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Eseményekben gazdag szeptember all mogottink.
Szeptemberben volt az 52. Eucharisztikus Kong-
resszus. Az esemény, amelynek szerte az orszag-
ban szamos kiegészité programja volt, sok tagun-
kat megérintette. Orommel olvastuk, hogy voltak
kozulunk olyanok is, akik a szervezésben 6nkéntes-
ként vettek részt.

Emlékezzink a papa latogatasara az egyik altala
mondott, majd kés6bb is sokat emlegetett idézet-
tel:

~Szeretném felidézni elbttetek a Lanchid képét,
amely Osszekéti ennek a vdrosnak a két részét.
Nem olvasztja 6ket eggyé, de 6sszekapcsolja 6ket.
Ilyeneknek kell lenniiik a kapcsolatoknak mikézdt-
tink. Mindig, ha valaki be akarta kebelezni a ma-
sikat, az nem épit6 volt, hanem rombold, ahogyan
az is, aki ki akarta rekeszteni a masikat, ahelyett,
hogy befogadta volna. Hanyszor megtértént ez a
térténelem soran! Orkédniink és imadkoznunk kell,
hogy ez soha tébbé ne kévetkezzen be. Azon kell
egylitt dolgozni, hogy a testvériségre neveljiik az
embereket, hogy a gyllélet hullamai ne s6pérhes-
sék el tébbé a jo viszonyt.” (Ferenc papa, 2021.
szeptember 12. Budapest)

Szovetségink mintegy 30 éve tagja az EURAG-nak
(Eurdpai Id6sek Szervezete). A szervezet éves koz-
gylilésének a megtartadsara mindig felkéri az egyik
tagszervezetét. A felkérést tavaly kaptuk, de akkor
a jarvanyhelyzet nem tette lehetévé a rendezvény
megszervezését. 2021. szeptember 17. és 20-a ko-
z6tt 10 orszagbdl érkezett 20 résztvevl. A prog-
ramsorozat megszervezése elképzelhetetlen lett
volna az 6nkénteseink, tagjaink és a tamogatoink
nélkil. A rendezvény angol nyelvli szervezéséért,
a tolmacsolasért kulon koszonet illeti dr. Hegyesi
Gabor munkajat.

Az els6 napon a konferenciat Budapesten, az Uj Va-
roshaza gyonyor(i disztermében tarthattuk meg an-
gol-magyar szinkrontolmacsolas mellett. Koszonjiuk

(folytatds a 3. oldalon)

Az 52. Nemzetkdzi Eucharisztikus Kongresszust
idén Budapesten tartottdk. Szeptember 12-én
Ferenc papa pontifikalta a kongresszust lezard
szentmisét a HOsok terén.

Fesztival-korkep
Szeptember utolsé napjaiban a soproni Hotel
Sziesztaban pihentek, fesztivaloztak klubtagja-
ink. Valamennyi meghirdetett kategoriaban ér-
dekes és szinvonalas produkciok szllettek. De
pihenésre, kikapcsolddasra is jutott id6, gyalo-
gosan, kisvasutra ulve, vagy autdbuszon lato-
gattdk a résztvevOk a nevezetességeket.

De épphogy végetért a soproni kulturalis prog-
ram, maris kovetkezik a balatonfiiredi fesztival.
Szovetségunk kiemelt rendezvénye a balatonfu-
redi ,,Eletet az Eveknek” Fesztival, melyre 2021-
ben tizenegyedik alkalommal kerul sor. Sajnos,
2020-ban a 10-ik évfordul6 megunneplése nem
a terveink szerint alakult. A virusfertdzés felll-
irta a megszervezett programot, de a jelenlévok
— a szerényebb kindlatl rendezvényen — igy is
megtalaltak a kozos egyuttlétben az dromuiket.
A balatonfiredi fesztivalon idén mintegy 40 pro-
dukcioval mutatkoznak be az amat6r mivészek,
és reményeink szerint ez a talalkoz6 is mél-
té lesz korabbi hirnevéhez mind az el6adasok,
mind a kikapcsolddas és pihenés tekintetében.
Ezek az orszagos programok, de bizonyara min-
denhol késziultok a téli innepekre is, advent, a
télapo és karacsony sem mulhat el k6zds prog-
ramok nélkul.

A TARTALOMBOL:
Tancos laba nyugdijasok * Mlivészeti kiallitas Zalaegerszegen *

Kukoricafoszto
fesztival Sarrédon * A légzés gyogyito ereje
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(folytatas az 1. oldalrdl)

Karacsony Gergely
fépolgarmesternek,
hogy tamogatta a
rendezvény meg-
szervezését, ko-
szontotte a konfe-
rencia résztvevait,
és elismerést adott
at az EURAG eln6-
kének, Dirk Jarre
urnak.

A hazai és kulfoldi

el6éaddk elbadasai Az idések részvétele a dontés-
hozatalban témaju konferencian egytél egyig hasz-
nosak, tanulsagosak voltak. Koszonjuk Gy. Németh
Erzsébet fépolgarmester-helyettes kivalé eldadasat
a févarosrél és a févaros idGspolitikajardl. V. Na-
szalyi Martanak, az 1. kerulet polgarmesterének az
el6adasa nagy érdeklédést valtott ki. Nemzetkozi
fejlesztéssel és humanitarius segélyezéssel foglal-
koz6 magyar civil szervezetek szovetsége, a HAND,
a Hungarian Association of NGOs for Development
and Humanitarian Aid a partnere a Budavari Onkor-
manyzatnak abban, hogy megvaldsitsa az allam-
polgarokkal, és koztik az idésekkel az egylttmi-
kodést. Ez a kezdeményezés rendkivil izgalmas.
Ertéknek tekintik mas orszagok tapasztalatainak
a bevonasat. Ebben segit az dnkormanyzatnak a
HAND. Ezért is tudvozolte V. Naszalyi Marta, hogy
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az EURAG képvisel6i Magyarorszagra jottek. A ko-
vetkez6 napra meg is hivta a vendégeinket, hogy
latogassanak el a Varkeriletbe. Gondolhatjatok,
mekkora élményt jelentett a kulfoldi résztvevok-
nek a Varkerilet nevezetességeinek angol nyelven
tortént bemutatasa a kivald idegenvezetd segitsé-
gével! Este pedig a polgarmester asszony el8szor
vacsorara hivta meg a vendégeket, majd pedig egy
olyan nagyszer(i koncertre, ahol a vendégeink all-
va, tapsolva kdszonték meg a két fiatal zongoram(-
vésznek a mlsorukat.

De menjuink még vissza a tanacskozashoz! Ko-
szOnjuk dr. Talyigas Katalinnak és dr. Kocsis Gyu-
lanak, hogy a konferencian el6adast tartottak. Kati
az idOsligyi torvény megalkotasa mellett érvelt,
Gyula a megye j6 gyakorlatait mutatta be. A nap a
Fidmei uti Sirkertben végzdédott, ahol a résztvevdk
egy csodalatos régizenei koncerten vehettek részt,
majd megtekinthették a Nemzeti Sirkert néhany
feldjitott siremlékét. Az est kulonleges fényjatékkal
zarult.

Toth Jozsef, Budapest F6varos XIII. kerlletének
polgdrmestere buszt biztositott az elsé és a maso-
dik napra. Ez a résztvevOknek, akiknek a tobbsé-
ge az idGsebb korcsoporthoz tartozott, hihetetlendl
nagy segitséget jelentett. Nagyon koszonjuk a ta-
mogatast. Koszonjuk Kardcsony Magdolna aljegyzd
asszony az ezuttal is gazdag, a keruletet, a kerult
idéseinek az életét bemutatd el6adasat. A XIII. ke-
rdlettdl mindig van mit tanulni!

A kovetkez6 napon kertlt sor az EURAG kozgydilé-
sének a megszervezésére a Benczur Hotel kilon-
termében. A kozgyl(ilést Soproni Tamds, a V1. keru-
let polgarmestere nevében Szdsz Karoly, a kerulet
Iddsligyi Tanacsanak az alelndke kdszontotte. Ka-
rolyt a résztvevdk a szivilkbe zartak. Nagyszerd ta-
jékoztatét tartott a kertilet id6seinek a helyzetérdl,
a tervezett intézkedésekrdl. Minden szavabdl érezni

(folytatds a 4-5. oldalon)
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lehetett az idOsek iranti elkotelezettséget. Koszon-
juk polgarmester Urnak, hogy tdmogatta a kézgy(-
Iés lebonyolitasat.

Koszonjuk Greské Gaborné Angélanak, Fejér me-
gyei szervezetlink elndkének, hogy megszervezte
a résztvevok Fejér megyei latogatasat. A Székesfe-
hérvaron és Moron tett latogatas mely benyomast
tett a résztvevékre. Ugy fogalmaztak, a megel6z4
napokban megismerték az ,Eletet az éveknek” fi-
gatas pedig megmutatta, hogy mindez hogyan
mUkoédik a mindennapokban. Kdszénjlik Székesfe-
hérvar polgarmesterének, Cser-Palkovics Andras-
nak a vendégszeretetet. Kulfoldi vendégeinknek a
varos szépseégeit, torténetét az alpolgarmester ur,
Lehrner Zsolt olyan élményszer(ien, szeretettel mu-
tatta be, hogy minden résztvevé azt jelezte visz-
sza, Székesfehérvar vezetése szereti a varosat és
az itt lakokat. Neklnk is jo érzés volt ezt hallani.
Zentai Zsolt, az idGsligyekért felel6s tanacsado a
varos iddspolitikdjanak, intézkedéseinek a bemu-
tatasara vallalkozott. Sokat tanultak beldle kllféldi
partnereink, és tegyuk hozza, a magyar résztve-
vOknek is sok Ujat mondott. Kiilon koszénjliik, hogy
alpolgarmester Ur és az idéspolitika szervezéséért
felelés munkatars a vasarnap egy részét a vendé-
gekre aldozta. A moéri latogatas volt a rendezvény-
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sorozat zaré eseménye. A varost Fenyves Péter
polgarmester Ur mutatta be. Rovid tajékoztatdjat
nagy érdekl6déssel hallgattak a konferencia részt-
vevei. A helyi szocialpolitikat bemutatd kollégand,
Bocsi-Meleg Ilona felkésziiltségrél és a szocialis
tdmogatast igényld emberek iranti elkotelezettsé-
gérol a résztvevék még hazafelé, a buszon is be-
széltek. A polgarmesteri hivatalban tett latogata-
son részt vett Toré Gabor orszaggy(lési képviseldi,
aki a résztvevok kozlekedését tamogatta. Az iga-
zi meglepetés ezt kdvetben a Greskd Angéla altal
megszervezett talalkozo volt a nyugdijasklub tag-
jaival. Tagjaink sutottek-féztek, asztalt teritettek,
dekoraltak, korus- és tancprébat szerveztek, hogy
mire megérkeznek a kulfoldi vendégek, minden a
helyén legyen. Mintegy 150 nyugdijas tagunk vart
bennlinket. A vendégek a szemiknek nem akartak
hinni. A nagyszer(, szinvonalas kulturalis bemuta-
tot, a koszontdket és a vacsorat kovetben termé-
szetesen mindenkit tancba hivtak.

Buszkék lehetiink magunkra, hogy 2006 utan is-
mételten megrendeztik ezt az 5 napos rendez-
vénysorozatot! A konferencia zarényilatkozatat
olvashatjatok itt, a Hirlevél 9. oldalan. Hasznalja-
tok, terjesszétek az ott elhangz6 mondatokat! A
Facebook oldalunkra a rendezvényrol sok foté ke-
rilt fel. Nézzétek meg azokat is!

Igazi élményt volt a soproni 4 napos program! Ko-
szOnjuk a szervezésben valo részvételt Zsambokiné
Buday Anna Gyo6r-Moson-Sopron megyei elndkink-
nek. Ezuttal a rendezvényt Sopron polgarmestere,
dr. Farkas Ciprian koszéntétte. Tagjaink szinvona-
las misorat kdszegi kirdandulas, erdei sétak, sopro-
ni varosnézés és sok egyéb program kovette. Ko-
szOnjuk Turi Sdndornak és Zsuzsanak, hogy mindig
elhozzak hozzank a Rummikubot!

Kozeledik a november, és ilyenkor mar mindenkit
izgat lesz-e nyugdijkiegészités.

Nagyon kedvez6 hir a nyugdijasoknak, hogy mind-
egyikik 80 ezer forintos prémiumot kap, ami nem
az atlagos Osszeg, a bejelentés az elemzébi varako-
zasokat is joval meghaladta. Ez fogja kiegésziteni
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novemberben az inflaciés nyugdijemelési korrek-
cio, amely a KSH adatai szerint feltehetéen havi
1,2 szazalékos plusz juttatast kell, hogy biztositson
a nyugdijasoknak, igy egy 6sszegben egy emelési
kulénbozetet fognak kapni a nyugdijasok novem-
berben, ami a novemberi nyugellatasuk 8,5 szaza-
lékaval egyenérték(i egydsszegli plusz juttatas lesz.
Osszességében egy atlagnyugdijas — ez most kb.
147 ezer forintot jelent — megkapja a 80 ezer fo-
rintos prémiumat és mellé az emelési kiilonbozetet,
tehat az, aki az atlagnyugdijjal rendelkezik 93 ezer
forint koruli plusz juttatasra szamithat. Az intézke-
dés 2,5 milli6 embert érint. Bizunk abban is, hogy
2022 februarjaban megérkezik a 13. havi nyugdij 2
heti nyugdijnak megfeleld része is.

Sokan felteszik a kérdést, hogy ez sok vagy kevés.
Mindenki itélje meg maga! Ha 6sszehasonlitjuk a
2010. évet és a 2020. évet, a kovetkezok derlilnek
ki:

o 2010-ben a koltségvetés a GDP 9,7%-at
forditotta nyugdijcélt kiadasokra, 2020-ban pedig,
a 7,2%-at.

o Ha megnézziik, hogy ebben a két évben mi-

lyen az atlagnyugdij és a netté atlagkereset egy-
mashoz valé aranya, kideril, hogy ez 2010-ben
72,4% volt, 2020-ban pedig csak 54,7%. A nyug-
dij, mint tudjuk, a kereset hivatott podtolni. Tehat
nem mindegy, hogy a kereset mekkora részét kap-
jak a nyugdijasok.

o Talan a legdurvabb szamok most kovet-
keznek. 2015 és 2020 kozott az atlagkereset
69,3%-ban emelkedett, a nyugdij 15,2%-ban. Ez
nyilvanvaléan a svajci indexalas eltorlésével van
Osszefliggésben. A nyugdijas szervezetek az ebbdl
adodo értékvesztésre az elmult években mindhiaba
hivtak fel a kormany figyelmét.

Nagyon jo hirnek tartjuk a 13. havi nyugdij vissza-
épitését. A nyugdijasok ezt mintegy 12 éve varjak
mar. Mig a 13. havi nyugdij bevezetése cimén 2002
és 2010 kozott 22 heti nyugdijat fizettek ki, addig
2010 és 2021 kozo6tt eddig csak 1 hetit. Bizunk ab-
ban, ha 2022 februarjaban nem 2 heti, hanem 4
heti nyugdijat kapnak kézhez a nyugdijasok, a 22:1
arany 22:5-re javulhat.

Kedves Klubtagok! A jarvany nem mult el! Vigyaz-
zatok magatokra! Legyetek sokat a szabadban, ne-
vessetek sokat!

Hegyesiné Orsos Eva
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Tancos labu nyugdijasok

Bunder Irént szeretném bemutatni a Hirlevél ol-
vasoinak, ha egyaltalan van valaki, aki ebben a
kozosségben még nem ismeri 6t, hiszen rengeteg
program szervezlje, résztvevdje, vezetbje, iranyi-
téja, kitalaloja, de mint megyei elnokét még keve-
sen ismerik. Es persze azt is hadd aruljam el most,
hogy amikor el6szor lattam Bunder Irént, az fordult
meg a fejemben, hogy vajon mit keres a nyugdija-
sok kozott ez a fiatal csaj?

° El6szér is arra keresem a valaszt, vajon mi
volt az oka Mesterné Molndry Marika lemondasa-
nak, aki hosszu éveken keresztiil vezette a Nograd
megyei szervezetet, és miért épp rad esett a tagsag
valasztasa?

o Marika tébb mint 10 éve volt elndke a me-
gyei szervezetnek. Régota gondolkodott azon, hogy
egy nala fiatalabbnak atadja a helyét. Es mivel mi
gyermekkorunk o6ta jo baratsagban vagyunk, ram
esett a valasztasa, engem javasolt a tagsagnak. Ta-
lan az is kdzrejatszott a valasztasaban, hogy én egy
nyughatatlan egyéniség vagyok, mindenben benne
vagyok, mindenhol ott vagyok, ezért ismernek az
emberek. A szécsényi nyugdijas klubnak vagyok
a vezet6je, aktivabb életet élek, mint altaldban a
nyugdijasok.

Ugy érzem, hogy Marika belefaradt az eddigi évek
néha Kkilatastalannak latsz6 munkajaba. Sokaig
gy6zkddtem 6t, hogy ne mondjon le, de nem jar-
tam sikerrel. Nem budcsuzott el végleg, ezutan is
egyutt dolgozunk, Kkiegészitjuk egymast, ahogy
eddig is. Mindenhova egyltt megylnk, sokat segit
nekem, mert az elmult tdbb mint egy évtized alatt
rengeteg tapasztalatot, ismeretséget szerzett, amit
én fel tudok hasznalni a tovabbiakban. En 6sztons-
sen megyek el6re, amit Marika tapasztalata nagy-
ban kiegészit.

Aneszteziolégus szakasszisztens voltam 40 évig a
balassagyarmati kérhazban, a kulturalis és sport
szervezés nem volt az életem része. Ezért is nagyon
fontos, hogy tovabbra is egyitt dolgozhassunk Ma-
rikaval. Az utdbbi hdnapokban egymast kiegészitve
szerveztliik a megye klubjainak életét, hol 6, hol én
mentem a rendezvényekre Ezért is értettek egyet a
klubtagok az én jelélésemmel, senki nem mondott
ellent ennek.

o Téged leginkabb sportos-tancos rendezvé-
nyek szervez@jeként ismerink...
o A korhazi id6szakban nagyon elhasznalodott

a szervezetem, de mivel én korabban is sportoltam,
tancoltam kénnyebben vészeltem at a 30-32 oras
miszakokat. A munka soran szerzett autoimmun
betegségemet is csak a sportolassal tudtam kar-
bantartani. 40 évesen kezdtem el tornazni, ez segi-
tett a jelenlegi alkatom kialakulasahoz. Es persze a
tanc is sokat nyomott a latba. Ma mar szenior 6rom-
tanc oktato vagyok, ami 6rém nekem is, és ami en-

nél fontosabb,
orom a részt-
vevoknek is. A
szenior orom-
tancrol annyit
feltétlentl érde-
mes tudni, hogy
a parkinson kor,
az alzheimer koér
és a demencia
visszaszoritasa-
ban, karbantar-
tasaban  jelen-
t6s szerepe van.
Hivnak is sok-

felé szenior 6romtancot tanitani, még a szlovakiai
Ipolynyékrdél is érkezett felkérés.

Szécsényben, ahol élek, az itteni klubvezet6 is el-
faradt... En ebben az idében keriltem a klub kdze-
lébe, kértek, hogy segitsek. Es ott ragadtam. igy
lettem a szécsényi nyugdijas klub vezetdje.

A férjem uajsagird, Kulcsar Jozsef, 20 év egyitt-
élés utan egy éve hazasodtunk 6ssze. Két fiam, két
lanyunokam van, és 88 éves édesanyam is szeren-
csére aktiv még. Rengeteget segit neklink, 6 varr-
ja a fellép6é ruhdinkat. Varréné és még tavasszal
is megvarrt nekink huszonkét fellép6 ruhat. Nem-
sokara lesz a szureti felvonulas, ahhoz is varrja a
brokat szoknyat, vallkend6t. Igy vonulunk fol, igy
tancolunk, épp tegnap tanitottam be a koértancot...
. A tanc fantasztikus dolog, ébren tartja az
élni akarast, nem hagy megragadni abban a kor-
ban, amiben vagyunk...

o Akik tancolnak, azok fiatalok maradnak. Az
én csapatom mind ilyen fiatalos nyugdijasokbdl all.
Olyanokbdl, akik nem nyugszanak bele abba, hogy
elszalltak az évek folottink...

. Hogy latod a megyei szervezet életét? Le-
het-e fejlédni, lehet-e tovabb Iépni?
o Errél még nem beszéltem senkinek, de mar

csatlakozott hozzank négy Uj nyugdijas klub. R6-
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videsen egyltt megylink fellépni. Tehat mar nem
21, hanem 25 klub van a megyében. A népdalos,
néptancos embereket altaldban ismerem a megyé-
ben, 6k szivesen csatlakoznak hozzank. Nem mas
szervezett6l csalom el 6ket. Nagyloc, Cserhathaldp,
Batonyterenye mar csatlakozott, és most van tar-
gyalas alatt egy rétsagi klub belépése. Falunapon
taladlkoztam vellk, és nagyon tetszett nekik, amikor
a négynapos fesztivalokat, a bemutatkozasi lehetd-
séget, a pihenési lehetdséget, a gazdag programki-
nalatot emlitettem.

. Hogyan vészeltétek-vészelitek at a covidos
id6szakot?
o Sajnos nagyon sokan hagytak itt benniinket,

még mindig nem tudunk eléggé vigyazni magunkra
és a kornyezetlinkben él6 id6sekre. De a pandémias
idészak alatt sem hallgattunk el, én példaul tanco-
kat szerveztem ezen id6 alatt a Facebookra, hogy
egy kicsit felviditsam a lanyokat. Segitettik egy-
mast, hivtuk egymast, az egyediil él6k sem marad-
tak magukra.
Ez az év a tavalyinal mar valamivel kénnyebb volt,
a kisterenyei sportversennyel kezd6dott a tavasz,
Osszejottink vagy szazan... De sikeres volt a me-
gyei mesemondo és szavaloverseny is. Nemsokara
megtartjuk a masodik romi kartya versenyt, de ami
évekkel ezel6tt sikert aratott, a mintegy 300 f&s
kulturdlis verseny, azt most nem merem bevallalni.
A kulturdlis versenyeket most Ggy szervezzik, hogy
harom-harom klub talalkozik, hol ide megyunk, hol
oda, egymast hivjuk meg. Es jon a hideg id6, a
szabadtéri programokat sem szervezhetjuk olyan
gyakran. A kisterenyei klub példaul nagyon aktiv,
6k minden héten taldlkoznak, vetélked6t szervez-
nek, mi szécsényiek pedig szinhazban megytnk. Ha
visszagondolok erre az évre, a junius példaul ugy
kezd6dott, hogy négy napos kézmlives tabort szer-
veztlink. Mézeskalacs-sités, kosarfonas, gyongyfl-
zés, himzés, nem is tudom mennyi minden kozul
valogathattak a résztvevok. A kézimunkazas — de a
kartyazas is — kozosségteremt6 elfoglaltsag.
Karacsonyra, adventre szerveziink még egy két
programot, de leginkdbb mar a tavasz, a tavaszi
programok lebegnek a szemiink el6tt. Reméljuk a
covid felh6k is elvonulnak a fejink foldl...!

Sz.R.

ALBERT FERENC VERSEIBOL:
Eletet az éveknek

Mikor elj6 az 6sz, s csendben bekopog,
ne cstiggedj! Ortilj, hogy ajtod nyithatod!
Kedves vendég 6, tudja az illemet,

mit ad ajandék, ettél nincs szinesebb,
fogadd el és é]j vele, amig megteheted!

Lehet, hogy tgy érzed nyomorult vagy,
gondolod, a sors csak téged sanyargat.
Hat lasd meg a vakot, siketet és némat,

a mozgas sérultet, az agyhoz kotott bénat,
s ki életéért ktizdve mormol napi imat!

Idézd tavaszod, nézd a természetet,
idején lepihen, s ha virrad, megébred.
Lehet akar tavasz, nyar, 6sz vagy tél,

izz6 napsutést vagy fagyot kergessen szél,
nem hagyja el magat, folyton sertepertél.

A bu és banat, mint féreg ragja lelked;
legyen a jokedv mindennapi kenyered!

Menj, amig mehetsz, lasd, mit meglathatsz,
legyél vidam, deritse szived vasarnap;

tedd, mit megtehetsz, mar élj csak a manak!

Ne mond, hogy vége, ne mond, hogy sohal!
Bar tudjuk az élet olykor mostoha,
emlékezz a szépre, emlékezz a jora;

és ne tordédj vele, hogy ketyeg az éra.
Uram! Kérve kérlek: Adj életet az éveknek!

A Nap gyermeke

Fekete bogar 1l szemének iriszén,
tlzénapfény szankazik bérének bronzan,
pallérozza elméjét élteté remény.

Es amikor majdan elkapraztat fénye,
btiszkén tekint rea szegénysorsu népe.

Es, ha megvalosul hén 6hajtott alma;
Beregnek feketegyémantja, csillogon

hint szerte dicsfényt, miként az Ur lampasa,
Tiszakényok cudarlétti homokjara,

s mult kddébe belevész cibere étke.

De, ami legmerészebb alma volt hajdan,
nem veszett oda dulé homokviharban.
Immar gybdkeret eresztett sarga-laba,
mert Nap-gyermekének hittel telt imaja
meghallgattatott az Urnak szentélyében.
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Mlvészeti
kiallitas
Zalaegerszegen

A szbvetség Zala Megyei Szer-

vezete idén tavasszal hatarozott

arrél, hogy az 6sz folyaman,

oktdberben, az idések honapja

programjai kozott fotd-, képzo-,

ipar- és népmlivészet korében

id6s alkotdk részére tarlatot

hirdet. Az alkotoknak két témakort adtunk meg: a
,csalad-szeretet”, és ,,ahogy én latom” (az ottho-
nomat, a kornyezetet). A milveket ezekbdl vartuk.
A felhivasra 25 alkotd Osszesen 57 alkotast adott
be, amelyekbdl szeptember 20-an a zalaegersze-
gi Hevesi Sandor Szinhaz néz6téri elécsarnokaban
hangulatos kiallitas nyilt.

A kidllitast Dr. Besenczi Arpad Jaszai-dijas szinmu-
Vvész, a szinhaz igazgatdja nyitotta meg. Az igazga-
t6 hazigazdaként kdszontotte a megjelenteket és
kiemelte, hogy kulon 6rém szamara is, miszerint
a szinhaz ismét mikddik és szivesen adtak helyt
a tébbi mlvészeti ag szereplbinek, koztliik az idos
alkotoknak. A tarlat alkotasairdl szakmai elemzést
Tanczos Gyorgy m(ivésztanar, a Tanczos-festGisko-
la vezet6je mondott. A kiallitds oktéber 9-ig tart
nyitva. A megnyitérél tuddsitott a Magyar Televizié
M1 csatornaja, a Zalai Hirlap, illetve annak interne-
tes oldala a ZAOL, tovabba a Zalaegerszegi Varosi
Televizid is. Kilon kiemelendd, hogy a tarlatot —
miutan nem volt kikdtés, hogy csak amator alkotok
adhatnak be alkotasokat — megtisztelte alkotasaval
Szabolcs Péter Munkdacsy-dijas szobraszmlivész,
Zalaegerszeg Diszpolgara is. Amatér alkotdinkat
buszkeséggel toltheti el, hogy kdzds kiallitasuk volt
Szabolcs Péterrel. Az 6 beadott alkotdsa a vadaszati
vilagkiallitas miatt kiléndsen aktualis, mert Dianat

a vadaszat istenndjét abrazolja 6lében egy 6zgida-
val, azt a Didnat, aki nem megdli, hanem megvé-
di az allatot, a természetet. A benyujtott alkotasok
kozul ki kell emelni Fekete Laszloné Judit ,,Anyasag”
cim( festményét, vagy Zafir Mari akvarelljét, Ekler
Laszl6 ,Leskel6dd” ciml fotdjat, Latranyi Gyongyi
»~Eserny6s lany”-at és még sorolhatnam a szebb-
nél szebb alkotasokat és alkotdik neveit. A kialli-
tast megyei szervezetlink részérdl Ivanyi Ildiko
kulturdlis alelnék koordinalta. Szinvonalas mun-
kajaért 6t kulon kodszonet illeti. Kdszonjuk Ildikd!

Kocsis Gyula
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Id6sek Eurdpai Szovetsége — EURAG

Eurdpai konferencia Budapesten, 2021. szeptember 17-én

A , Képviseleti demokraciabol részvételi demokraciaba” cimd,
~Senkit ne hagyjunk hatra” mottéju
Budapesti Nyilatkozat

Az idések nem a tarsadalom terhei. Ok az &ltalunk élvezett mindségi életkdriilmények megteremtdi,
akik oriasi élettapasztalattal rendelkeznek, és hatarozott megoldasokrol almodnak a mai tarsadalom
el6tt alld kihivasokra. Nem szabad adott érdekekbdl kihasznalhatd, egyszer(i szavazokként tekinteni
rajuk.

A politikai rendszerek és a tarsadalomigazgatdsi szervek szerepl6inek egyrészt figyelmesen meg kell
hallgatniuk az id6sebb allampolgarokat, masrészt biztositaniuk kell, hogy az id6sek maximalisan részt
vehessenek a népességi szlikségletek felmérésében, a lehetséges stratégiai megoldasokra reflektalas-
ban, a dontéshozatalban, az alkalmazni kivant stratégiai koncepciok kidolgozasaban és végul, de nem
utolsé sorban, a megallapodott intézkedések végrehajtasaban és azok monitorozasaban. Az emberi
méltdsagot tiszteld, az emberi fejlédést el6segitd, valamint a minden egyes allampolgarnak megfeleld
tarsadalmi javakat nyujté demokracidaban szervesen be kell épiteni az emberkdzpontd kdzpolitikakat,
hogy senkit ne hagyjunk hatra.

Szervezett formakat kell 1étrehozni, amelyekben az allampolgarok részvétele a kdzos otletek, meg-
kozelitések, hozzajarulasok és igények kifejezésének az eszkozévé, jelentéségteljessé, elfogadotta
és megbecsiltté valjon. Ehhez pedig nem csak a szervezett civil tarsadalom nyilvanos elismerésére,
hanem politikai, jogi és pénziigyi tamogatasra, valamint 6sztdénzésre is szilkség van.

Ezek a szempontok vezetnek ahhoz a szilard meggy6z6déshez, hogy a civil tarsadalmi részvételbe
torténd befektetés az egyik legfontosabb, legmeghatarozobb és leginkabb megtériilé befektetés egy
demokratikus tarsadalom politikai rendszere és kozigazgatasi struktldraja szamara.

A kulonféle politikai és stratégiai szempontok mellett van egy kulondsen fontos feltétele annak, hogy
a civil tarsadalom tartdsan és hatékonyan részt vegyen a politikai dontéshozatali folyamatokban. Mé-
gpedig az, hogy a tarsadalom jogi rendszere egyértelm(ien rogzitse a kozvetlen részvételhez vald
alapvetl jogot, a célokat, az alkalmazott eszk6zOket, valamint a megvalésitashoz sziikséges folyama-
tokat. Maskulonben ezek csak igéretek, és végul Ures szélamok maradnak.

A politikai dontéshozatali folyamatban valé részvételik soran az allampolgarok szamara az egyik
legfébb szempont, hogy a tarsadalmi hangsuly a ,k6zos jé” legyen, és senki se maradjon hatra. Vagyis
az allampolgarokat az életiik minden szakaszaban - id6s6d6éként is - be kell vonni a folyamatokba. A
kozos allaspontok és megoldasok megtargyalasa és kidolgozasa, majd végll elfogadasa érdekében
azonban ez a megkozelités fejlett kommunikaciét és egylttmikddést kdvetel meg a generacidk kozott.

A politikusoknak tudataban kell lenniiik és nyilvanosan is hangot kell adniuk annak, hogy a modern
demokracia egyik alapkdve és célja az allampolgarok kozvetlen bevonasa a politikai dontéshozatali
folyamatokba a részvételi demokréacian keresztil.

Ezt a nyilatkozatot a Budapesten, 2021. szeptember 17-én a ,From Representative Democracy to Participatory Democracy”
(Képviseleti demokraciabol részvételi demokracidba) néven megtartott eurépai EURAG konferencia résztvevdi egyhanguan tet-
ték meg.

Dirk Jarré (az EURAG elnoke), Hegyesiné Orsés Eva (a ,Eletet az éveknek” elnoke),
Dana Steinova (az EURAG fGtitkara)
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Kukorica-
foszto

fesztival

Sarrodon

A Sarrédi Arvalany-
haj Nyugdijas Egye-
sulet Ujjaélesztett
egy régi népi ha-
gyomanyt, a kuko-
ricafosztast. Ezen a
pénteken a sarrodi
tajhazban minden a
kukorica korul for-
gott.

A rendezvényt egy viddm 6szi verssel Abraham
Laszloné inditotta, ezt kovette Turi Lajosné, az
egyesllet vezetGje, aki koszontotte a meghivotta-
kat. A Fert6-taj egyesiletei mellett (Fertészentmik-
I6s, FertGszéplak, Pet6haza) Uj klubokat is megis-
merhettek a jelenlévék, Ugy mint Mariakalnok,
Mosonszolnok, Sopron, valamint a Borsod megyé-
bdl, Banhorvatbol érkezetteket.

Jelenlétével megtisztelte a rendezvényt Papp Gyu-
la polgarmester, Kelemér Katalin a tajhaz vezetdje,
valamint az Eletet az Eveknek Megyei klubtanacs
elnoke, Zsambokiné Buday Anna, és kulturfeleld-
se, Kovacs Edit. Papp Gyula polgarmester néhany
mondattal méltatta az egyesullet munkajat, és ezen
belul, az 1. kukoricafosztd fesztival megszervezé-
sét.

Az Gjonnan alakult tanccsoport, faradtsagos préba-
kat kovetben, els6 alkalommal Iépett szinpadra egy
moldvai tédnccal. Pattogd (itemre mozdultak a labak,
zengett az ének, megalapozva ezzel egy jokedélyl
napot. A tanc utan a kukoricatablat ,,megszalltak” a
nyugdijasok — aldott a sok kéz —, gyorsan megtel-
tek a ladak. Fogatos szekér széllitotta rendeltetési
helyére a kukoricafejeket, ott aztan megkezdddhe-
tett a fosztas. Nota zengett az ajkakon, mikdzben
furgén mozogtak a kezek, és emelkedett a kukorica
halom. Tangéharmonikds mulattatta a megfaradt
nyugdijasokat, akiknek jol esett lellni és elfogyasz-
tani, a vendéglatoknak koszonhetben, az izletes
porkoltet, és a feltalalt siteményt.

A rendezvény végéhez kozeledve elérkezett a har-
madik fazis a kukorica feldolgozasban, a morzsolas.
A vallalkozékedv(i 6rok ifjak verseny keretén belll
morzsoltdk nagy hévvel a fejeket, mikdzben 6szt6-
kélo biztatas harsogott a satorban. Habar nem vér-
re ment az eréproba, mégis volt, akinek vér bugy-
gyant a tenyerén a nagy igyekezetben.

Klubrél klubra, megyérd6l megyére

A Sarrédi Arvalanyhaj Nyugdijas Egyesiilet éimé-
nyekkel gazdag, vidam napot varazsolt a monoton
hétkdznapok kozé.

Kissné Horvath Judlia
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Tiz éves a Mosoly Orszaga

A Mosoly Orszadga Kulturalis Egyesllet Miskolc
szeptemberben Unnepelte megalakulasanak 10.
évforduldjat. Vezeténk, Iréczki Ferencné, Rézsika
faradhatatlanul, szervezi a névnapok meginneplé-
sét, zenés tancos 0sszejoveteleket, kulturalis, da-
los, notas esteket stb. Az egyesilet tanccsoportja
(vezetbje szintén Rodzsika) nagyon szép sikereket
ért mar el eddig is. Sok helyen jartak ebben az év-
ben is. Tébbek kozott — a teljesség igénye nélkil —a
X. Kelet Magyarorszagi Senior Tanc Talalkoz6n Gyon-
gyoson, a IX. Megyei Ropulj Pava Dalostalalkozén
Mezdcsaton, az Orszagos Nyugdijas Mdvészeti
Fesztivalon Berekfliirdén, a Nemzedékek Talalkozé-
jan Encsen, és Szolnokon, ahol a ,,Szolnok Nyugdi-
jasok Kozéleti Dij’-at vehettik at.

Hollési Tiborné (Rozika)

Nyugdijas Barati Talalkozé az Ordkifjakndal Oroszlanyban

A honap kozepén barati taldlkozét tartottunk a  toltott szép délutdn tovabb erdsiti barati kapcsola-
Banyasz Klubban. Meghivott vendégeink a sudri, tainkat.

patkai, szarligeti és Beloiannisz klubjanak képvi- Cserna Andrasné klubvezeté
sel6i voltak. A Banyasz Klub Alapitvany és tagja-

ink tamogatasaval vendéglatast is

tudtunk biztositani. A koézel 100

fés rendezvény jo hangulatban

folyt. A megjelenteket készontotte

Czunyiné dr. Bertalan Judit orszag-

gyllési képvisel6 és Trojak Frigyes,

az Eletet az Eveknek Orszagos Sz6-

vetség megyei elndke is. Mindenki

par perces viddm mdUsorral mutat-

kozott be. Majd zene, tanc kovet-

kezett a kora esti 6rakig.

Kbszonjuk, hogy elfogadtak meghi-

vasunkat. Ugy érezzik, az egydutt
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Vagyonvédelmi vetélked6

Komarom-Esztergom megyében

A Komarom-Esztergom Megyében mikédd Nyugdijas Klubok és
a Komarom-Esztergom Megyei Renddér-fékapitanysag Blinmeg-
el6zési Alosztalyanak gylimolcsoz6 egylittmiikodése mar hosz-
szU évekre tekint vissza. Rengeteg rendezvényen, talalkozén volt
jelen a megyében m(ikodé 46 nyugdijas klub, és a képzéseken
meg is mérettette magat. Am az idei KEM Rend&r-fékapitanysag
altal szervezett egy napos IdGsek Akadémiaja és ,Irany a Bizton-
sag” elnevezési programja talan mind kozul az egyik leginkdbb
kedves szamunkra. Részben azért is, mert a Covid helyzet mi-
att nagyon régen nem tudtunk talalkozni egymassal, azért is,
mert régen volt részink ilyen élményekben, vagy mert mar el
is felejtettiink jatszani.... Csuda tudja, egy biztos: mindannyian,
akik jelen voltunk Tatdn, a rendérség Udiil6jében megszervezett
rendezvényen hatalmas élményekkel, hatartalan boldogsaggal,
feltidilt lélekkel és tele viddamsaggal, tapasztalattal térhettlink
haza.

Az egész azzal kezdddott, amikor év elején jomagam a megyei
blinmegel6zési dolgozdk segitségével talalkozhattam Vaczula
Jozsef rend6r ezredes blinligyi igazgatdval, és elkezdtiink gon-
dolkodni, hogy miképpen folytathatnank a korabbi évek remek
egyuttmiikodését, és mit csinalhatnank, ha végre a Covid hely-
zet Ujra lehet6vé teszi a k6zos programokat? Ekkor pattant ki a
fejlinkbdl egy Otlet, melyet a megvaldsitas kovetett. A tettek me-
zejére lépve belevagtunk, egy 5 hénapon at tartd, online felile-
ten kiklildott vetélkedGbe. Jbmagam voltam azért a felelGs, hogy
ezen tesztek a megye minden nyugdijas klubjaba eljussanak.
Akik mind az 5 tesztet kitoltotték és visszaklildték, azok vehet-

Fegyveres Erék Veszprémi Nyugallomanyuak
klubja kiallitdasanak margdjara

Minden kidllitds egy fajta megmérettetés, egy ablak, mely be-
tekintést enged nem csak a m(ivészet rejtelmeibe, hanem a ki-
allitok, az alkotok lelkivilagaba is. Ezen hitvallds jegyében készi-
tette el6 Kecsd Lajos nyugdllomanyl ezredes a Fegyveres Erék
Veszprémi Nyugallomanyuak Klubja kiallitasat is, mely egyben
a szervezet 50 éves évfordulds Ginnepségének egyik el6futara is.
A kidllitadson Deakné Pesti Magdolna amatdrfestd, Katona Lasz-
I6né babagylijt6, Kecs6 Lajosné amatér festd, LaszIé Janos ama-
tér fotds, Marton Laszléné amatér festd, Szuchyné Suller Eva
amatdr festd, fazekas és ékszerkészit6, valamint Vass Tibor jel-
vénygylijté alkotasai, gyljteményei lathatoak.
A kiallitas Veszprém varos kulturalis kdzpontjdban, Gnnepélyes
keretek kozott az Agoraban nyilt meg szeptember 20-an. Elné-
kiink, Szolnoki Janos nyugillomanyu ezredes megnyitdjaban
méltatta az alkotasokat, a kiallitott csoddkat, hiszen minden alko-
tas tlkrozte a kiallitok lelki és érzelemvilagat, benne a szépséget,
az emlékek adta nosztalgiat. Terebessy Jozsef Szilveszter nyugal-
lomanyu ezredes gitarral, Katona LaszIéné gyonyor(i hangjaval
igazi meghitt hangulatot kdlcsonzott ennek a rendezvénynek a
szép szamu érdekl3dd latogatd 6romére.
A kiallitdas megnyitd szivvonalas levezetését kdszonjiik Fazekas
Orsolyanak, az Agora Kulturalis K6zpont munkatarsanak. A kialli-
tas oktdber 5-ig volt megtekinthetd.

Havacs Irén

Klubrél klubra, megyérd6l megyére

tek részt az ,,Irdny a Biztonsag” elnevezésii jatékban. A megyei
dontSben végiil a hdrom legjobb csapat vett részt. Ez a 3 csapat
szeptember 14-én egy olyan vagyonvédelmi jaték részese volt,
amilyenben még sosem volt résziik eddig. A jaték valdjaban egy
szabaduldszoba volt, ahonnan csak az jutott ki, aki a feladat-allo-
masokon mindent jél csindlt. Sajnos a lakat kinyitasahoz szliksé-
ges kad jol megtréfalt bennlinket, mert azon sajnos nagyvonalu-
an, hanyag eleganciaval mindannyian atsiklottunk, igy a lakatot
nyitd kod hidnyaban a szobdban rekedtiink. Aztan kovetkezett
a kinti jaték, ahol egy nyaraldsra tavozott csalad helyett kellett
szomszédként vagyonvédelmileg rendben tartani a nyarald csa-
lad hazat, udvarat. Hat itt is volt mit tanakodni, hisz a tréfas fel-
adatoktdl itt sem kiméltek benniinket.
Azon nyugdijasok, akik nem jatszottak, a délel6tt folyaman egy
el6adassorozatot hallgathattak meg. EIGbb az aldozatvédelem-
rél, majd a 112-es segélyhivé hasznalatardl, aztan lakasbizton-
saggal, vagyonvédelemmel kapcsolatos hasznos dolgokrdl, majd
pedig a kozlekedésbiztonsagrol. Mindezen délelétt megkorona-
zasa volt a fantasztikus svéd asztalos ebéd.
Ebéd utan pedig kovetkezett az eredményhirdetés.
l. helyezett: csapat: Oroszlany — Orékifjak Nyugdijas Klub
1. helyezett: Tatabanya Ovarosi — Oszikék Nyugdijas Klub
Il helyezett: Tatabanya Dézsakerti Nyugdijas Klub
A nyertes csapatok értékes ajandékokkal tavozhattak. Osszes-
ségében elmondhatom, hogy kivanok az orszag minden me-
gyéjébe hasonldan jo egylttm(ikodést a Megyei Rend&r-fékapi-
tanysag BlinmegelGzési egységei és a Nyugdijas Klubok kozott.
K6szonjik, hogy a mi megyénkben évrél-évre megorvendeztetik
a szépkoruakat a fentiekben leirt szinvonalas rendezvények ke-
retén belil. Kdszonjuk, hogy gondoltok rank!

Trojdk Frigyes megyei elnék

Orszagos Rummikkub verseny
A Kabai Oszirézsa Hagyomany6rzd Egyesiilet mar harmadik alka-
lommal rendezi meg az Orszagos Rummikub versenyt.
Nagy igyekezettel késziltiink, meghivtuk a jatszani szeret6 ba-
ratainkat, de mindig jonnek Uj emberek is. Ez igy van jdl, talal-
kozunk a régi ismerdsokkel és szlletnek Uj barati kapcsolatok is.
Mi ennek természetesen nagyon oriilink. Elérkezett a nagy nap,
szeptember negyedike, a MlivelGdési haz két nagy terme tele
lett versenyzGkkel. Kiss Gaborné alpolgarmesteriink a varos ne-
vében koszontotte a jelenlevGket. A kozel négy oras verseny alatt
mindenki csak koncentralt, taktikazott, logikazott. Tudni kell, ez
nem elég, kell hozza szerencse is! Ami pedig forgandd, de igy j6
ez, mert mindig mas és mas személy allhat a képzeletbeli do-
bogdra. Az Gszirdzsasok tizennégyen jatszottak, szép sikerrel. A
haromfordulds verseny szlineteiben vendéglatassal kedvesked-
tink. Itt kdszondm meg mindenki segitségét.
16 o6rara befejez6dott a verseny. Nagy izgalommal vartuk az
eredményhirdetést. Turi Sdndor versenybird dsszesitette a pon-
tokat és a végeredmény, 72 versenyz8 koziil:
I. helyezett: Mihaly Martonné Kaba egyesiiletiink tagja
IIl. helyezett: Valdoczi Gyuldné FelsGtarkany
IIl. helyezett: Hodosi Lajosné Kaba egyesuletiink tagja
IV. helyezett: Suhajné Nagy Veronika Felsétarkany
A helyezettek kupat, oklevelet és egy kis ajandékot kaptak.
Kulon dijban részesiilt Serdilt Jozsef — egyesiletlink tagja —, aki
a helyezettek utdn legtobb pontot szerezte. Gratulalok a helye-
zetteknek! Kilén 6rém szamunkra, hogy az elsé és a harmadik
helyezett is egyesiletlink tagja. Kiss Lajosné
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Szuletésnapot Uinnepelt a Héregi Buzavirag Nyugdijas Klub

Héreg egyik tevékeny csoportja, a Buzavirdag Nyugdijas Klub
szeptember 24-én Uinnepelte fennallasanak 20. szlletésnapjat.
A rendezvényen részt vett Nieszner Jozsef, a kozség polgarmes-
tere, Volner Pal, a térség orszaggydllési képvisel6je, Romanek
Etelka, a Komarom-Esztergom megyei kozgy(ilés alelndke, a klu-
bot tdmogatd szponzorok, valamint a testvér nyugdijasklubok
tagjai Tardosrol, Gyermelyrdl, Bajrél, a szlovakiai Imelybél. 170-
en Unnepeltek egyutt.

A misor a nyugdijasok daldval kezd6dott. A klub vezetGje, Len-
ti Jozsefné Erzsike koszontGjében 6sszefoglalta az elmalt 20 év
legemlékezetesebb torténéseit. Els6ként a klub névvélasztasat
emelte ki, miszerint olyan szép viradg a buzavirag, legyen ez a ne-
viink. Felidézte az Grségbeni kirandulas siltkacsas uzsonnajat, a
szinjatszdsok felkészilését a Ratdti csikdtojas bemutatadsara, a
tancprobak izgalmait. Elmondta, hogy minden rendezvényt |a-
zas készul6dés el6z meg. Csik Rezs6 mar a nyar végi arataskor
begydjti a farsangi bal kiszebabjahoz szlikséges szalmat. Budai-
né Klari és Csik Maria a diszletek készit6i. Valamennyi klubtag
aktivan koézrem(ikodik a sikeres megvaldsitas érdekében. Még
ma is fulében csengenek Végh Laszloné Magdi nénitél Utrava-
I6ul kapott szavak, hogy ,,addig csindld, mig 6rémod leled ben-
ne”. Kiemelte a rengeteg pozitiv visszajelzést, amelyek a falu
gyongyszemeinek, a hagyomanyok faklyavivéinek emlegetik ezt
a kozosséget, mely nemzedékeket is 6sszekotd kivald kapocs.
Meghatddottsagat a kovetkezGképpen fejezte ki: , A kdnny nem
a gyengeség jele, hanem az érzelemvildg gazdagsaga.” Majd egy
emléklappal kdszonte meg a klubot tdmogatok munkajat.
Ezutdn a kozség polgarmestere, Nieszner Jézsef kdszontotte a
jelenléviket. Biiszkén mondta el, hogy Héregen tébb olyan szer-
vezet van, mely hosszu évek 6ta mikodik. Ezek egyike a Hagyo-
manyG6rz6 Egyeslilet részeként a Buzavirag Nyugdijas Klub, mely
rendszeresen, havi két alkalommal tartja 6sszejoveteleit, sokszi-
nd programokat szerveznek. Tobbek kozott a farsangi bal, és a
Nyitott tajhazi nap hazigazdai, valamennyi kozosségi rendezvény
aktiv résztvevaGi. Ez a kbzosségi erd jo példaja a kozségben |évd
mas szervezetek egyilittm(ikddésének. Tevékenységiiket az On-
kormanyzat 2015-ben ,,A Mi Kis Falunkért” Elismeré Oklevéllel
dijazta.

Romanek Etelka, a Komarom-Esztergom megyei kozgydilés al-
elnoke is kdszontotte a jelenlévSket. Elmondta, hogy a megyei
onkormanyzat vezetésének kiemelt célja az id&sek érdekeinek
érvényre juttatasa. Ezért alakitottak meg a megyei Id&slgyi Ta-

nacsot, ami létrehozta az ,,Id6sbarat Onkormanyzat” dijat. A pa-
lyazatot kistelepuléseknek irtak ki, keresve koztik azokat, akik
a kotelezd feladatokon tul tdmogatjak, segitik az idGseket, és
mas telepliléseknek jo példaval szolgalva javitjak a szépkoruak
élethelyzetét. Idén a kiadhato dijat a bizottsag elbiralasa alapjan
Héreg és Baj Onkormdnyzata kapta. A dijat az id6sek vildgnapja
alkalmabdl Volner Pal, a térség orszaggylilési képvisel§je adta
at Nieszner Jozsef polgdrmesternek. A falu vezetdje azt igérte,
hogy tovabbra is kiemelt figyelmet forditanak az id&sekre, ami
azért is fontos, mert a lakossag egynegyed része 60 éven feldli.
Megjegyezte, hogy a palyazattal nyert Gsszeget is erre a célra
fogjak forditani.
Ezt kbvetSen a Gyermelyi Dalarda m(isora aratott nagy sikert.
Az énekegylittesnek oszlopos tagja Voros Géza (a barati lovaskor
korabbi elndke) felvazolta a dalkér-lovaskor-nyugdijasklub szo-
ros kapcsolatadt, mely egykor a lovasnapon vasari hangulatot
idéz6 program kozOs szervezésével indult, s mara hagyomany-
nya valt. A nyugdijas klub tancos labd holgyei erre az alkalom-
ra a Jerusalema tancot tanultdék be Marton Eva koreografus
irdnyitasaval. Meglepetést okozott a mazsorettes lanyok koz-
rem(ikodése. Almasi Vivien sajat kolteményével koszontotte a
,Szupernagyik”-at, majd bonusz ajandékul egy 20-as sziiletésna-
pi tortat adtak at a klub vezet6jének.
Vacsora utan vidam hangulatban, tanccal, nétazassal repilt el
az idG. Zarasképpen értékes tomboldak kisorsoldsara is sor kerdilt.
A rendezvényhez a Héregi HagyomanyG6rz6 Egyesiilet palyazatot
nyujtott be a Bethlen Gabor Alapkezel6 Zrt. altal kezelt ,Nemzeti
EgyuttmUkodési Alap” forras igénybe vételére. A palyazat sikeres
volt, és tamogatdsban részesiilt az egyesilet.

Pekdr Katalin klubtag
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Lélegzet (3. rész)

A légzes gyogyito ereje

»Aki eléri vagy meghaladja az 50 masodperces reggeli
kontrollsziinetet és fenn is tartja, egy év alatt minden
civilizacidés betegségbdl kigyégyul. Megsziinik a tulsuly, magas
vérnyomas, az idegeskedés, a 2-es tipusi cukorbetegség, a
szivbetegség, és a reuma. Cserébe egészséges testalkatot,
jokedvet, sugarzo egészséget, fizikai és lelki terhelhetdséget,
kicsi alvasigényt szerez.” (Barna Miklos l|égzésterapeuta,
bioenergikus, kinezioldgus, A légzés gyogyito ereje cimii konyv
szerzGje.)

Eszter 10 éves kora o6ta asztmds. Rendszeresen szedi a
gyogyszereit és hasznalja a spray-t. 35 éves koraban kezdte el a
légz6gyakorlatokat. Fokozatosan elmaradt a nehézlégzés, jobban
birta az emeleteket, alvasa pihentet6bbé valt, csokkentette a
gyogyszerek mennyiségét. Fél év alatt tlinetmentessé valt.

50 éves, mellkasi 1égzd, 15 kg tulsullyal biré holgy, kozépmagas
vérnyomassal, kozepesen magas vércukorszinttel, 9 oras
alvasigénnyel. Ul& munkat végez, testtartdsa enyhén gdrnyedt,
a gyaloglds hamar kimeriti. Az elsé hénapban az orron keresztiil
torténd légzést gyakorolja, a testtartasat gerinctornaval javitja,
megkezdi a hasi |égzés gyakorlasat. A kovetkez6 honapokban az
elGirt gyakorlatokat nagy szorgalommal végzi. Az 6tddik hdnaptdl
zumbaedzéseket kezd, a hetedik hdnap végére a vérnyomasa
és a vércukorszintje normalizalddik, sulyfeleslege megsz(inik,
alvasigénye 6 drdra csokken, alkata sportossa valik, kérnyezete
szerint teljesen kivirult.

Jozsefnél a tobb évtizedes dohdnyzas utan 65 éves koraban
kezd6dtek a nehézlégzés, testmozgasnal fulladas, faradékonysag
tlinetei (COPD). 71 éves koraban kezdte el a Iégz6gyakorlatokat,
amikor mar a masodik emeletre is alig tudott felmenni. Egy év
szorgalmas gyakorlds utdn mar a nyolcadik emeletre is képes
volt felgyalogolni.

SZEN-DIOXID ES A KONTROLLSZUNET

Butejko kidolgozta a |égzés megvaltoztatasan alapuld gydgyitasi
modszerét. Neki Un. Rosszindulati magas vérnyomadsa volt
(idénként 260/150 Hgmm!). Sajat magan végzett kisérleteivel
rajott, hogy a lélegzet visszatartds az allapotdnak javuldsat
eredményezi. Megalkotta a Butejko-mddszert és els6ként
Onmagat gyodgyitotta meg. Az eredmény annak koszonhetd,
hogy a légzés atalakitdsdval megndvelte az artérids vérben lévé
szén- dioxid koncentracidjat, ezzel javitva a vér hemoglobinjanak
oxigénleado képességét a sejtekben.

Butejko nevéhez fliz6dik a kontrollsziinet mérési moddszer,
ami j6 eszkéz a sejtek oxigénelldtottsaganak meglehetésen
j6 becsléséhez. A kontrollsziinet az az id6tartam, mely
nyugalmi allapotban eltelik egy normal kilégzés és a légszom;j
megjelenése kozott ugy, hogy kézben nem vesziink leveg6t. A
légzbgyakorlatok célja a szén-dioxid-tolerancia novelése (az a
tlir6képességi hatar, amikor az agy parancsot ad a belégzésre a
vér kémiai 6sszetételét méré kemoreceptorok jelzése alapjan).
A kontrollsziinet mérése. Uljiink le egy székre egyenes hattal,
a combok vizszintes helyzetben legyenek, a talpak pedig a
foldon. A mérést el6zze meg 5-10 perc nyugodt iilés vagy fekvés,
nyugodt légzéssel. A mérés egy normal kilégzés végén kezdddik
befogott orral és az okos telefon stopperének inditasaval.
Amint megjelenik a mellkasban a légszomj (a rekeszizom vagy
a mellkasi izmok kisebb 6sszehuzddasa, feszilése), leallitjuk a

stoppert. Akkor helyes a mérés, ha a mérési idG letelte utdn az
Ujra kezd6d6 légzés ugyanolyan, mint a mérés eldtt. Az ébredés
utani mérés, az agy szélén Ulve, arrdl tajékoztat, hogy milyen
volt a sejtek oxigénelldtottsaga alvas kozben. Ez tébbnyire
alacsonyabb érték, mint amit napkézben mériink. Kulonféle
betegségek esetén (sziv- és/vagy érrendszeri betegség, sulyos
asztma, komoly kezeletlen cukorbetegség, gyakori panikroham,
sulyos vesebetegség) nagyon o&vatosan kell eljarni: csak
fokozatosan, a tobbedik mérésnél (3-5.) érjik el azt a [égszomjat,
ami nem jar kellemetlen kovetkezményekkel (kohogés, fulladasi
rohamok, rosszullét).

Kontrollsziinet és egészség. A kontrollsziinet értéke a lakossag
zoménél 15-20 masodperc. A szajlégzs, horkold, tulsulyosaknal
tébbnyire 10 mdsodperc. Az igazi egészség 40 masodperc
folott kezdodik. Az ébredés utan mért 50 masodperc csupan a
lakossag toredékénél figyelheté meg.

AZ EGESZSEGES LEGZES

A mai magyar tarsadalom legalabb 90 szazaléka nem lélegzik
helyesen, a feln6tt lakossag esetében ez a szam 95% feletti.

Az egészséges légzés jellemzéi:

1. A percenkénti légzésszam 10-12 vagy kevesebb.

2. A légzés kizardlag orron keresztiil torténik.

3. A belégzés kicsit rovidebb a kilégzésnél.

4. A kilégzés izomfesziilés nélkil torténik.

5. Nem hallhaté.

6. A mellkas szinte mozdulatlan marad, a has mozgasa sokkal
nagyobb.

7. A kontrollsziinet ébredés utan mérve is 40 mdasodperc vagy
tobb.

8. A percenként beszivott leveg6 mennyisége 5-6 liter vagy
kevesebb.

9. A kilégzések utan 3 vagy tobb masodperc légzéssziinet van a
belégzés elGtt.

A légzés atalakitasa légz6gyakorlatokkal sokszor er6teljesebben
hat az egész szervezetre, a lélekre, s6t még a gondolkoddsra
is, mint az étkezési vagy folyadékfogyasztasi szokasok
megvaltoztatasa.

A légzés atalakité gyakorlatok Iépései:

1. Orrlégzés.

2. Testtartas.

3. Hasi légzés.

4. Visszafogott légzés.

5. Testmozgas.

A LEGZOGYAKORLATOK VEGZESE

A |égzésszabdlyozas atallitasa alapvetéen a szén-dioxid-
tolerancia fejlesztése. Ahhoz, hogy a szén-dioxid-koncentracié
hosszabb id6n keresztiil nagyobb legyen, az alabbi moédszereket
alkalmazhatjuk:

1. Csokkentett légzés.

2. Testmozgas, illetve a csokkentett Iégzéssel kombinalva.

3. Segédeszkozok, illetve mindhdrom moddszer kombinalasa.
Lényeges, hogy a gyakorlas legaldbb 5 perc legyen, de inkabb
15-20 perces. Ahhoz, hogy a légzéskozpont és az egész test
hozzaszokjon és elfogadja az egyre magasabb szén-dioxid-
tartalmakat napjaban tdbbszor is végezzik el a gyakorlatokat.
Lehet6leg lres hassal gyakoroljunk, de a rekeszizom légzésnél a
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vizfogyasztast nem kell csékkenteni.

Elsé lépés: orrlégzés. A szajlégzés egészségtelen, az orrlégzés
egészséges. A szaj evésen, ivason, beszéden kiviil mindig
legyen csukva, éjszaka is. Szdjlégzés lehetbleg csak erfs testi
megerGltetés soran forduljon el6. Hasznos, ha beszéd kézben is
orron keresztiil vesziink leveg6t, ez lassitja a beszédet, segiti a
gondolkodast.

Masodik Iépés: testtartas. Az egyenes testtartas teszi lehetévé
legjobban a hasi légzést. A gerinc U6 helyzetben is legyen
olyan, mint egyenes all6 helyzetben. Ha a fejinket felfelé
toljuk, a gerinc kiegyenesedik. Akiknek régdta gérnyedt a hatuk,
gerinc torndval, Pilates tornaval, Uszassal, manudlterapias
modszerekkel javithatjak a testtartast.

Harmadik lépés: hasi légzés. A mellkasi légz&knél kiemelt
feladat a rekeszizom- vagy hasi légzés megtanuldsa, mivel a tid6
also részébe beszivott leveg6bdl 6tszor-hatszor annyi oxigén jut
a sejtekhez, mint a tiid6 fels6 részébe beszivott leveg6bdl. Ezen
tulmenden a hasilégzés javitja a hasnyalmirigy, a belek, a gyomor,
a rekeszizom alatti nyirokmirigyek miikodését. Az emésztési
folyamatok optimalizalasaval segiti a tulsulyosak fogyasat, a
kérosan sovanyak gyarapodasat. A hasi légzés mértékének
ellen6rzéséhez az egyik keziinket tegyik a koldokiinkre, a
masikat a mellkasunkra, |élegezziink a szokott mddon. Ha a
hason |év6 kéz mozgdasa legalabb haromszorosan meghaladja a
mellkason |évé kéz mozgasat, akkor mar egészséges hasilégzésrél
beszélhetiink. Légzégyakorlatokkal, megfelel6 testhelyzettel,
alkalmas ruhazattal, segédeszkozékkel, nevetéssel, énekléssel
elésegithetjiik a hasi légzés megszokasat. A |égz6gyakorlatok
kozul a hasi légzés fokozasdra érdemes kiemelni az alabbi
modszert, ami barhol elvégezhetd. Ul6 vagy allé helyzetben
a rekeszizom lefelé mozgatdsdval lassan, kb. 2-5 madsodperc
alatt szivjunk a tidénkbe annyi levegét, amennyit csak
birunk ugy, hogy a mellkas lehetéleg mozdulatlan maradjon.
1-2 masodperces légzéssziinet utan engedjik ki a levegét,
amennyire er6ltetés nélkil ki tudjuk engedni, majd tartsunk egy
masodik légzéssziinetet a Iégszomj megjelenéséig. A fliggbleges
gerinccel valé Ulés, jards nagyban segiti a rekeszizomlégzés
kialakulasat. Ne hordjunk a hasi részeket feszit§ ruhazatot,
szoros Ovet. Természetes modon segithetjiik a hasi légzést
nevetéssel, énekléssel. A mellkas Osszeszoritasaval (6v, fasli,
mellheveder) visszafoghatjuk a mellkasi 1égzést, hasi légzésre
kényszeritve magunkat.

Negyedik lépés: visszafogott légzés. Ez alapvetden abbdl all,
hogy a megszokott légzésnek csak mintegy 80%-an lélegziink,
kézben hasi légzést végezve, hogy egy kismértékii légszomj
alakuljon ki. Ezt a csekély légszomju allapotot kell fenntartani
naponta 80-120 percig (pl. 6x15 percre elosztva a gyakorlast).
A visszafogott 1égzés kivitelezése: (il§ testhelyzetben 4 perces
visszafogott 1égzés (a kilégzés ideje legalabb kétszerese legyen
a belégzés idejének) utan 1 perc normal hasi légzés kovetkezik,
majd kontrollsziinetet mériink. Ezt a ciklust legfeljebb 4-5-sz6r
ismételjik egymasutan. A ciklusonkénti mérések azt mutatjak,
hogy a kontrollszinet értékek novekednek, a vérnyomas
csokken, de csak 25 percig.

A visszafogott légzés helyes végrehajtasat jelzi:

1. Egy 20 perces gyakorlds soran a kontrollsziinet legaldbb 3-5
masodperccel névekszik.

2. A pulzusszam csokkenése 3-5/perc, a kiinduldshoz képest.

3. A gyakorldas megkezdése utan 2-3 perccel érezhetéen
emelkedik a végtagok hémérséklete.

Alapszabalyok:

1. Akkor kezdjiik a visszafogott légzés gyakorlasat, ha az els6
hdrom [épés mar jél megy.

2. Nagyon fontos, hogy visszafogott légzésnél a légz8izomzat
és a test tObbi része végig laza maradjon (a légz6kozpont
atprogramozasa csak igy lehetséges).

3. A belégzéskor a tiid6ben maradjon még hely, a kilégzési fazis
utadn pedig maradjon benn egy kis levegé.

4. Mind a belégzés, mind a kilégzés lassu legyen (kapkodd
légzéssel a relaxalt allapot és a csekély légszomj nem érhetd el).
5. A légszomjat fokozatosan érjik el, kiléndsen a gyakorlas
kezdetén.

6. A gyakorlds sordn a rekeszizom légzés legyen jellemzé.

7. LehetBleg étkezés el6tt torténjen a gyakorlds (egy kicsit
csokkenti az étvagyat is, és nagyobb terjedelemben tud a
rekeszizom is dolgozni).

Figyelmeztetés: Ha a felsorolt betegségek (ellendrizetlen

cukorbetegség, szivelégtelenség, sziv- és érrendszeri
problémak, magas vérnyomas, plakkok az érfalban,
egészségtelen pajzsmirigy miikédés, vérzések, mentalis

zavarok, vesebetegség, sulyos asztma, tiid6tagulat, migrén,
panikbetegség) valamelyikében érintettek vagyunk, akkor
ugy probaljunk kigyégyulni bel6le, hogy a légzégyakorlatokat
elsésorban kisegit6 elemként hasznaljuk.

Otodik Iépés: testmozgas. A testmozgas elsésorban azizmokban
noveli meg a szén-dioxid termelést. Minél nagyobb a mozgas
intenzitdsa, annal jobban ndvelhetd vele a kontrollsziinet, ha
a mozgds a lélegzet visszafogdsaval torténik. Kell6en hosszu
intenziv testmozgas nélkiil az ébredés utani 30 masodperces
kontrollsziinet csak nehezen érhetd el, az 6tven masodperc
feletti érték elérése pedig lehetetlen. ElGszor csak séta
kézben prébalgassuk a visszafogott |égzés gyakorlasat (ha
mar meghaladtuk a 10 masodperces kontrollsziinetet). Ha
mar meghaladjuk a 15 masodperces kontrollsziinetet, tovabb
Iéphetiink a gyakorldsban ugy, hogy a mellkasban kialakuljon
csekély mértékd, relaxalt légszomj. Egészséges dllapotban
20 masodperc kontrollsziinet folott mar fizikai munka (asas,
favagas) vagy sportolas (futds, kerékparozas, Uszds, evezés) is
végezhetd a visszafogott |égzéssel. Az intenziv testmozgas igénye
25 masodperces ébredés utani kontrollsziinet felett jelentkezni
kezd. Aki eléri az 50 masodperces kontrollszlinetet, az szinte
nem tud meglenni rendszeres mozgas nélkil, harom nap utan
mar szinte eleped egy j6 edzésért.

Segédeszk6zok (orrnyildsok elzardasa, maszkok, alarcok,
atalakitott mlanyag palackok) alkalmazéasaval roviditeni lehet
a légzésatalakitas idGszlikségletét. Err6l bévebben olvashatunk
Barna Miklds kdnyvében.

Javaslatok azok szdmara, akik szeretnének egészségesen
Iélegezni és szandékukban all elkezdeni a gyakorlast.

1. Barna Miklés ,A légzés gydgyitd ereje” ciml konyvének
beszerzése. Eznagyon hasznoslehet afent leirtak elmélyitéséhez.
2. Hanganyagok letoltése a kovetkez6 linken: https://
bioenergetic.hu/konyvek/a-legzes-gyogyito-ereje-1 a
kovetkez6 kod: Gyogyito-legzes segitségével.

3. Barna Miklés tanfolyamdnak elvégzése
barnamiklos999@gmail.com, telefon: +36202227697)

(e-mail:

GYAKOROLJATOK, MERJETEK, LELEGEZZETEK MAGATOKAT
EGESZSEGESRE!
Dr. Tar Jozsef, a Sikeres Oregedésért Egyesiilet elnke






