdij is. Magdnyosoktdl 1400,
hdzaspdroktdl 1900 forintnyi jovedelmet koveteltek meg,
mondvian, fizetni kell beléle a 400, késébb 600 forintos
rezsit, az dramdijat és az étkezés koltségét is. Ez nem volt
kis dolog akkor, amikor 600 forint volt az dtlagos nyugdij.
Igaz, cserébe dpoléndi tigyelet, orvosi feltigyelet és takaritds
is jart.

A kirfvéan magas koltségek ellenére az elsé 50 meghir-
detett helyre 3000 nyugdijas jelentkezett, és a késébbiek-
ben felépitett néhdny tovébbi (de az igényeket messze nem
kielég{té) Oregek héza lakrészeit is elkapkodtik. 1981-ben,
amikor ledllt a program, még ezren virtak ilyen elhelyezés-
re csak Budapesten. Annak ellenére, hogy az els6 bekolts-
z8k — a tdrsadalomtudésok védrakozdsaival éles ellentétben
— kevesellték a privdtszférdt, és tdl soknak tartottdk a kozos
teret az egyazon sablon szerint épiilt intézményekben.

De ez nem volt tbb szdrszdlhasogatdsndl, hiszen az
alternativa az tgynevezett szocidlis otthon volt. Azok a
jobbdra hajdani kastélyokban, nyaralékban berendezett
tomegintézmények, ahol madr 1969-ben csaknem 26 ezer
idés ember élt, havi 400-450 forint gondozisi dij fejében
alapesetben 6-8, de nem kirivé kivételként 15-20 szemé-
lyes szobdkban. Vasigyakkal volt tele a godolldi kastély
bélterme csakdgy, mint minden mds hajdani féuri lak
osszes szobdja, mdr amelyikben nem iskola vagy téesz gé-
pallomds mukodott. Kényszerli dsszezdrtsigban, a gon-
dozé személyzet ritermettségi fokdnak kitéve élte le ilyen
helyeken az utolsé éveit a vagyondtdl megfosztott gréf, a
belpesti lakdsdbol ,kiszandlt”, foloslegessé valt nagymama
és az lrességtdl kongé portdjdt fenntartani képtelen fold-
mives is. Mindenki, akit idesodort a szocializmusban fel
nem emlithetd, de att6l még létezd nyugdijas-szegénység.

Ki az oreg? — tette fel a kérdést 1977-ben a Magyar Nem-
zetben az akkor 61 éves Gjsdgird, Kovécs Judit. A rendkivii-
li élesldtdssal megfogalmazott valasz szerint az, akit annak
ldtunk, hiszen a biolégiai aggkor a legkevésbé sem azonos
a ,tarsadalmi” 6regséggel. Oreggé tesz a kontextus, hiszen
ugyanaz a személy lehet professzor tr a katedrdn és bacsika
a kozértben; miivésznd a kozonségtaldlkozén és dregliny a
cukraszdiban. C)reggé tesz az Oltozkodés, hiszen a tradicio-
ndlis falusi viselet, a fekete kend§ és 6rok gydsz dGnmagaban
is oregit, és akkor még nem is beszéltiink a fogak mul-
tdn beesett arcrél, a tarlén égetd nap véste rancokrdl. (Je-

gyezziik meg: a Tolna Megyei Hirlap 1978-as cikke szerint
farmert 25 év felett egyaltalin nem volt javallott felven-
ni, és a harmincas éveikben jaroknak inkdbb mér csak az
aprémintés dzsérzé ruhdkat ajénlotrak.) Es persze dreggé
tesz a stdtusz, 6nmagdban a tény, hogy mar nem tandrnd
vagyunk, brigddvezetd szaktdrs vagy szerkesztd asszony, ha-
nem egyszeri nyugdijasok.

A nyugdij, az oregség szégyen? A gyorsan révighatd
alapvélasz az, hogy 4, dehogy. De azért meglehetésen ta-
nulsdgos, hogy a nyolcvanas években mar népmozgalom
indult az ,6regek hdza”, ,6regek napkézije” dtkeresztelé-
séért, mondvdn, mégiscsak kevésbé lesajndléan hangzik,
hogy ,iddsek héza”, ,id8sek nappali otthona”. (E helyt je-
gyezném meg: a Fortepan kereshetd kulcsszavai, miszerint
»oregasszony”, ,0regember” egyértelmtiek ugyan, de ha a
szeleburdi ifjisdg multdval taldlkozik veliik az ember, felér-
nek egy gyomron rigdssal.)

Es az sem véletlen, hogy a nyolcvanas évek végén, ami-
kor reformszelek kezdtek fiijdogdlni, pénz viszont mér nem
volt semmire, a legsikeresebb kozérzetjavité intézkedésnek
az bizonyult, hogy a Beliigyminisztérium engedélyezte: ki-
ki irathassa be a személyi igazolvdny ,foglalkozds” rovatdba
az egyen-nyugdijas megjel6lés helyett a kordbbi hivatdsi.
Legyen legaldbb ott ,nyugalmazott orvos” vagy ,,nyugdijas
bakter”.

Irta: N. Késa Judit
Forrds: Fortepan.hu
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Szlovakiaban juniusban érkezik a szuloi
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bonusz. Mit erdemes tudni rola?

Az ellentmonddsos megitélésti sziil6i bénusz a dolgozéd
g g

gyermekek jarulékdbél fizet juttatdst a nyugdijas szii-
l8knek.

Juniusban kezdi folyésitani a Szocidlis Biztosit6 az ugyne-
vezett sziil8i bonuszt, vagy sziildi nyugdijat. Azok, akik jo-
gosultak erre a juttatdsra, junius végéig megkapjak a teljes
ez évre vonatkozd dsszeget egy tételben.

A sziil8i bénusz az az életjiradék, amit a nyugdijas kort
sziil6k dolgozd gyermekiik 4dltal befizetett jarulékokbdl
kapnak. Az 4sszeg nagysdga a gyermek(ek) 2022-es évben
realizalt bevételeitdl fiigg. (A 2022-es év befizetéseit 2023-
ban 6sszesitik — ad6ébevallds -, igy ez a szdmitds az alapja a
2024-es kifizetésnek. A szerk.) A Szocidlis Biztosité a dol-
gozd gyermek dltal fizetett tdrsadalombiztositds és nyug-
dijbiztositds alapjin szimolja ki a sziil6i bénusz nagysagit.
Vagyis az addalap a kiindulé pont.

Ez azt jelent, hogy a gyermekek tavalyi addalapja
a 2025-6s, az idei adéalap pedig majd a 2026-os sziil8i
bénusz nagysigdt hatdrozza meg. Az, hogy valaki elvileg
jogosult lenne a sziildi bénuszra, tavaly mégsem kapott, az-
zal (is) magyardzhat6 lehet, hogy gyermeke 2021-ben még
nem rendelkezett adéalappal (jovedelemmel), igy nem volt
mibdl kiszdmolni és folydsitani a juttatdst.

A sziléi bénusz  megitélése
elég vegyes. Egyesek arra panasz-
kodnak, hogy nem a legigazsigo-
sabb médon keriilt bevezetésre.
Az olyan gyermekek esetében,
akik egészségligyi problémdk mi-
att nem tudnak dolgozni, addalap
sincs, igy a sziileik nem jogosultak
erre az élegjdradék fajtdra. Jelen-
leg az a szabdly is hatdlyos, hogy a
dolgozé gyermek kérheti a Szoci-
dlis Biztositét, hogy ne folyésitsa
sziileinek a sziil6i bénuszt, de arra
is lehetSsége van, hogy bioldgiai
szillei helyett kordbbi torvényes
gydmjit (vagy gydmjait) tegye
meg kedvezményezettnek. Ehhez
a gyermeknek a kérvényen tdl be
kell nytjtania a birésdgi hatdroza-
tot is a gydmsdgrol.

Jelen helyzetben nincs rd tor-
vényes mdd, hogy a sziilék eluta-
sitsik a gyermek utdn jiré sziil6i
bénuszt.

Szintén sokat kritizdlt kériilmény, hogy mivel adé-
alapbdl szdmoljak ki, a sziil6i bénuszra nem vonatkozik a
valorizicié. A sziil8i bénusz osszegét az éppen aktudlis évet
megel6z8 mésodik év addalapjdnak azon részébdl szdmol-
jdk ki, amely utdn a gyermek adét és jarulékokat fizetett.
Ezt a adé6alapot elosztjak 12 felé és az igy kapott 6sszegnek
az 1,5 szdzalékdr foly6sitjdk a sziil6knek (mindkettének).
Mivel idén egy osszegben keriil kifizetésre, val6jdban a 12-
felé osztds kimarad. Amennyiben a nyugdijas kort sziil8k
tobb gyermeket is felneveltek, mindkettd utin megkapjak a
sziil6i bénuszt. A folyésitds ugyanolyan formédban térténik,

ahogy a nyugdijat is kapjdk.

Egy példa a 2024-es évre:
Adott egy dolgozé gyermek, aki a 2022-es év elsd nyolc
hénapjdban rendelkezett adéalappal, négy hénap erejéig
pedig nem fizetett tdrsadalombiztositést (és nem vezette el
helyette senki). A nyolc hénap sordn a torvény 4ltal lehetd-
vé tett minimdlis adbalap dsszege vonatkozott rd, ami idén
556,50 eurd. Ebben az esetben az addalap teljes értéke a
nyolc érvényes hdnapra 4532 eurd, ez 12 hénapra elosztva
377,66 eurd, ennek 1,50 szdzaléka 5,70 eurd. Az idei sziil6i
bénusz nagysiga tehdt 12 x 5,70 = 68,40 eurd lesz.

Forrds: Korkép.sk
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,Nyolc gyerekem apja lett volna,
de mindig talalt kifogast”
— Psota Iren tragikus élete

Psota Irén volt a szinészndk szinészndje, a kétszeres Kos-
suth-dijas legenddrdl pdr éve utcd is elneveztek. Az ext-
ravagdns divinak meg kellett jirnia a poklot, hogy végiil
tehetsége és egyénisége a magasba ropitse. A révid postds-
karrierjére viszont egydltaldn nem volt biiszke.

Kirobbané életigenlése, magdval ragadé egyénisége és
ikonikus turbdnjai meg kontdsei csoddlattal toleoteék el a
rajongdit. Azt viszont csak kevesen tudjdk, hogy borzaszté
gyermekkor és szomoru pdrkapcsolatok jutottak osztdlyré-
széiil az 6rokké csillogé divanak. Hidba a szdmos elismerés
és a kozonség szeretete, Psota Irén annyira sokat csalédott,
hogy végiil a magdnyt vélasztotta.

Borzasztdé gyerekkor
A korszakalkoté miivész mér 8 éve nincs koztiink, még-
is mindannyian emléksziink mindent elsoprd energidira,
extravagans megjelenésére, és sokan még didoljuk a Tibi,
te bitang, 6 cimfi sldgerét, vagy felidézziik jellegzetes hang-
jdt a Frédi és Béni rajzfilmben. Bdr az 1929-ben sziiletett
Psota Irén vildgéletében szinésznek késziilt, de finoman
szélva senki és semmi nem tdmogatta a vdgyait. Egy nyol-
cadik kertileti cselédhdzban tengddtek, brutdlis és alkoho-
lista apja rémuralma alatt. Az apa nemegyszer a csalddja
ellen fordult, volt, hogy részegen egy konyhakéssel nyakon
szurta az édesanyjdt. Hidba dobta ki azonnal a megsebzett
anya, az 6rjongd férfi bosszit akart 4llni, hiromszor is fej-
be 18tte gyerekei anyjdt. Az asszony csoddlatos médon ezt
a tdmaddst is talélte, de mondani se kell, hogy az eset 6rok
életre sz6l6 traumdt okozott Irénnek és a testvéreinek.
,Emlékszem, amint anydm csoddlatosan hosszii hajdt
apam az 6klére csavarja, és Ugy hurcolja végig a telepen.
Gytil6ltem apdmat a durvasdga és brutalitdsa miatt, ahogy
anydmmal bdnt.”

0 talalta meg apja holttestét

Itt azonban még kordnt sincs vége a kisliny megrézkddtatd-
sainak, akinek végig kellett néznie apja haldldt is. A bestidlis
férfi, miutdn kiszabadult a bortonbdl, visszakoltozott a csa-
ladhoz, és agyba-fébe vert mindenkit. Ekkor a kis Irén egy
maréknyi gy6gyszert szedett be, de szerencsére csak széklet-
fogét. Végiil a bestidlis apa egy kozeli jétszotéren dnkezével
vetett véget életének, és a gyermek Psota Irén taldlta meg. A
mivészn8 gy nyilatkozott a gyermekkori traumadirdl,
hogy bér sosem sikeriilt kihevernie, mégis erdt tud beldlitk
meriteni a szinpadon. Mdr {innepelt szinészn8ként mesélte
gyerekkorardl, az az egyetlen emléke, hogy mindig éhes volt.

»Az szeret engem igazdn, aki enni ad nekem” — hangzott
a hires szalldigéje.

A kezdetek

A hdborut a félarva csaldd vidéken vészelte dt, majd visszatér-
ve a févarosba Irén hirom szakmin is morfondirozott: orvos,
kozmetikus vagy szinész legyen-e? Természetesen a szinpad
felé hizta a szive, de ekkoriban még nem volt tdl nagy onbi-
zalma. Nem is vették fel a szinmiivészetire, igyhogy torténe-
tesen egy postdra keriilt, ahol 6ndll6 szdimokkal, énekkel és
tdnccal szérakoztatta a tobbi postéskisasszonyt. Mikézben a
bélyegeket nyalazgatta, belépett egy amatdr szinicsoportba,
ahol megismerkedett késdbbi nagy szerelmével, Seregi Lész-
l6val. A koreogréfus mar a legelején gy nyilatkozott, hogy
Irén 4tiitd tehetsége mindenen 4tragyogortt.

Az elso szerelem

Seregivel valésdgos didkszerelem volt az 6véké, napléjaban
a szinésznd még azt is leirja, hogy egy csénakhdz szalmaz-
sakjdn lettek az egymadséi.

LEn gy hiszem, hogy akkor igazi egy pér, akkor van
igazdn taldlkozds, hogyha hasonlitanak egymdsra kiilséleg
is. Tehdt, hogy az 6lelésnek minden érintési pontja azonos
legyen, a forduldsban, az egymdsba gubancoléddsban. Se-
regi is ilyen volt.”

Végiil sikertilt felvételt nyernie a szinmiivészetire, ahol
azonnal driiltnek konyvelték el a rendkiviil szélséséges
hangulati mivésznét. Psota 1952-ben szerzédott a Ma-
dich Szinhdz tirsulatdhoz, miutdn a nagy szinésznd, Day-
ka Margit kiadta az igazgaténak az utasitdst, hogy ,kell
nekiink ez a né!”

Majd jott a masodik férfi

Még végzds kordban toppant be a nagy szerelem az éle-
tébe, Makk Kiroly végz8s rendezShallgaté személyében,
akit ,igazi diivadnak” tartott a szinészn8. Azonnal dssze is
koltoztek, és gy éltek, mint egy hdzaspar. Volt azonban
egy »kis” bokkend: mig Psota rajongott a férfiért, Makk
Kirolyrél ez mar nem volt elmondhaté. A rendezé szimta-
lan abortuszra kényszeritette kedvesét.

»Nyolc gyerekem apja lett volna, mindegyiket meg
akartam tartani, de 6 mindig taldlt kifogdst: »most elsééves
vagy«, »most még csak mdsodikos«, »el8bb végezned kells,
»még nincs sajar lakdsunk«. En mindebbél csak annyit ér-
tettem, hogy ez az ember nem akar t8lem gyereket. Rdadé-
sul titokban kellett mindet elvetetni, mert a Ratké-kor-
szakban ez tilos volt.”

A torténtek ellenére ki is tlizték a hdzassdg idSpontjdt,
dm ekkor jott az igazi pofon: néhdny nappal az eskiivd
elétt kozolte a vélegény, hogy mégsem &t, hanem egy cso-
da sz¢ép szinészndt, Krencsey Marianne-t vezeti az oltdr elé.

Tragédia a szinpadon

Flete kovetkez6 mindent elsoprd szerelme Molndr Jénos,
vagyis Joe, egy ismert belvdrosi belséépitész volt. A férfi-
val egy szényegiizletben ismerkedtek meg, ahova Psota az
éppen akeudlis, Gjabb férjével jelent meg. Mdsnap madr 4j
szerelmével élt egyiitt, hatalmas volt kozottiik a ldngolds.
Ekkoriban tortént meg, hogy Psota dsszeesett el6adds koz-
ben. Komikus médon a szinhdz gégésze dllapitotta meg,
hogy méhen kiviili terhessége van. Megmiitoteék, és soha
tobbé nem lehetett gyereke. Molndr Joe-t az ’56-os forra-
dalom sodorta el a miivészné mellél, aki hidba prébalt meg
kozbenjdrni érte, hossza évtizedekre eltint.

Hatalmas szerepeket jatszott el

A tragédidk sorozata ellenére Psota Irén folyamatosan jat-
szott: az "50-es években formdlta meg leghiresebb szere-
pét, Bertold Brecht Kurdzsi mamdjdt, de a fiatal és sugdr-
26 szépség elkezdett paraszti hésoket is alakitani, példdul
Makk Kéroly Hiz a szikldk alatt cim@ filmjében Papos
Tera szerepét, amelyért kés6bb a San Franciscé-i Filmfesz-
tivdlon Golden Gate-dijat kapott. Ezek utdn Federico Gar-
cia Lorca Yerma f8szerepe jott, amelyben egy gyermekért
hidba sévirgé asszonyt formdl meg. Mikdzben tett egy kis

kitérét a Nemzeti Szinhdzndl, majd visszatért a Madéchba,
ismét szerelmes lett.

,Bortonbdl is sok”

Ujabb férje Ungviry Tamds szinikritkus és irodalomtor-
ténész lett, akivel 12 éven 4t éltek egyiitt. Valdsuk utdn
Ungvéri megjegyezte, hogy 12 év még borténbdl is sok.
Mondani se kell, hogy Psota mellett csakis masodhegediis
lehetett. Rdaddsul Psota még az eskiivdjitk elStt a képébe
végta, hogy neki Molndr Jdnos volt az igazi szerelme.

A maganyt valasztotta

Utolsé véldsdt kovetden a legendds szinésznd soha tobbé
nem prébélkozott a férfiakkal. H{ térsa egy afgdn agdr lett,
akit Fiinak nevezett el, és majomszeretettel cstingott rajta.
Ekkoriban nyilatkozta azt, hogy ,a maginnyal jegyeztem
el magam”. Egyik utolsé interjijéban pedig ezt mondta:

»Gyermekem nem lehetett, én pedig valészintileg nem
voltam alkalmas hosszabb egytittélésre.”

Haléla elStt néhdny évvel még faradt mosollyal az abla-
kébdl fogadta a neki szerenddot ad6 rajongdkat és miivész-
tdrsakat, de azt mdr rég nem engedte, hogy lefotézzdk. Azt
akarta, hogy mindenki gy emlékezzen rd, amilyen volt: a
szinészkirdlynd. A Nemzet Szinésze 2016. februdr 25-én,
életének 87. évében hunyt el.

Forrds: Divdny.hu

Aranyosi Ervin:
Olelj, szeress kortalanul!

Az olelés, tudod,
nem kot a korhoz.
A megfiradt sziv is,
oromot hordoz.
Lenni kell dlomnak,
lenni kell oknak,

— legyen céljuk

a fdradr karoknak!
Olelés, és mosoly?

— Vidrja a lélek!
Erzi, — még itt vagyok,
— érzi, hogy — élek!
Szeretet parazsdt

ne hagyd kibiilni!
A lélek fajdalmadr
arcodra iiini.

Tird ki a szivedet,
élj szeretettel!

— Oleljen, ériiljon,

mig él, az ember!



Fogyasztovédelem

Mieért olyan hosszu
az ECO mod? Megeri
ez nekem?

Virjunk csak, ha ennek a leghosszabb a menetideje, ak-
kor hogy lehet, hogy az ECO méd energiatakarékos?

Teljesen jogos kérdés, van is rd vilasz!

Jaj, az a rengeteg program!

Te hdnyat haszndlsz a hdztartdsi géped funkciéi kozil?
Legyen sz6 mosogatégéprdl, mosogéprdl vagy mikrérdl.
Ugye, hogy csak egyet-kettdt, maximum hdrmart?

Ez is egyfajta termékfejlesztési marketingeszkdz a gydrtd
részérél. Igy latszélag tobb funkciét kinal, ezéltal tobb és
hasznosabb a terméke. Ez arra sztonzi a vevét, hogy cse-
rélje le a régi gépét, és vegyen egy 1j ,hasznosabbat”.

Alig hasznaljuk az ECO médot

A mosdgépeken és a mosogatdgépeken taldlsz a legna-
gyobb valdszintiséggel takarékos ECO médot. Ezeknél a
késziilékeknél harom tényezd szabja meg a programok ko-
zotti kiilonbséget: a mosds vagy mosogatds idétartama, a
hémérséklet és a viz. A késziilék minden egyes bedllitésa,
legyen sz6 gyorsmosdsrdl, miszélasok tisztitdsirdl vagy ext-
ra koszos edények mosdsirdl, ennek a hdrom valtozénak a
permuticidja. Tehdt semmi extra vardzslatra nem kell gon-
dolni, még akkor se, ha ldtunk egy tucat apré emblémit és
programjel6lést a gépiinkon.

Egy fogyasztévédelemmel foglalkozé amerikai portdl
felmérése szerint a fogyasztok alig 21%-a hasznélja az ECO
modot a késziilékein. Az energiatakarékos tizemméd is az
emlitett hdrom viltozé vonatkozdsiban tér el a t6bbitdl,
ugyanakkor az utdbbiak gazdasigossdga kozott is jelentds

kiilonbségek lehetnek.

Mitél lesz gazdasagos az ECO mdd?

A gazdasdgos program idStartama, legyen sz akdr moso-
gaté-, akdr mos6géprdl, 3 6rdndl kezdSdik. Itt az idGvel
Hhizetjitk ki” a fel nem hasznélt energidt. A programok ko-
zott a vizfelhaszndldsban nincs nagy kiilonbség, a titok a
flitdszdlban van. Ugyanis a dobot vagy a lapdtokat mozgat-
ni nem nagy energia, igazdn sok energidt a viz felmelegitése
fogyaszt. Az energiatakarékos méd szakaszosan melegiti fel
a vizet, valamint tobbszor forgatja 4t a ruhdkat, és mossa
4t az edényeket.

A mosogatégépek esetében a sztenderd és az ECO méd
kozote akdr 20-30% kiilonbség is lehet a viz- és dramfo-
gyasztésban.

Az egyértelm(, hogy érdemes mindig telepakolni a gé-
peket. Létezik gyors program, ez kevesebb energidt hasznal.

Az ECO médnadl is gazdasdgosabb megoldds, ha hideg vizes
mosést végziink. A ruhdk esetében szinte mindig ugyano-
lyan hatékonysdgot ériink el 30 és 40 °C-on is. A legtobb
ruha cimkéjén a maximalis mosisi héfokot épp 30 és 40
°C-ban szoktdk meghatdrozni. Ez nem azért van, mert egy
miiszdlas ruha nem birna magasabb hémérsékletet, hanem
azért, hogy a fogyasztokat a gazdasdgosabb haszndlatra 6sz-
tondzzék. Es a mosészerek is erre vannak optimalizilva.

Tudtad?

Csak azzal, ha 40 °C helyett 30 °C-on mosndnk a ruhdkat,
haztartdsonként 27 kilogramm szén-dioxiddal tudndnk te-
hermentesiteni a kornyezetiinket.

De nem is kell ennél magasabb héfok, hiszen akkor sem
lehet melegebb a viz, ha kézzel tisztitunk valamit. A mo-
sogatégép esetében az is spérolés triikk, ha kikapesoljuk a
szdritds megkezdése elStt. Az ajtét kinyitva a forré edények
a leveg6n természetesen is megszdradnak. Géptdl fiiggden
ezzel a 1épéssel akdr 15-50%-kal is cs6kkenthetd a moso-
gatds energiaigénye. A modernebb darabokndl manapsig
mér az sem ritka, hogy magukedl kinyilnak, az edények
pedig maguktdl megszdradnak.

Szakeértdi tippek: hogyan hasznaljuk tényleg
energiatakarékosan a haztartasi gépeket?

Egyre modernebb hdaztartdsi eszkozoket dobnak piacra a
gyartok, ez azonban csak egy dolog. Haszndlhatunk dgy
egy vadonatlj hdztartdsi eszkozt is, hogy 6sszességében
tobb energidt fogyasszon, mint egy régi.

Az elmult id8szakban a kordbbinal jéval tobb idét tol-
tottiink a négy fal kozott: tobbet mosunk, féziink, taka-
ritunk. Igy pedig nagyobb igénybevételnek tessziik ki a
hdztartdsi eszkozeinket is.

2021 4prilisdban mutatott rd a Tudatos Visarlék Egye-
siilete, hogy rengeteg, viszonylag id8s hdztartdsi gép van
a magyar hdztartdsokban, amelyek energiaigénye is nagy.
Am a hipermodern héztartési eszkozoket is haszndlhatjuk
rémesen pazarlé médon.

Az energiafelhaszndlds majdnem harmadéért a héztartd-
sok feleldsek Magyarorszdgon.
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Fogyasztovédelem

A fenntarthaté életmdddal és fogyasztdssal foglalkozé Gre-
enDependent Intézet arra hivja fel a figyelmet, hogy bér a
magyarok egy fére esd CO2-kibocsdtdsa (5,07 tCO2/f6/év)
kisebb, mint ez EU-s dtlag (6,7 tCO2/t6/év), még ne déljiink
hétra és lapogassuk meg a vallunkat, mert még ez az ered-
mény is tdvol van att6l, ami igazabdl a fenntarthaté lenne:
2-2.5 t CO2/f8/év kibocsatas lenne a cél, ami a mostani fele.

HASZNOS TIPPEK ANNAK ERDEKEBEN, HOGY

KOZELEBB KERULJUNK E CELHOZ:

Hiitdszekrény, fagyaszto

Figyeljiink arra, hogy ne dllitsuk a hiitdt, fagyasztét radi-
dtor vagy mosogatdgép, tlizhely mellé, vagy éppen koz-
vetlen napfényre, mert igy tdbb energidt kell haszndlnia a
kell8 hiités eléréséhez. A hiitd elhelyezésekor, beépitésekor
biztositsunk kell§ helyet, ill. légrést a megfeleld levegda-
ramldshoz a késziilék koriil.

Fontos a rendszeres karbantartds: ha rendszeresen taka-
ritjuk a hiiténk és fagyaszténk kondenzicids rdcsdt, akar
20-30 szazalékkal kevesebb energidt fogyaszt. A fagyasztét
olvasszuk le rendszeresen, igy megkiméljiik a tdlterheléstdl.

Az ajanlott, bedllitott hmérséklet +4 a hiitd és -18 Cel-
sius fok a fagyaszt6 esetében: figyeljiink arra, hogy ha ennél
hiivosebbre dllitjuk, fokonként koriilbeliil 5 szdzalékkal né
az energiafogyasztds.

A fagyaszrott ételt olvasszunk ki a hitészekrényben.
Amellett, hogy a kiolvadds alatt a fagyasztott étel hiti a
belsd teret ezdltal energidt spérol meg, kiolvadds utdn biz-
tonsdgos hiitdte kornyezetben marad, nem romlik meg.

Minél inkdbb tele van a hiitdszekrény annal gazdasdgo-
sabb a htités: az tires hiit6 sokkal tobb energidt fogyaszt,
hiszen a hitott élelmiszer ,,jégakkuként” miikodik.

Mosogatdogép

Akkor inditsuk el a mosogatégépet, ha tele tudjuk pakolni.
Kapcsoljuk ki a mosogatégépet a szdritds megkezdése elétt,
és az ajtét kinyitva a forré edényeket hagyjuk a levegdn ter-
mészetesen megszaradni. Géptdl fiiggden ezzel a 1épéssel akdr
15-50 szézalékkal is csokkenhet a mosogatds energiaigénye.

Mosas, mint mumus
Az egyik olyan hdztartdsi tevékenység, ahol a rossz beideg-
z6dések domindlnak, a mosds: a ruhadarabok 6kolégiai 14b-
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nyomdnak jelentds részért mi magunk vagyunk felelések, és
mérpedig tgy, hogy dltaldban helyteleniil kezeljitk ezeket.
Az Electrolux egy dprilis kézepén megjelent felmérése is ra-
vildgit arra, csak azzal, hogy 40 fok helyett 30 fokon mos-
ndnk a ruhdkat, hdztartdsonként 27 kilogramm szén-dioxid-
dal tudndnk tehermentesiteni a kdrnyezetiinket.

A ruhdkat nem mindig kell feltétleniil kimosni, id6n-
ként elég, ha gdézprogramon felfrissitjitk 8ket. A gézp-
rogram sokkal kevesebb vizet és energidt hasznil, mint a
hagyomdnyos moséprogramok. Ha nincs gdézprogramos
moségépiink, hasznalhatunk kézi ruhagézolét is.

Ami a legfontosabb — ne mossunk farmert tal gyakran.
Ha mindenképpen ki kell mosni, kovessiik az aldbbi 1¢-
péseket. Ha folt van az anyagon, dztassuk be ecetes vizbe.
Majd forditsuk ki és csak azutdn mossuk agy, hogy mis
anyagt holmikkal nem keverjiik a farmert. Szdritsuk 16-
gatva, kiforditva.

Az eszkozok is igénylik a torddést
Vizk4tenitsiink évente: egy bojlerre rakédott 1 mm-es viz-
kéréteg akdr 10 szédzalékkal is novelheti az energiafogyasztast.

A csapokat és a zuhanyrdzsdt is vizk8tlenitsiik: egy cso-
pogd csappal havonta akdr 800 liter vizet is elpazarolha-
tunk. A vizkd ellen pedig vegyiik fel természetesen, ecettel
a harcot.

A rendszeresen légtelenitett radidtorok is 15 szdzalékkal
kevesebb energidt fogyasztanak.

A siitdt a siitési id6 lejérta elee koriilbeltl 5 perccel
kapcsoljuk ki, a még fennmaradé hé segitségével is el fog
késziilni az étel.

Ha kuktdt, vagy mds géztarté edényt haszndljuk a f8-
zéshez, a szitkséges energia akdr 70 szdzalékdt is megsp6-
rolhatjuk.

Készenléti tizemmodban is fogyasztanak az elektronikai
eszkdzok: kapcesoljuk, huzzuk ki ezeket, ha nem haszndl-
juk, ez igaz a telefontdltSkre is.

Forrds: Greendex.hu
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