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Kedves Klubtagok!

A szeptember 30-i — reggel a radiéban — minisz-
terelnoki bejelentés szerint 4%-0s GDP ndvekedés
alapjan nyugdijprémium varhaté novemberben, to-
vabba az inflacionak megfeleléen emelik a nyugdi-
jakat és lesz 13. havi nyugdij jovore is.

Tavaly Ota sokszor hallottuk, az elmult hetekben
kilonésen gyakran, hogy pénzes6 var a nyugdija-
sokra. Ezeknek a juttatasoknak a tobbsége mogott
torvényi kotelezettségek allnak. A nyugdijprémium
kifizetéseinek szabalyait 2009-ben a Bajnai-kor-
many rogzitette torvénybe. A torvény az elmult 13
év alatt nem valtozott. Pedig, a nyugdijasok szerve-
zetei tobbszor felvetették, hogy a szamitas alapjat
képezd egyik elem, az atlagnyugdij 0sszege az el-
mult évtizedben emelkedett, s igy a 80 ezer forin-
tos Osszeghatar emelése indokolt lenne.

Most mindenesetre hamarosan érkezik a nyugdi-
jasoknak a novemberi nyugdijprémium. A mérté-
két még nem ismerjik pontosan. Varhatéan a GDP
emelkedés mértékét 4% koril szamoljak. Ha ez igy
lesz, akkor azok, akiknek a nyugdija 80 ezer Ft,
vagy ezen az 6sszegen felll van, egységesen 10
ezer Ft-ra szamithatnak. Bizunk abban, hogy ebben
az évben is szliletik olyan dontés, hogy azok, akik-
nek a nyugdija nem éri el a 80 ezer Ft-ot, szintén
megkapjak a 10 ezer Ft nyugdijprémiumot. Nekik
erre az O6sszegre kilondsen nagy szikségik van!
Ne felejtsétek el, ez a juttatas egyszeri, a nyugdijba
nem épll be!

Megjelent a 375/2022.(X.5.) szamu Korm.rendelet,
mely rendelkezik a novemberi nyugdij-kiegészités
nagysagarol. A rendelet szerint plusz 4,5 szazalé-
kos nyugdijemelés illeti meg a nyugdijasokat és a
nyugdijszerl elldtasban részesil6ket (januar 1-jei
visszamendleges hatallyal). A rendeletalkotd saj-
nos nem az év végére varhato tényleges fogyasztoi
aremelkedésnek megfeleléen emeli meg a juttata-

(folytatds a 3. oldalon)

A TARTALOMBOL:
Valtozasok a kozponti
irodaban * Kabai évfordulo
* Az okos szoba * Kukorica

foszto fesztival Sarrédon *

Gyomroi Boglarka * Séta az

egészségert * Kéknefelejcs
izelito * Egészség

Az el6z6 évek hagyomdnyanak megfelel6en az idén is szeret-
nénk veletek egyiitt innepelni az advent heteiben. A két részes
mdsorban a karacsonyi hangulatrdl neves mivészet gondoskod-
nak december 14-én a méltdn népszer(i és csoddasan felujitott
Urania Filmszinhaz szinhaztermében.

Hatdrtalan jékedvben tancoltak, énekeltek, beszélgettek az év-
fordulét iinnepeld Orokifjak Oroszlanyban

A fehérvarcsurgdi Kéknefelejcs Nyugdijasklub tagjai részt vettek
és segédkeztek az augusztus 20-i Szent Istvan napi kenyérszentel§
tinnepségen a Fehérvarcsurgdi Katolikus templomban. Es hogy
mi minden tortént még a telepiilésen? Lapozzatok...!
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A FERPA és tagszervezetei
az idosek jogaiért mozgositanak

Az eurdpai lakossag tébb mint 20%-a 65 év feletti. Ez a korcsoport azonban kilondésen megklilénbdzte-
tett a tarsadalomban. Az id6s embereket gyakran félreértik, elutasitjak, elszigetelik, s6t rosszul bannak
velik, és 6k szintén szamos negativ sztereotipia aldozatai, mint az ,ageizmus” és szexizmus: ,az 6regek
koltségesek”, amint ezt tul gyakran halljuk, mintha ez nyilvanvald és igaz lenne.

A vildgot sujto jarvany rontotta helyzetiiket, kilonésen a ,kirekesztéssel”. ,Lathatatlanna” valtak. Id6s
emberek szdzezrei ebben az idészakban nem léphettek kapcsolatba csalddjaikkal, vagy a kilvildggal.
Azonban a tarsadalmi kapcsolatok létfontossaguak nem csak szamukra, de a tarsadalom egésze szamara
is.

Ez az oka annak, hogy a FERPA (Nyugdijasok és Id6sek Eurdpai Szovetsége) és tagszervezetei teljes
mértékben elkotelezettek oktober 1. irdant, amelyet 1990 6ta az ENSZ az Id6sek Nemzetk6zi Napjanak
nyilvanitott. De a FERPA szamara tébb mint Ginneplés, vagy egy naprdl vald megemlékezés, vagy akar a
.jO lelkiismeret” egy formaja. Ez a nap legyen az id6sek jogaiért folytatott klizdelem és mozgdsitas napja,
olyan kizdelmeké és mozgositasoké, amelyekre egész évben szliikség van.

A FERPA tamogatja az ENSZ idei mottdjat, amely ,emlékeztet arra a fontos szerepre, amelyet az id6sebb
ndk jatszanak a globalis kihivasok kezelésében, valamint azok megoldasahoz valé rugalmas és bator hoz-
zajarulasukra”.

Az idGsebb né6k, akiket gyakran mell6znek és hatra-
nyosan megkilénboztetnek még aktiv korukban is,
az 6 létfontossagu szereplik kiemelése elengedhe-
tetlen a FERPA szamara. Azonban ez elismerés csak
akkor valésithatdé meg, ha szamos alapvet6 jog ér-
vényesil, amint azt a FERPA Kialtvanyaban az id6-
sebb nék és férfiak alapvetd jogait illetéen koveteli.

A FERPA szamara az els6 szamu prioritas a szegény-
ség elleni kiizdelem, amely f6leg az idGseket érinti,
és kulonodsen a néket. Ennek érdekében elengedhe-
tetlen a szegénységi szint feletti nyugdijminimum,
valamint Eurdpa-szerte minden nyugdijasnak a n6k
és férfiak elégséges és indexalt nyugdijhoz vald joga azért, hogy mindenki méltésagban élhessen.

Mind féldrajzi és pénzligyi szempontbdl ugyancsak jog a mindségi és hosszu tavi egészségligyi apolashoz
valé hozzaférés, a minden allampolgarral val6 toérédés, melyet a tagallamok minden szinten a megfelel6
anyagi eszkozok raforditasaval biztositsanak.

Kiilonésen fontos ebben az idében konkrét intézkedésekkel a megfelel6 energia és alapveté szolgdltatasok
biztositasa. A minGségi lakhatashoz vald jognak figyelembe kell vennie az idGsek sziikségleteit.

Végll, anélkil, hogy ez a lista teljes lenne, az idésebb n6k bevonasa és még sok mas minden id6s em-
berre vonatkoztatva, fontos, hogy ezt a politikak k6zéppontjaba kell allitani, garantalni a nemek k6zotti
egyenlGséget és a részvételiket minden Gket érinté dontésben. Ehhez a generacidok kozotti szolidaritas
kell, hogy elkertljiuk a nemzedékek kozotti ellentétet.

A FERPA a segitségnyujtas minden formajat elutasitja, helyette valddi jogokat kovetel, amelyek elismerik,
hogy az id6s emberek képesek sajat dontéseiket meghozni, és olyan polgarok, akiknek minden szocidlis
jogot élvezniiik kell.

A FERPA és tagszervezetei ezért oktober 1-én mozgdsitanak, amely a leginkabb megfelel6 jeles nap.

A FERPA és tagszervezetei oktober 1-jén mozgositanak a tagorszagtoél fliggéen megfelel6 és relevans for-
maban, hogy megfeleljenek ezeknek az igényeknek és kozvetiteni tudjak azokat a politikai dontéshozok
minden szintjének. A FERPA a maga részérdl tovabbitja ezeket az ENSZ-nek, az eurdpai intézményeknek
és belsGleg az Eurdpai Szakszervezeti Szévetség (ETUC) tagszervezeteinek.

IGEN az idoések jogaira, NEM a nyugdijasok és idések kizarasara.
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Kedves Klubtagok!

(folytatas az 1. oldalrdl)

sokat, hanem csak az altala prognosztizalt év végi
13,4 szdazalékra. Eddig januarban és juliusban kap-
tunk dsszesen 8,9 %, majd most 4,5 %-ot.

A vonatkozd térvény szerint az els6 8 havi tényada-
tok alapjan készitett progndzis képezi a novemberi
korrekcio alapjat. A kormany ezek szerint 13,4%-ra
tételezi az éves inflaciét. A nyugdijas szervezetek
6,1%-0s emelést tartanak elfogadhaténak. Ezt a
15%-0s progndzisra alapoztak. Szakérték, elemzok
kérében ma mar a 2022. év 15%-os inflacidés ada-
tardl egyetértés van. Maga Varga Mihaly pénzigy-
miniszter is nemrégiben egy konferencian errdl a
mértékrdl beszélt. Ezek szerint 1,6%-ot buknak a
nyugdijasok. A szeptemberi inflaciés adatot okto-
ber 11-én kozli a KSH. Latva az elszabadulé arakat
kevés esélyt latunk az inflacid mértékének az el6z6
havi, az augusztusi 18% feletti mértékhez viszonyi-
tott csokkenésére. De a torvény szerint a kormany
megfelelen jart el azzal, hogy alacsonyabbra tette
az éves inflacié varhatd értékét! Ahogyan fentebb
is olvashattatok, az elsé 8 havi tényadatok alapjan
készitett progndzis képezi a novemberi korrekcid
alapjat.

Kedves Klubtagok!

Megkezdbdtek az Id6sek Vildagnapjahoz két6d6 ren-
dezvények. Kosz6nom a kedves meghivasokat, a

Facebookra, a Hirle-

vélbe kuldott tudo-

sitdsokat, fotokat.

Balassagyarmaton

az Unnepség el6tt a

kistérség nyugdijas

szervezeteinek a ve-

zetlivel talalkozhat-

tam. A jé hangulatu

beszélgetésben sok

informaciét kapott a

szbvetség elnoksé-

ge a klubok gazdag

tevékenységérdl. Megbeszéltiik azt is, hogy olyan

id6szakban éliink, amikor kilondsen nagy értéket

jelent a k6z0sséghez tartozas. Figyeljetek egymas-

ra! Lehetnek kozo6ttlink olyanok, akik nem szélnak,

de bajban vannak. Kilénésen nagy veszélyt jelent,

ha valaki nem tud f(iteni a lakasaban. Tavaly 80-

90 ember - tobbségében iddsek - hlltek ki a sajat

lakasukban. De legalabb ekkora problémat jelent,

ha nincsen pénzik kivaltani a gyogyszereiteket! Az

onkormanyzatok sincsenek konny(i helyzetben. M(-

vel6dési és szocialis intézményeket zarnak be a téli

honapokban. Ezek azok az intézmények, amelyek

szamunkra klilonosen fontosak. Sokan mar a reg-

geli 6rakban bemennek a kényvtarba, a mlvel6dési

hazba, az idések klubjaiba. Ott tarsasaguk van, és

ott meleg van. Pontosabban meleg volt! Es addig se

kellett otthon f(iteni. A megyei elndkdknek levelet

irtunk, és kértlik, hogy irjdk meg, hogyan fogja a

rezsiemelés befolyasolni a klubok mlikodését. Mar
az els valaszok meg is érkeztek. A kdvetkezd
szamunkban 6sszegezziik a valaszokat.
Legkodzelebb beszamolok arrdl is, hogyan
Unnepeltek Bacs-Kiskun megyében és Tol-
na megyében tagjaink az Iddsek Vilagnap-
jan. Fényképes beszamoldét lathattok majd
a Facebookon a paradi rendezvénylnkrol is,
ahova 250 tagunkat varjuk.

Vigyazzatok magatokra!
Udvozlettel:

Hegyesiné Orsés Eva
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Adventvarod iinnepi miisor az Urania Filmszinhaz Szinhaztermében 2 részben

(1088 Budapest, Rakodczi ut 21.)
2022. december 14. 10.15 ora

I. rész
Zenés iinnepi adventi miisor
Kallay Bori, Berkes Janos, Maho Andrea, Egyhazy Géza opera, operett és musical
mlvészek, valamint Hegedis Valér zongoramiivész kézrem(ikédésével.
i II1. rész
~Szia, Eletem!” cimidi magyar film

Tisztelt Klubtagok!

Az el6z6 évek hagyomanyanak megfeleléen az idén is szeretnénk veletek egyiitt iinnepelni az
advent heteiben. Ezért 2022 decemberében is megszervezziik az adventi programot a méltan
népszeri és csodasan felajitott Urania Filmszinhaz szinhaztermében. Ez az épllet mar ismerds
lehet szamotokra, hisz tobb rendezvényt is tartottunk mar itt. Aki még nem jart ebben az éplletben, igazi
csodara szamithat. A zenész m(isor el6tt rovid ismertet6t hallhattok az épllet torténetérdl.

Az innephez méltd zenés 6sszeadllitassal készlllink. A kétrészes karacsonyi el6adas els6 részében népszer(i
opera, operett és musical milvészek eldadasaban ismert klasszikus és konnyed musical slagereket ajanlunk
nektek. Bizonyara mindenki szdmara ismertek az olyan karacsonyi slagerek, mint a Csendes éj, Jingle
Bell, Szép Karacsony, Ave Maria stb. A karacsonyi hangulatrél Kallay Bori érdemes mivész, Berkes
Janos érdemes mivész, Mahé Andrea eMeRTon-dijas miivész, Egyhazy Géza eMeRTon-dijas m(ivész
és Hegedlis Valér zongoramuvész gondoskodnak.

A program masodik részében a most bemutatott, ,,Szia, Eletem!” cim( 0j magyar filmvigjatékot vetitik
le. Ez a film a szUl6vé valasrdl, és arrdl szdl, hogy miképp lesz egy gyermektelen emberbdl, felelésséggel
tartozd, masokrol gondoskodni képes feln6tt. A filmet Csupaszivek vigjatéka alcimmel ajanljak, és akik
lattdk mar, azt mondjak, csupa jé érzéssel jonnek ki a néz6étérrol. Ezekre a jo érzésekre pedig, nemcsak
az Unnepek eldtt lesz szikséglink! A filmben olyan kivalé és ismert m(ivészek jatszanak, mint Thuroczy
Szabolcs, Basti Juli, Kovacs Patricia, Mucsi Zoltan és Pasztor-Varady Mor.

A koncert sziinetében a filmszinhaz kivald biféjét ajanljuk nektek, ahol mindig finom stitemények, kavé
varja a résztvevoket.

A program

10.15-10.20 Rovid megnyitd, ismertetd az épllet torténetérdl
10.20 -11.25 1. rész Koncert

11.25- 11.55 Szinet

12.00-14.00 II. rész Filmvetités

Ha a koncert utan lesz még kedvetek és er6tok, akkor a kdvetkez6 programokat ajanljuk:
e Karacsonyi vasar a felljitott Deak-Vorosmarty téren — a vasar 6nallo, sajat idébeosztasotok szerinti
meglatogatasa.
e Karacsonyi vasar a Szent Istvan Bazilika éplilete el6tti téren

Mindkét helyszin kdnnyen megkdzelitheté az Urania Filmszinhaztdl.

A program részvételi koltsége: 5200 Ft/f6
(A részvételi koltség tartalmazza az ismertetd, az el6adas és a filmvetités arat.)

Fontos! A nagy érdeklédésre valé tekintettel a résztvevoket a jelentkezés sorrendjében tudjuk
fogadni. (Szlikség esetén vardlistat hozunk létre.)
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JELENTKEZESI LAP
az Adventvaro linnepi miisorra

az Urania Filmszinhaz Szinhaztermében
2022. december 14. 10.15 ora

N 1 oY o [ o I oo oY) ol g Y=LV
¢ Csoport levelezési cime (IranyitdSZAmMMaAl): ..oooeoeioecece e
1 CSOPOIt VEZEOJENEK NEBVE: ...ttt et e et e e te et e e aeesteeneeeneeee e

t TelefonNSZaAmMaA: ..o, email cime:

i Jelentkez8k SZAMa: ..o, 6
Jelentkezési hataridd: 2022. oktéber 24.

Bekiildési cim: ,Eletet az éveknek” Klubszévetség, 1094 Budapest, Baldzs Béla u. 18. II.
Email: info@nyugszov.hu vagy nyugszov@hu.inter.net

Mindkét e-mail targyaba ird be: Advent 2022!

Visszajelzés: 2022. oktdber 28.(A részvételi kéltséget csak azok fizessék be, akik a Sz6-
: vetségtdl erre e-mailen vagy telefonon visszajelzést kapnak 2022. oktober 30-ig.)

: A befizetés hatarideje 2022. november 15.

A misorvaltoztatas jogat fenntartjuk! A rendezvényt csak megfelelo létszam ese-
: tén tartjuk meg, valamint ha a jarvanyhelyzet ezt lehetové teszi! :

*Az itt k0zOIt adatokat a Szovetség kizardlag ennek a programnak a szervezéséhez hasznal-
: ja fel, harmadik félnek nem adja ki, a rendezvényt kdvetéen a jelentkezési lapot megsem- :
: misitjik. :

i Kérdés esetén keresd Frater Evét a 06-1-327-0118-as telefonszémon!



Klubrél klubra, megyérd6l megyére

Nyari séta a folydk varosaban
Az Eletet az éveknek GySr-Moson-Sopron Megyei Klubtanacsa prog-
ramjaban szerepelt Gyér részletesebb megismerése egy belvarosi
séta keretében. 2022. augusztus 10-én a szervezethez tartozé klub-
vezet6k részvételével kerlt sor a Belvarosi Nyugdijas Klub és annak
vezet6je — Bierbauer Mihalyné Magdi — altal el6készitett, toébb gydri
szponzor tdmogatasaval megvaldsitott programra.
Kilenc érakor a Varoshaza el6tti téren gylilekezve kivilrél tekintet-
tik meg Gyér harmadik varoshazat, ahol a megjelenteket készon-
totte Zsambokiné Buday Anna megyei elndk, majd Téth Laszlo ide-
genvezetl elGzetes tajékoztatdja utan belllrdl is megtekintettik a
Varoshazat. A program része volt a varos torténetének felidézése,
a varos jelentésebb eseményeinek, kiemelked6 személyiségeinek
bemutatasa.
A varos mlemlékeit a helyszineken tekintettiik meg, igy sétaltunk
a Baross uton, megtekintettiik a ,vasminiszter” szobrat, megtudtuk
nem is egy oka volt a raragasztott jelz6nek. A Latogatékdzpont révid
megtekintése utan megnéztik a Karmelita templomot, majd a Bécsi
kapu teret, a varfalat, és folytattuk utunkat a Kaptalandombra. A
Bazilika szépen felujitott épuletének, illetve a Szent LaszIé herma
megtekintése utan elldtogattunk a Plspokvar kertjébe. Apor Vilmos
plspok szobra mellett elhaladva jutottunk a kertbe, ahol a Szent
Margit szobor mindannyiunk szamdra Uj alkotas volt, a gondozott,
szép kert igazi ékessége, ami jol illeszkedik a nagy multtal rendelke-
z6 mlemlékek kozé.
A Kaptalandomb jelentdsebb éplileteinek bemutatasa kdzben elér-
keztlink a Dunakapu tér elé a Frigylddahoz. Ott kellemes meglepe-

tésként kdszontottek benniinket a Belvarosi klub tagjai. Rovid, szin-
vonalas kulturalis bemutatd utan sajat készitésd, nagyon valtozatos
siteményeikkel kedveskedtek, amelyek csak abban egyeztek meg,
hogy minden darab nagyon finom, izletes volt. EzUton is kbszonjik
a sok finomsagot, a szivélyes fogaddst!
A kellemes pihenést és beszélgetést kbvetéen a Széchenyi tér felé
vettlk sétank irdnyat, ahol az épitett 6rokség kiilsé megtekintése
kiegészilt a Bencés templom feldjitott belsé terének megtekintésé-
vel. A programot a Sziirkebarat pincében fejeztiik be egy rovid érté-
keléssel és az el6ttiink allé feladatok felvazolasaval, kozos ebéddel.
A résztvevik kellemes, élményekben gazdag napot toltottek el a
Belvarosi klub szervezésében és kdzremiikodésével megtett séta so-
ran, amelyért a klubvezet6k kdszonetiiket fejezték ki.

Varga Jozsef sportfelelés

Kéknefelejcs izelitd - marcius-augusztus

A Kéknefelejcs Nyugdijasklub szervesen részt vesz Fehérvarcsur-
go életében. Egylttmikodiink a Karolyi Jozsef Altalanos Isko-
ldval és a Mesehaz Ovodaval egyarant. Ennek keretében meg-
hivast kaptunk a felujitott iskola Gnnepélyes atadasara, amely
meghato és nagyon kedves volt a gyerekek el6adasaval. Bliszkék
lehetiink, hogy az unokaink és a fehérvarcsurgdi gyerekek ilyen
szép és korszer(i épiletben tanulhatnak.

Szintén marcius 26-an volt a Bodajki Nyugdijasklub 35. évfordu-
I6ja, melyre tizen voltunk hivatalosak. Az Gnnepséet ballal ko-
totték egybe.

Jov6 mi is Unnepeliink, a Kéknefelejcs Nyugdijasklub 40 éves
lesz.

Aprilisban az iskolai tankeriilet tanarainak tovabbképzést tar-
tottak a feldjitott iskolankban, melyhez segitséget nyudjtottunk
a vendéglatasban.

Tanccsoportunk sikerrel szerepelt Iszkaszentgydrgyon a Szent
Gyorgy napi vigassagokon, Martonvasaron, a M(ivel6dési haz-
ban, a Nyugdijasok Eletet Eveknek Fejér Megyei Junialisan,
Bodajkon és nem utolsésorban augusztusban Csdkakén, a Il
Karpatmedencei Néptanctalalkozdn.

Majus 5-én a klubnapunk keretén belil tartottuk az Anyak napi
Gnnepségiinket, de gondoltunk a fitkra is és Gket is kdszontot-
tuk. Az iskola énekkara, és az dvodasok is egy-egy mUsorral ko-
szontotték az édesanydkat és a nagymamakat. Koszonetképpen
megvendégeltilk Gket siteménnyel, és megajandékoztuk egy-
egy csokoladéval. Szeretnénk ezt az innepséget is hagyomannya
tenni.

Részt vettlink gyereknapon is, mint ,nagymamak”, tanccsopor-
tunk fellépett és segitettiink a rendezvény lebonyolitasaban is.

Junialisi balunk jol sikerult, j6 hangulatu volt, ismét megtisztel-
te rendezvényiinket jelenlétével Temesvari polgarmester Ur és
felesége is.

Telepiilésink vallalkozdinak kdszonhetSen sok szép értékes tom-
bola nyereménytargyat sorsolhattunk ki.

Julius 4-én 62 voltunk a hagyomanyos buszos kirandulasunkon
Komdaromban. Sok nem nyugdijas és fiatalok, illetve unokak is
jottek vellink; nagyon jol sikerlt, j6 hangulatl utazas volt. Re-
méljiik ezt a hagyomanyt jovére is folytatni tudjuk.

Végil juliusban voltunk még a Bodajki nyugdijasklub meghivasa-
ra az Anna Balon, és Kincsesbanyan a testvérklubunk baljan is.
Klubtagjaink részt vettek és segédkeztek az augusztus 20-i Szent
Istvan napi kenyérszentel6 linnepségen a Fehérvarcsurgdi Kato-
likus templomban.

Az MTV1 filmet forgatott Fehérvarcsurgordl, a Magyarorszag ma
cimd msor keretén belll, és riportot készitettek a Kéknefelejcs
Nyugdijaslub vezetdjével is.

Szeptemberi, oktdberi programjainkban szinhazldtogatasok is
szerepelnek, egyszéval nem unatkoznak a Fehérvarcsurgdi Kék-
nefelejcs Nyugdijasklub tagjai. Szeretnénk igy folytatni tovabbra
is, és telepiléstinknek hasznos tagjai lenni.

Remélem révid ismertetém elnyeri Fehérvarcsurgd nyugdijas és
nem nyugdijas k6zOsségi életre vagyodak tetszését, és minél tob-
ben csatlakoznak klubunkhoz.

Eseményeinkrdl a Kéknefelejcs Nyugdijasklub facebook csoport-
jan tudédsitunk:
https://www.facebook.com/groups/201618926653377

Kunné Kormos Hajnalka
Klubvezeté
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Valtozasok a kdzponti irodaban

Toéth Istvanné zia 2018 februarja ota dolgozott veliink
a szbvetség budapesti irodajaban. Nehéz idészakban vet-
te &t a Nyugdijas Klubok és Iddsek ,Eletet az éveknek”
Orszagos Szovetsége Osszetett adminisztraciés munkaja-
nak a megszervezését. Gyorsan kialakitotta a kapcsolatot
a megyei elndkokkel, a klubvezetdkkel, az 6nkéntesekkel
és a partnerekkel. A szervezetlinkben végzett munkajat
a megel6z6 évek kilonb6z6 szakmai terliletein szerzett
munkatapasztalatival segitette. A nyugdijasokkal vald
kapcsolat sem volt idegen téle, hiszen nyugdijasként ér-
kezett hozzank. Munkajat sok empatiaval, humorral vé-
gezte, és talan kozottetek is sokan vannak, akik egy-egy
humoros mondatat, jelzéjét mar magatokénak tudjatok.
Bizunk benne, hogy Ziatdl csak atmenetileg valunk el.
Nemcsak azért, mert barmelyik rendezvényiinkén mindig
szivesen latjuk. Szeptemberben benyujtottunk egy EU-s

palyazatot tobb partnerrel egylttmlkédve. Ha decem-
berben kiderul, hogy nyertiink, Zidra projekt-koordina-
torként szamitunk.
Az iroda Uj munkatarsa Hornungné Rauh Edit ligyvezetd
igazgatd. Editre var, hogy az irodavezetésben kialakitott
jo gyakorlatokat megerdsitse, és azokon a terlileteken,
ahol az elmult id6szakban gyengeségeket tapasztaltunk,
fejlesztési javaslatokat tegyen. Kivalé szakember, jo ve-
zet6 kerll kozénk. Az elmult évtizedekben az oktatas-
ban, az allamigazgatdsban munkatarsként és vezetdként
is elismeréseket kapott. Az egészségligyben és az id6s-
politikdban szerzett tudasara, tapasztalatara kifejezetten
szlikségink van. Ezeken a terlleteken kimondottan jo
el6ado, a megyei szervezetek is szamithatnak ra el6ado-
ként is. Fogadjatok szeretettel, segitségek a munkajat!
Hegyesiné Orsés Eva

kéntesként latom el.

rendelkez6 orszagos szervezetté.

Rauh Editként ismernek nagyon sokan az orszagban, mivel kézel negyvenot
évet toltottem a kozszolgadlatban, s ez alatt az id6 alatt szamos és tartdés em-
beri kapcsolatra, segit6, egytttm{kodd partnerre tettem szert. A palyamat az
egészségligyben kezdtem, majd kozoktatdssal, felsGoktatdssal foglalkoztam
és az utolsd 25 évet az allamigazgatasban téltéttem. Mara mar én is aktiv
nyugdijas vagyok, csaladdal, unokakkal, baratokkal. Fontos, tarsadalmi tigyek
képviseletét — mint pl. az id6sek élethelyzete megismerése, életmindségiik
javitasa - a Nyugdijas Szervezetek Egyeztet0 Tanacsaban szakértoként, on-

Tébb éve kovetem az ,Eletet az éveknek” Orszagos Szovetsége mikodését,
munkajat és magam is tagja vagyok a Tante Agnes Klubnak. Azt tapasztaltam, hogy ebben a szervezetben nem
csak jo programok vannak, hanem olyan kézosségek jottek létre az 6nként vallalt, egylttes tevékenység soran,
amelyek az ember tiszteletére, a szolidaritasra és a szeretetre épilnek. Igy valt a legnagyobb, aktiv tagsaggal

Boldogan csatlakoztam munkatarsként is a Szovetséghez és minden tudasommal azon leszek, hogy jol szolgal-
jam koz6s Ugylnket a hosszl, egészségben, aktivitasban eltoltott idéskort azzal, hogy mindent megtesziink
azon tarsainkért is, akik 6nellatd képessége lassan csokken és segitségre szorulnak.

Bemutatkozik
Hornungné Rauh Edit

szocialpolitikus

Mire szamithatnak Europdban a nyugdijasok?

A Nyugdijasok Orszagos Képviselete (NYOK), a Magyar Szakszer-
vezeti Szovetség Nyugdijas Tagozata és a SZEF nyugdijas Valaszt-
manya nyilvanos ulést rendez az idGsek hénapja alkalmabal.
Mint ismeretes, Az ENSZ Kozgy(ilése 1991-ben hatarozott arrdl,
hogy oktdber elsejét az id&sek vildgnapjava nyilvanitja. A cél az
volt, hogy felhivjak a vilag figyelmét az idGsekre annak érdeké-
ben, hogy méltanyos életkoriilmények kozott aktiv életet élhes-
senek. Ezt a célt az Eurdpai Unid szamos fontos dokumentum-
ban rogzitette és annak betartasat az unié tagszervezeteinek
erkolcsi kotelességévé tette. Ez nalunk most kiilonosen aktualis
az elszabadult inflacid és irredlisan magasan megallapitott ener-
gia drak miatt.

A jelenlegi politikai helyzetre valé tekintettel Gyarmati Istvan,
biztonsagpolitikus, az eurdpai politika szakértGje vilagitja meg a
résztvevGik szamara, hogy mire szamithat az id@s tarsadalom az
eurdpai kozosség jelenlegi politikajatol. Werner Thum, a Nyugdi-
jasok és Id&sek Eurdpai Szovetsége (FERPA) Végrehajto Bizottsa-
ganak tagja, az Osztrak Szakszervezeti Szévetség (OGB) nyugdi-
jas részlegének elnoke altal pedig képet kaphatunk, a szomszéd
orszag idGseinek helyzetérdl.

A rendezvény idépontja: 2022. oktéber 11. kedd, 10:00 h.
helyszine: MASZSZ Székhaz Tanacsterem (Budapest, VI. Varosli-
geti fasor 46-48.)dapest, VI. Varosligeti fasor 46-48.)
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A kabai egyeslilet megalakulasanak 25. évforduldjara

Unnepelte
amit

Egyesuletlink szepember 3-an
megalakuldsanak 25. éves jubileumat,
egybekotottik a XV. Dalos Talalkozéval.

,Szellb6 szarnyan szallé idé

e szép naphoz vezetett.

Sziviink imadsagat suttogja a szeretet,

Kérjik a jo Istent, dvjon, védjen benniinket,

Adjon nékiink jo egészséget, hosszu boldog életet!”

Eppen huszonét éve, hogy Hevesiné Rézsika 26
lelkes taggal k6zosen megalapitotta a Nyugdijasok
Barati Korét. 200. szeptember 1-t6l hivatalosan is
bejegyezték a nyugdijas kort Kabai Nyugdijasok
Barati Egyesilete néven. Azdta a taglétszam a
duplajara bévilt, és cserélédtek is a tagok. Az utdbbi
években sok tagunk megbetegedet, de tobben is el
koltoztek az égiekhez.

A Mlvel6dési Hazban kéthetente ma is 6sszejovink.
Az egyesillet a megalakulasa éta eltelt évek alatt
szervezeti hatterét fokozatosan alakitotta, bévitette.
Gere Gyulané vagyok, a klub élére 2004 augusztus
elején kertltem. 2005 januartdl hivatalosan lettem
az egyesllet vezetéje.

Lelkesen és 6rommel jovink a klubba, megosztjuk
egymassal oOrominket, banatunkat. Szivesen
felolvassuk kedvenc verseinket, eldudoljuk legszebb
dalinkat.

Meglnnepeljuk a ndnapot, anyak napjat, sziletés
és névnapot, a Karacsonyt és az Oév blcsuztatast.
Varosunk jelesebb rendezvényein is részt vesziink.
Orémmel elfogadjuk a barati klubok meghivasat.
Programjainkat, kirdnduldsainkat, rendezvényeinket
el6re egyltt szoktuk megbeszélni.

Orszagunk tobb tdjat, de még a szomszédos
orszagokat is bejartuk, megismerkedve az ott
taldlhaté régi és uj emlékekkel, nevezetességekkel.
Mindannyiunk  6rémere  szines  programokat
szervezlink. Ugy érezziik, hogy a csaladon kivil
is tartozni kell valahova, egy kozosségbe, ahol
figyelnek rank.

Az egyesiileten belll m(ikodik a ,,Buzavirag” Pavakoar,
és a szblé énekesek, akik tobb rendezvényen,
vetélkeddn, versenyeken, mindsitésen vettek részt.

Mlveszeti vezetdnk 2001 és 2016 év kozott Nauner
Agardi Eva, a Népmlivészet ifju mestere, f6iskolai
tanar volt. Az 6 vezetése alatt a pavakor és szdélo
énekes szamos emléklap, kilondij, els6 és masodik
helyezés tulajdonosa lett. Orémmel részt vetiink
Népzenei Orszagos Versenyeken, ahol ezlst, arany
és kiemelt arany fokozatban részesiltliink. A Vass
Lajos Népzenei Verseny Orszagos Kozépdontdjén
a Pavakor Kiemelt Arany Fokozatot ért el, és
igy tovabb jutott a Karpat-medencei dontébe,
Budapestre, ahol Nivédijban részesiilt.

2006-ban Evike segitségével elkésziilt az els§ CD
hang lemezink is. Ko6szonjik Evike kimagaslé
munkajat és segitségét.

Célunk a nyugdijas tarsaink 0©sszefogdsa, eddig
megszerzett tudasunk szintentartdsa, esetleges
gyarapitdsa, szabadidénk hasznos programokkal
valé kitoltése.

Egyesiletliink mlikddését palyazatokbdl, az addzék
1 %-os felajanladsabdl és 6nrészbdl tudja fenntartani.

A varosunkban milkddd civil szervezetekkel
és a kornyez6 telepilések, mas megyék civil
szervezeteivel, illetve a hataron tul is jo kapcsolatot
apolunk.

A jovGben is fontos feladatunknak tarjuk a meglévé
kapcsolatok dapolasat, Ujabb klubokkal valé
ismerkedést, a meglévd jo kis kozosség megtartasat,
hogy még sokaig aktiv tagjai lehesslink klubunknak
mindannyiunk éréomére.

Nagy szeretettel kdszontjik azokat az egyesuleti
alapitd és aktiv tagokat, akik sajnos betegség miatt
nem tudnak velink egyltt Gnnepelni. Nagyon jé
erdt, egészséget és mieldbbi gydgyulast kivanunk
nekik!

Nem az évek szdma, hanem a mindennapok 6rome,
boldogsdga teszi széppé és teljessé életlinket! A
szivlinkben tavasz van, jokedv, 6romok, vidamsag
a problémak mellett is, de igy teljes az életlink.

Gere Gyulané
egyesiileti elInok
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Az okos szoba

Budapesten is bekdszontott az Oszi évad szadmos
programmal.

Szeptember 21-én egy olyan (j programot ismer-
tink meg, amit mindenkinek ajanlunk figyelmébe.
Egy ,okos szobaval” ismerkedtink a XIII. kertlet-
ben az Ezustkor Klubban, a Szabolcs utca 12.-ben.

El6szor egy filmet néztink meg, hogy betekintést
nyerjink a programba, amelybdl kiderllt, hogy a
kertilet megbizta az idGstgy terlletén dolgozokat,
egyltt gondoljak végig tapasztalataik alapjan mi
szlkséges az otthon apolashoz, vagy csak egysze-
rlien egy id6s ember kényelmesebb életéhez. A ke-
rilet peldamutatéan komoly figyelmet fordit id6so6-
do lakosaira.

Azutan megnéztlik az okos szobat: egy program al-
tal irdnyitott rendszert, amely taviranyitassal: fel és
lekapcsolja a villanyt, ki és becsukja az ablakokat,
ajtokat, szabalyozza a flitést, jelzi a fustot, elzarja
a vizet, ha véletlenul nyitva marad. Bedllithato az
agy magassaga, van olyan eszkdz, amely a beteg
mozgatasaban segit, de olyan praktikus eszk6zok
is talalhatok az okos szobaban, amelyek a fekvd
beteg helyzetét kénnyiti meg.

Természetesen van esésjelzGjik, GPS szolgaltata-
suk is.

Az apolashoz a legmodernebb eszkdzoket elérhet6
aron gy(jtotték 6ssze, és mutatjak be hasznalatat,
sOt a kezelését is megtanitjdk a kertletben lakdk-
nak.

A jelenlévék mind hasznosnak taldltdk a bemuta-
tot és sajat kerlletikbe is elviszik az okos szoba jo
hirét. Felmerult egy kdlcsonz6 rendszer kialakitasa-
nak javaslata is, reméljik az alkotok készen allnak
megsokszorozni elérhetd aron az okos eszkozoket.
Az egyik klubvezet6 felséhajtott: milyen jo lenne,
ha minden id6shoz eljutna ez a szolgaltatas! A hoz-
zatartozoknak is kdonnyebb lenne az életiik! Meny-
nyi figyelmesség, koriltekintés van az itt dolgozdk-
ban! J6 lenne, ha mindez minden(tt elérhet6 lenne!
Igaz, gondoltam magam is bizva, hogy az id6sligy
a F6évaros valamennyi kerlletében fontos! Itt nem
zarjak be a nappali ellatast, és mindent elkévetnek,
hogy ne szenvedjenek hianyt az idések az inflacio
és az energia valsag miatt.

Talyigas Katalin

Bogracsolt a Napsugar

A ,bogrdacsolas” hagyomany a klubunk életében.
Szeptemberl5-én 70 reggel 8 6ratdl hetvenen ké-
szultink neki a fézésnek — bogracsgulyas volt az
ebéd. Nagyon jé hangulatli 6sszejovetel volt, él6
zene kiséretével. Nem véletlen, mert klubtagjaink
minden év szeptemberében nagy lelkesedéssel ké-
szlilnek a ,bogracsolas” megszervezésére.

Bognar Ferencné klubvezeté

Naplemente évfordulo

Fennallasanak 35. évforduldjat Gnnepelte a hatvani
Naplemente Nyugdijas Klub. A sziiletésnapi 6ssze-
jovetelen a jokedvil és mosolygds klubtagok miisor-
ral készlltek, majd meginnepelték a 70, 75, 80 és
85 éves “kerek” évforduldsokat! Igazan jél sikerllt a
program, nagyon kdszénjik a meghivast. Kivanjuk,
hogy még sokaig aktiv tagjai legyetek az Eletet az
Eveknek Heves Megyei Szervezetétek! Minden ked-
ves klubtagnak jé egészséget kivanunk!
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Klubrdél klubra, megyérd6l megyére

Kukorica foszto fesztival Sarrodon

Szeptember 23-an a Sarrddi Arvalanyhaj Nyugdijas Egyesiilet ha-
gyomanyt teremtve masodszor rendezte meg a kukorica foszté
fesztivalt. Zsambokiné Buday Anna ennek kapcsan készontéjé-
ben Sebd Ferenc gondolatat idézte: ,,A hagyomanyt nem apolni
kell, hisz nem beteg. Nem &rizni kell, mert nem rab. Hagyoma-
nyaink csak akkor maradhatnak meg, ha megéljik Gket!” . Ezen
a napon minden pillanatat megélték a jelenlévik.

A meghivasnak eleget téve tobb nyugdijas egyesiilettel egye-
temben, a PetGhazi Nefelejcs Nyugdijas Egyesilet is 6rommel
fogadta az invitalast. Abraham Laszléné, Aranyosi Ervin: A barat-
sag cim( irasaval inditotta a napot, majd a nyugdijas egyeslilet
vezetGje, Turi Lajosné idvozolte a vendégeket. Az a péntek meg-
lepetést is tartogatott a szll6falujdba hazalatogatd, Amerikaban
€16 Dr. Németh Imre szivsebésznek. Németh Zoltan, a Gyér-Mo-
son-Sopron megyei dnkormanyzat elndke, a megyei 6nkormany-
zat kozgylilése altal alapitott Gyér-Moson-Sopron megye szol-
galataért dij, nemzetkozi kapcsolatokért tagozatanak elismerd
oklevelét nyujtotta at a megillet6dott dijazottnak. Barcza Attila
orszaggy(ilési képvisel6 és Papp Gyula Sarrdd polgarmestere,
valamint a mar emlitett Zsdmbokiné Buday Anna az ,Eletet az

Eveknek” megyei elndke szélt néhany szét a meghitt pillanatokat
kovetve.

Ezek utan a sarrddi tancosok vették birtokba a szinpadot. Ami-
kor az utolsd Gtem is elhangzott, ,munkara fell” - jelszdval elin-
dultak a kukoricafold felé a résztvevék. Voltak, akik lovas kocsi-
val, és voltak, akik gyalogosan tették meg azt a parszaz métert.
Megtoltottek néhany ladat a tengerivel, majd a tajhaz udvarara
visszatérve kezd6dhetett a kukorica fosztdsa. A jol végzett mun-
ka utdn lehet&ség volt lovas kocsikazasra a faluban, majd meg-
érkezett a bBséges ebéd. Elfogyasztasa utan egy kis versenyre
hivta Turi Lajosné az egyesiiletek egy-egy tagjat. Nem volt mas
teendd@jiik, mint idére a csérél lemorzsolni a kukoricat. Tombolt
a tomeg, hiszen mindenki a sajat versenyzgjét buzditotta. A le-
morzsolt kukoricat lemérve kialakult a sorrend, de nem is az volt
a lényeg, hogy ki hanyadik lett, hanem a jaték maga.

Amint az utolsé szem kukoricat is felszedték a szinpadrdl, a zené-
szek egy kis hangolds utan mar hidztak is a talpalavalot, amely-
re elsGként a mar megfaradt hazigazdak perdiltek tancra, majd
Gket kovették a tobbiek. Az a verdfényes szeptemberi nap fel-
tolt6dést jelentett mindenki lelkének. Kissné Horvath Julia

Az idés kor deriije

Szeptember 14-én Pet6hdzan, a Kozosségi hazban Horvath Fe-
renc mlivel6désszervezd ,boldogsag kutatd” révén hallhattak
el6adast az idGs kor der(ijérél és meghitt pillanatairdl a nyugdija-
sok. Sok-sok verset és anekdotat idézett meg az el6add, amelyek
valéban a der(it sugaroztdk. Nem lehetett szomorud abban az egy
oraban senki, hiszen Ferenc szemében a huncutsag, szajan pedig
a mosoly folyamatosan jelen volt. Arany Janostdl Gazdag Erzsé-
beten keresztil Faludy Gyorgyig tobb kolté mivét is elbcitalta.
Az egyik ilyen m( Gazdag Erzsébet - A rigd levele cim(i verse volt.
Levelet irt a rigd / frissen esett héra. / Uzenete nekem szélt;
elolvastam rdla.

Rigd - rovas —irassal / két labaval irta: / 16 lenne, ha valaki
ebédelni hivna.

A vidam délutanra Vitnyédr6l és Sarrddrdl is érkeztek nyugdija-
sok, akiket a pet6hazi nyugdijas egyesiilet, Kiss Tamas pet6hazi
lakos felajanldsanak jévoltabdl vendégll lathatott elGadas utan.

K.H.J.
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Gyomroi ,,Boglarka” — ahol nem lehet unatkozni

Januar 29-én tartottuk az éves kozgy(ilésiinket, ahol Uj elndkot
és alelnokot valasztottunk. Az elndk Kurdtor Janosné, az
alelndk Pappné Gal Gizella lett. A kozgy(iléssel egybe kotve
Farsangot is Unnepeltiink, ahol szép szdammal felsorakoztak a
jelmezeseink is. E hdnap elején kdszontottiik Kathéné Rézsikat,
majd februar elején Szasz Mikldsnét, akik ekkor Ginnepelték 80.
szliletésnapjukat.

Tagjaink kozil tobben kirandultunk Geresdlakra, ahol nagyon
sok nevezetességet néztiink meg a 800 f&s kis faluban 8 kiallitast
lattunk.

Februar 5-én Monoron voltunk, ahol Notaesten vettlink részt, a
zenét ifj. Berki Béla és zenekara szolgdltatta.

Februar végén kiallitast szerveztiink a klubhelyiséglinkben, ahol
a tagjaink altal készitett kézmives csoddkat allitottuk ki. Sokan
meglatogattak a kiallitasunkat.
Ebben a hdnapban gydgycipd
lehet&séget tagjaink szamara.
Februar 26-dan nagy létszdmban voltunk a
Nagycirkuszban, ahol nagyon jél éreztiik magunkat.
Még ebben a hdonapban jartunk az Févarosi Operett Szinhdzban
is, ahol ,,A heged(s a haztetén” cim( elGadast néztiik meg.
Marcius 10-én tartottuk a N&napi rendezvénylinket. A sajat
msor Osszeallitasunk nagyon jol sikerdlt.

Marcius 16-an részt vettiink a Pest Megyei Eletet az éveknek
Kozgydilési rendezvényén.

Madrcius 24-én klubunk tagjai latogatast tettek a Magyar Zene
Hazdban, ahol az dllandé kiallitast néztiik meg.

Madrcius 26-an ellatogattunk a ,,szomszédba”, Péteribe.

Madrcius 30-an ismét a Magyar zene Hazdban voltunk, ahol a
Hangddm bemutatdjat néztiik meg.

Aprilis 6-4n a Gydmrdi Hankd Istvan Mivészeti Kdzpontban a
»,Szent Anna-t6 legendaja” cimi elGadast néztiik meg.

Aprilis 8-an a Gyomrdi Kényvtarban Varré Daniel el6adasat
hallgattuk meg.

Aprilis 9-én a Févarosi Flivészkertbe kirdndultunk.

Aprilis 20-én ismét a GydmrsSi Konyvtarban voltunk, ahol a
»Nyelv és magyarsag” cim( el6adast hallgattuk meg.

Aprilis 21-én KG&roshegyre kirdndultunk, ahol a csodalatos
tulipdnmez6t néztilk meg, utadna Siéfokon tébb kiallitast is
megnéztlnk.

Aprilis 24-én a Févérosi Lovas Szinhazban voltunk, ahol a ,,Janos
Vitéz ciml musicalt néztik és hallgattuk.

Aprilis 26-an a Gydmréi Kényvtarban eladast hallgattunk meg
Perurdl. Nagyon érdekes volt.

rendelésére biztositottunk

F6varosi

M3djus 1-én a gyomréi Tajhazban rendezvényt tartottunk, ahol
nagyon jol éreztilk magunkat.

M3djus 13-an Kiskunhalason voltunk flrédni.
éreztilk magunkat.

M3jus 22-én a Gyomréi Hankd Istvan Szinhazban Malek Andrea
koncerten vettiink részt. Majus 29-én a 81 éves Kovacs Lajosné
tagunkat koszontottik.

Junius 14-én a gyomr6i Konyvtarban voltunk,
kéonyvbemutaton vettiink részt.

JUnius 18-an a gyomrdi Tajhdzban rendezvényt tartottunk, ahol
nagyon jol éreztilk magunkat.

JUnius 26-an a gyomrG6i Hanko Istvan Szinhazban Fekete Nandor
orgonakoncertjén vettiink részt.

Julius 7-én Albertirsan jartunk, ahol a Pest Megyei Nyugdijasok
talalkozdja volt. Mi egy Fatyolos tancot adtunk el6.

Julius 21-én a gyomr6i Hankd Istvan Szinhazban Toth Vera
koncertjén jartunk.

Augusztus 13-an Maglédon jartunk, ahol a Pest Megyei
Nyugdijas Klubok talalkozéja volt. Mi a ,,Zorba” cimi elGadassal
|éptiink fel.

Nagyszer(ien

ahol egy

Sajnos ebben az évben is tébb tagunk elhaldlozott, akiknek a
temetésén részt vettiink.

A fentiekbd8l kovetkezik, hogy a Gyomrdi Nyugdijas Klubban
mindig torténik valami.
Még kiegészitem azzal, hogy hétfén mindig tancprébat tartunk,
kedden kézmlives foglalkozas és kartya parti, szerdan pedig a
Fittnesz Mami torna van.
Pappné Gal Gizella
alelnék

Evfordulét Ginnepeltek

az Orokifjak Oroszlanyban
Szeptember végén tartottuk klubunk megalakuldsanak 10. év-
forduldjat. Meghivtuk a barati klubjaink — szari, szarligeti, bics-
kei, bokodi és beloianniszi — képviselGit is. igy tobb mint szazan
Unnepeltink egyltt. A varos polgarmestere utan a barati klu-
bok képviselGi koszontotték az orokifjakat, tovabbi szép éveket
kivanva. A klubvezet6 megtartotta beszamoldjat, mely termé-
szetesen csak vazlatos volt, hisz annyi minden tortént a 10 év
alatt, hogy azt egy ilyen délutanon felsorolni nem lehet. Majd
a hatalmas csokoladétortan meggyujtottuk a tdzijatékot és ko-

z0sen énekeltik: Boldog sziiletésnapot! Kulturdlis mdisorral
folytattuk, melynek keretében Hosszu Marika operett, musical
betétdalokat énekelt. Csodalatos verset adott el§ Cservenak Er-
zsébet klubtagunk, majd a felsGgallai nyugdijas klub tancoslabu
tagjai roptak a jo hangulatu svéb tancokat. Mi pedig varosunkrdl
koltott dal adtunk el6. Az onkormanyzat és az egyéni tdmogatok
anyagi segitségével vendéglatast is tudtunk biztositani. Hatarta-
lan jokedvben tancoltunk, énekeltiink, beszélgettiink a kora esti
oraig.
Koszonjuk mindenkinek, hogy vellink toltotték ezt a csodalatos
délutant.

Cserna Andrdsné klubvezeté
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Agfalvi kiruccanas

Az Agfalvi Szépkoruak Egyesiletétél meghivd ér-
kezett Pet6hazara, amelyben tudatjak, hogy szept-
ember 7-én rendezik meg az ,0SZIDOK” nemzeti-
ségi nyugdijas egyesiletek kulturalis talalkozojat.

A szives invitalasnak eleget téve a Pet6hazi Nefe-
lejcs Nyugdijas Egyesiilet ismét Utra kelt. A hazigaz-
dak kérésére a ,Banyasz mulatdés mix” ciml vidam
jelenetet adtak eld. A nyari szlinet utan ildomos volt
probat tartani, mert a jelenet momentumai kezdtek
homalyba veszni. Az el6adas nagy sikert aratott,
hiszen hajdanan a brennbergi banyaban sok agfalvi
kereste meg a betevlOre valot. A kulturdlis progra-
mot kdvetéen megérkezett a kiadds vacsora, majd
felcsendlilt a zene.

Klubrdél klubra, megyérd6l megyére

A talalkozas mindig 6rom, beszélgetésekre ad le-
hetéséget az ilyen és ehhez hasonld rendezvény.
Agfalvan egy jokedélyl tancos este kerekedett az
Osszejovetelbdl, amelyen a pet6haziak is lelkesen
vették ki résziiket a mulatsagbdl. K.H.J.

Szallt a néta Magyarhertelenden
Augusztus 20-an Magyarhertelenden, az orszagos klubszévetség
Baranya megyei szervezetének klubja tamogatasaval rendezték
meg a IV. ,Szall a néta” nemzetkdzi amat6r nétatalalkozot. A
mar hagyomanyosnak mondhatd 6sszejovetel délelStt regiszt-
racidval és beénekléssel kezd6dott, ahol a kedves vendéglatdk
szendviccsel és pogacsaval vartak az érkez6ket.

Az Alkotmany napi megemlékezést és az Uj kenyér megszegését
kovetéen a bemutatéd misorban 22 ndtaénekes Iépett fel, akik
3-3 nétat énekeltek. Az énekeseket a Manfai Tamburazenekar
kisérte. A program végén minden fellépd emléklapot és a talal-
kozéra emlékezteté mézeskalacs szivet vehetett at.

A 6 szervezd, a helyi Bordal-kér Egyesiilet kdszonetét fejezi ki
a telepiilés dnkormanyzatanak, a Német Nemzetiségi Onkor-
manyzatnak és a szponzoroknak, hogy ezt a szép rendezvényt
meg tudtdk tartani és nagy élményt nyuljtottak a kozel kétszaz
jelenlévének.



Klubrdél klubra, megyérdl megyére

Séta
az

egészségeért

Az ,Eletet az éveknek”
Szolnok Megyei Szerve-
zete szeptember 12-én
7. alkalommal tartotta
meg a mar hagyoma-
nyossa valt megyei Séta
az Egészségért napjat.

Az ,Eletet az éveknek” Szolnok Megyei Szervezete szeptember
12-én 7. alkalommal tartotta meg a mar hagyomanyossa valt
megyei Séta az Egészségért napjat. Nagyon szép id6 fogadott
bennilinket hétf§ délel6tt a szolnoki Kossuth téren vald taldlko-
zaskor, 16 megyei nyugdijasklub 140 tagja volt jelen, és 6rommel
ldvozoltik egymast. Sajnos tobb klub lemaradt errél a program-
rél, de a tavolsag, az id6skor is meghatarozza a megjelenést.

A Kossuth térrél indultunk sétdval végig a Zagyva parton a tabani
Tajhazhoz. A Taban Szolnok egyik legrégibb varosrésze, melynek
a Tajhdz az egyetlen éplilete, mely megbrz6dott. A XX. szdzad
elején éplilt, ma a Damjanich Janos Muzeum kidllité helye. T6kés
Agnes tarlatvezetd tajékoztatdjanak meghallgatdsaval ismertiik
meg a hely torténelmi multjat és jelenét.

K6szonjik a szinvonalas tajékoztatdst és a szép multbeli lat-
vanyossagokat. Viddman, lassan a Zagyva hidon atmenve a
Szolnoki MUivésztelepre érkeztiink. Szeretettel fogadtak és a
Szépkoruakra valo tekintettel asztalok és padok vartak benniin-
ket.

A gyonyor(i parkban, kellemes szép id6ben Kalmar Eva tarlatve-
zet6 a mult és a jelen torténelmi id&szakat ismertette meg ve-
link; a Szolnoki M(vésztelep a mai Magyarorszag legrégebben
mkodd mivésztelepe. Osztrak hadituddsitd fedezte fel 1848-
49-es szabadsdgharc idején a szolnoki Tisza Zagyva torkolatat,
mint festGi témat. Ett6l kezdve nagyon sok hires festd, szobrasz
alkotta miveit a Szolnoki M(ivésztelepen. Sok szép rendezvény-
nek helyt ad a mUvésztelep. Természetesen Evike részletesebb
tdjékoztatast adott. Kitért a két vildaghdboru alatti id6szakra és
az azt kovet6 id6kre, mikor és hogyan alakult a m(ivésztelep, ho-
gyan jutott erre a szinvonalra. Sok ismert m(ivésznek a nevét és
munkassagat is ismertette. A M(ivésztelep és a tarlat megtekin-
tésére két csoport alakult. Erdekl&dve néztitk meg a kint 1athato
alkotasokat, a szép terepet és a nagyon impozans kiallitast.

Szép latnivaldk utdn meg koszontiik Kalmar Evikének a kedves
fogadtatast, a tajékoztatast, tarlatvezetést. Kivanunk a Mivész-
telep minden dolgozdjanak tovabbi sikeres munkat, j6 egészsé-
get.

A 140 Szépkoru kicsit faradtan, de mosolyogva, 6rommel foglal-
tak helyet. Nem sokaig, mert megszdlalt a citera és az énekesek
viddm dalai, és a Mihalyiné Rozika hivd szava az egészséges tor-
nara szolitotta a résztvevbket. Az izlileteket mozgatd 25-30 per-
ces tancos vidam, mozgds orommel toltotte el a résztvevéket.
Az elndkség meglepetése a részvev8knek a finom szendvics volt,
melyet jo étvaggyal fogyasztottunk el.

Elérkezett az id6 a tdvozasra, viddman, j6 érzéssel kdszonték
meg a mai 0sszejovetelt.

13. oldal

Az elndkség tagjainak, klubvezet6knek koszéndm a séta meg-
szervezését, Stefanidesz Palnénak a szervezésben vald aktiv
részvételét, Mihalyiné Rozikdnak pedig a mindenkit megmozga-
to tornat, Kiss Ferencnek a szép citera zenét, az énekes lanyok-
nak a szép éneklést. Mindannyiunk nevében koszonjik a Béke
klub tagjainak, Erzsikének, Martinak a finom szendvicseket.

Koszondm, hogy megint egy szép napot tolthettem el a szerve-
zet tagjaival, nagyon jo érzés volt. Kivanok szervezetlink minden
tagjanak nagyon jo egészséget, csalddi boldogsagot és, hogy ta-
lalkozzunk a kovetkezé rendezvénylinkdn, az Id&sek Vilag Nap-
jan! Gombds Gaborné megyei eln6k



Az elismerés taplalja
RICHTER a tudomanyt

ERDEMEREM ~ (j szakmai dijat alapit

| Honos alit artes a Richter

A Richter Gedeon Nyrt. felelés vallalatként tobb mint 120 éve nagy hangsulyt fektet a magyar egészségiigy
tamogatasara. A vallalatalapit6 sziiletésének 150. évforduléja alkalmabdl a tarsasag egy ij szakmai dij élet-
re keltésével szeretne tisztelegni a modern hazai gydgyszeripar megteremtéje, Richter Gedeon szellemisége
el6tt. A hianypotlé kezdeményezés célja, hogy mélté modon jutalmazzuk a hazai orvostarsadalom kiemelkedo
munkajat, hiszen tudjuk: Honos alit artes, vagyis az elismerés taplalja a tudomanyt. Ennek szellemiségében
sziiletett meg a Richter Erdemérem dij a Magyar Orvosi Kamara szakmai tamogatasaval.

2022. augusztus 23-an indul el a jelent6s jutalommal egyditt jard dij palyazati idészaka, melynek célja, hogy el-
ismerje az orvosok mindennapi munkajat, és tdmogassa az olyan innovativ 6tletek, jé gyakorlatok adaptalasat,
amelyek elGsegithetik az egészségligy tovabbi modernizacidjat, az orvosi hivatds hatékonysaganak novelését.

»A Richter Gedeon Nyrt. tobb mint 1.200 fés kutato-fejlesztdi bazisaval a kdzépkelet-eurdpai régid legjelen-
t0sebb gydgyszeripari K+F kozpontja. Az innovacid kulcsfontossagl szamunkra, igy szinte természetes, hogy
szeretnénk kitlintetni azokat az orvosokat, akik ebben a szellemiségben dolgoznak nap mint nap azért, hogy
emberek egészségét és életét védelmezzék. Az elmult évek jarvanyidGszaka ravilagitott arra, hogy az orvos-
lasnak a prevencié és a kommunikacid is kulcsfontossagu tertletei, igy az Uj dijunkkal szeretnénk ezeket a jo
gyakorlatokat is elismerni” - nyilatkozta Orban Gabor, a Richter Gedeon Nyrt. vezérigazgatdja.

A Richter Erdemérem dijat az elsé évben az alapellatadsban dolgozé haziorvosok nyerhetik el, de a tavlati tervek
kozott szerepel a szakorvosok, majd a gydgyszerészek elismerése is.

A Magyar Orvosi Kamara szakmai koztestllet, melynek alapfeladata, hogy Grizze a hivatas tisztasagat, fejlesz-
sze az ellatads szakmai szinvonalat, elGsegitse a jobb, hatékonyabb egészségligyi kommunikaciét, ami a gyégyi-
tasban partnerként kezeli a beteget. Ezért 6rémmel csatlakoztunk a Richter Gedeon Nyrt. kezdeményezéséhez,
hogy a magyar gydégyszergyar alapitéjanak szellemiségét tovabb 6rokitve elismerésben részesitsiik a legkiva-
I6bb betegkommunikacids, prevencids és tudomanyos, illetve innovaciés gyakorlatot vivé orvoskollégakat” -
tette hozza Dr. Kincses Gyula, a Magyar Orvosi Kamara elndke.

A dijra 2022-ben minden, aktiv praxissal rendelkez6, Magyarorszagon tevékenykedd, alapelldtasban dolgozd
haziorvos palyazhatott a www.richtererdemerem.hu weboldalon.

A palyamlveket 2022. szeptember 30-ig vartak a kovetkez6 kategoridk egyikében:

e Az év leghatékonyabb betegkommunikacidjat folytaté haziorvosa

e Az év legjobb prevenciés gyakorlatat folytaté haziorvosa

e Az év legkiemelked6bb tudomanyos vagy innovaciés munkajat végz6 haziorvosa

A palyazatokat a Richter Erdemérem zs(iri értékeli, és kategdridnkként egy-egy gySztest hirdet, akik az Erdem-
érem mellett kategoriankként nettd 2 millio forint érték( tdmogatdst kapnak, amely a nyertes palyazé dontése
alapjan a praxisuk szamara hasznosithaté eszkézbeszerzést, illetve a szakmai tevékenységiiket tdmogatd hazai
vagy kilfoldi konferencian, tanulmanyudton valé részvételt tesz lehet6vé.

DR. KOZMA ROBERT DR. KINCSES GYULA DR. SZABO JANOS DR. MANGO GABRIELLA POLGAR JUDIT
a Richter Gedeon Nyrt. belféldi a Magyar Orvosi Kamara az Egészséglgyi Szakmai haziorvos sakkozo, nagymester (GM),
értékesitési és marketing elndke Kollégium Haziorvosi a sakktorténet legjobb ndi
igazgatdja Tagozatanak elndke jatékosa

A RICHTER ERDEMEREM ZSURIJE




Klubrdél klubra, megyérdl megyére

Nyugdijasaink sajnos nem vettek részt a megyei programokban.
Viszont annal nagyobb részt vallaltak az otthoni dolgokban. Ma-
jus végi gyermeknap, sok feladatot adott. Legyen vidam, emlé-
kezetes, és finomsagokkal izesitett a délutdn! Es igy is lett. Nagy-
mamak siitotték a finom sajtos, tejfolos langost. Egyet, kett6t,
harmat..., amennyit csak a kis poci kivanhat! Segitettek a jatékok
hasznalatadban, vidam labdajatékokban, kétélhuzasban.

Aztadn egy ugras, és maris ott vagyunk augusztus 11-én a ,csil-
lag les” esti raiban. Egyik nyugdijas tarsunk, Longa Gyuri bacsi,
aki maga is hobby szinten kémleli az eget, a plébania udvaran
felallitott egy tavcsovet. Szalonnasiités utan, sotétedéskor min-
den gyermek, apuka, anyuka, nézhette a csillagokat az égbolton.
Plédeket teritettlink a flire, és aki nem fért hozza a tavcs6hoz, az
fekve csodalhatta a csillagos eget. Mi ebben is segitettiink, vi-
gyaztunk a gyerekekre, meséltiink torténeteket. Es kozben han-
gosan kialtottunk, mikor csillaghullast észleltiink, lattunk.
Augusztus 20-an a kenyérszentelés kdzepette az epoli Blzavirag
népdalkor kitlintets cimet kapott. Tagjai tobbnyire a nyugdijasa-
ink. Bliszkeséggel tolt el benntinket, és kdvetendd példa kitarta-
suk, munkajuk.

Augusztus 27.: Nyarbucsuztatd falunap. FGzGverseny, gyermek-
jatékok ismét, csaladi délutan a focipalyan... Nyugdijas tarsaink
Ujra Osszefogtak! Mindenki 6rémeére silt a finom ,Nagyik lango-
sa”! A gyermekek fajatékokkal ismerkedhettek, segitséglinkkel
kiprébalhattak azokat. {jaszkodhattak, amit mi id8sek is veliik
egylitt kiprobaltunk. Volt &m der(, kacagas. igy legyen ez ezutan

15. oldal

Epoli
mulatsagok

Lassan a nyar végére érink.
Sok szép és tartalmas ese-
meény all moégottink.

Epdl kis teleplilés! Kis embe-
rek, nagy tettei! Lehetne ez
az apropdja, az elmult nyar
eseményeinek.

is! Lehetne ez a mottdja az el6ttiink allé id6szaknak is. Hiszen az
Gszi, téli honapok ugyanugy tartogatnak megannyi szép progra-
mot. igérem, majd arrél is beszamolok.

Utdirat: a Cselényalja szintarsulat tovabb m(ikodik. Tagjai tobb-
nyire a nyugdijasaink. Viszont vellink jatszik még a gyermekek és
az unokdk is! A szeptember 24-én megrendezett szlireti felvonu-
lason, a mulatsag kozepette el6adtuk a Ratati csikd tojas cim( 15
perces darabot. A kdzonség rajtunk, dertlt, kacagott.

Belkovics Madria klubvezeté

Visszapillantas a Sullysapi Baratsag Nyugdijas klub 45 évére
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Egészség

Sav-bazis egyensuly helyreallitasa 2.rész

Mi befolydasolja a sav-bazis egyensulyt?

A savak és lugok kozotti arany kiegyenlitését elsGsorban a
test kivalaszté rendszerei (tid6, vese, bél, maj, bér, csontok)
szabdlyozzak. Ugyanakkor nekiink is megvan a lehet&ségilink
arra, hogy beavatkozzunk ennek a haztartasnak a mikodésébe,
méghozza a taplalkozds, a mozgas és az életmadd utjan.

A taplalkozas fejti ki a legnagyobb hatast a sav-bazis egyensulyra
a lehetséges eszkozeink kozil. Az élelmiszereket sav- és
lugképzbkre oszthatjuk fel attdl figgéen, hogy a feldolgozasuk
soran savas vagy lugos végtermék keletkezik-e. Az dasvanyi
anyagok és nyomelemek, a zoldségek és gylimolcsok, a
fliszernovények lugositd hatasuak. A cukor, a fehér liszt, a hus,
az alkohol, a kavé, a koffein tartalmu uditGitalok, a nikotin: sav-
képzbek.

Az ivas és az italok. Szervezetlink valamennyi sejtjének nagy
sziiksége van a vizre. Igyunk sokat, minimum 1,5-2 litert naponta.
A legtobb ember keveset iszik, igy a vesék nem képesek a
megfelel6 mennyiségben kivalasztani a salakanyagokat. A kavé,
a cukorral feldusitott gylimolcslevek, az tdit6italok, az alkohol
ivasa tulsdgosan savassa teszi a szervezetet.

A mozgas serkenti a tiddén keresztlil a szén-dioxid kibocsatast,
az izmokban keletkez6 tejsav elszallitasat. A sport és a szaunazas
okozta izzadas segiti a b6ron keresztiil torténé salakanyag
kibocsatast.

Az életmdd is nagy hatassal van a sav-bazis egyensulyra. A lelki
feszliltség a sz6 szoros értelmében megmérgezi a szervezetet,
savanyuvd tesz. A nehéz id6kben tobbet vagy kevesebbet
eszink. llyenkor szivesen nyulunk az édességhez, cigarettdhoz,
vagy alkoholhoz. 1d3s korban a sav-bazis egyensuly kilénésen
veszélyben van. Csokken a szomjlusagérzet, kevés a mozgas,
romlik a ragds, renyhe a bélm(ikodés, fellletes a légzés, fajdalom,
betegség, egyedillét és gyasz miatti stressz.

A tapldlkozas mindenek el6tt

Amig sok fehér liszttel és cukorral készilt ételt, sok hust, sok
cukrozott italt, sok alkoholt, és kevés zoldséget, gylimolcsot
fogyasztunk, kevés egészséges vizet iszunk, addig esélylink
sincs a sav-bazis egyensuly helyredllitdsara. Etkezésnél vegyiik
figyelembe a sav- és lugképzd élelmiszerek listajat. Torekedjlink
80 szazalékban lugképzd taplalékokat fogyasztani, csak 20
szazalék aranyban savképzdket.

1. Zoldségek, gombak, hiivelyesek. Lugos: algak, brokkoli, cékla,
cikoria, cukkini, csicsdka, csirak, édeskomény, szaraz fehér
bab, fehér retek, fejes kaposzta, fejes salata, fekete gyokér,
fekete retek, fokhagyma, zeller, hdénapos retek, karalabé,
karfiol, krumpli, mangold, padlizsdn, petrezselyem, pitypang,
poéréhagyma, rebarbara, retek, rokagomba, savanyu kdposzta,
sargarépa, nyers spendt, tok, friss uborka, ujhagyma, varganya,
zeller, friss zoldbab, zoldfliszerek. Inkabb semleges: csiperke
gomba, kelkdposzta, madarsalata, paprika, paradicsom,
piros kaposzta, fétt spendt, zoldborsd, zold fejes kdposzta,
z6ldhagyma. Savas: articsoka, szaraz borsé, kelbimbd, kukorica,
lencse, zoldségkonzervek.

2. Didk és magok. Lugos: mandula, napraforgdmag, tokmag,
térokmogyord. Inkabb semleges: did, gesztenye, kesudio,
pisztacia. Savas: foldimogyord, lenmag, szezdmmag.

3. Tej és tejtermékek, tojas. Lugos: friss tej, ird, szdjatej, tejsavo,
tojassdrgaja. Inkdbb semleges: joghurt, kefir, friss tejszinbdl
késziilt vaj. Savas: aludttej, mozzarella, Omlesztett sajt,
parmezan, sajt, tartds tejszin, tejfol, tojasfehérje, turd.

4. GyUimolcsok. Lugos: alma, anandsz, aszalt gylmolcsok,
avokado, banan, citrom, cseresznye, egres, eper, grépfrat, kék
afonya, kivi, kdrte, mandarin, malna, meggy, narancs, 6szibarack,
ribizli, sargabarack, sargadinnye, szeder, szilva, sz4l6.

5. Italok. Lugos: fekete tea, gydgytea, szénsavmentes asvanyviz.
Inkdbb semleges: gabona kavé. Savas: alkoholos italok (példaul
sor, bor), édesitett italok, kolafélék, fekete tea (rovid ideig
forralva), kavé, szénsavas dsvanyviz.

6. Hus és hal. Savas: bardny, borju, csirke, hal, kacsa, liba, mezei
nyul, nyul, 6z, pulyka, sertés, sonka, tenger gyimolcsei.

7. Gabonafélék. Ligos: hajdina, szojaliszt. Inkdabb semleges:
amarant, buzacsira, koles, teljes ki6rlés( lisztbhdl készilt kenyér,
teljes kidrlést liszttermékek, teljes ki6rlésd rizs, zabpehely
(cukor nélkiil). Savas: arpa, barna kenyér, buzadara, fehér kenyér,
fényezett rizs, finomitott buzaliszt, hantolt buza, péksitemények,
tésztafélék.

8. Asvényi anyagok. Makroelemek: kalcium, kalium, magnézium
ezek a legfontosabbak. Nyomelemek (fontos bazisképzdk): cink,
jod, kén, krom, mangan, molibdén, réz, szelén, vas.

9. Vitaminok (A, B6, B12, C, D, E, K): hianyuk tobbféle betegséget
okoz. llyen példaul a gyotrelmes hajos betegség, a skorbut, ami
sokszor halallal végz6dott. A skorbutra a megoldds volt a magas
C-vitamin tartalmu savanyu kdposzta és citrom. Napjainkban
is sokat tehetlink az egészséglinkért sok egészséges viz, és sok
C-vitamin fogyasztdsaval. Kiiléndsen veszélyes, ha a vitaminhidny
és a tulsavasodas egyszerre lép fel (a legtobb embernél igy van).
C-vitaminbdl naponta (tobb részletben elosztva) 1-3 gramm
rendszeres fogyasztasa ajanlott. Hatdsos oregedés elleni szer a
C-vitamin és az OPC (oligomer proantocianidin), ami tobbnyire
a gyumolcsdk héjaban, magjaban taldlhaté. A kéksz6l6
magjabol készilt mikro érleményt aszkorbinsavval (C-vitamin)
egyltt fogyasztva, paratlanul hatékony tadmogatast adunk a
szervezetiinknek.

Kiilonésen ajanlott lugositok

Banan, a bolcsek gylimolcse. Kiegyensulyozott tapanyagmérlege
kiemelked6en magas. Harmonizidlja a szivritmust és a
vércukorszintet, tagitia a tudatot, folsav tartalma segit
megakadalyozni az Alzheimer-kér kialakulasat, javitja a
kedélyallapotot.

Sz616, az életelixir. Elénkiti az idegeket, fontos bézisképzd,
védelmet nyujt a szivinfarktus ellen, meghosszabbitja az
életet. Franciaorszag élen jar a vorosbor fogyasztasban, itt a
legalacsonyabb a vilagon az 55 és 64 év kozotti férfiak halalozasi
aranya. Ajanlott napi 2-3 pohar piros sz6l6b6l készilt sz6l6lé
fogyasztasa.

Burgonya, a vardazsgumo. ldedlis élelmiszer a tulsavasoddsban
szenveddknek. Megkoti a savakat a gyomorban, ezdltal segit a
gyomornyalkahartya-gyulladds és gyomorfekély esetén. Gazdag
C- és D-vitaminban, sok asvanyi anyagot, rostot, novényi fehérjét
tartalmaz. Héjaban parolva meg6rzi az értékes tapanyagokat.
Erdsiti az idegrendszert, csokkenti a stresszt.

Fokhagyma az idedlis mirigyszabalyozé. Tokéletes
mirigyszabalyozd, Intenziven hat a  szivkoszoruerekre,
mellékhatas nélkul csokkenti a vérnyomast.

Flszernovények, lugosak és izletesek. Kiemelked6en magas
asvanyianyag tartalmuk van. Fahéj, babérlevél, fehér bors,
kapor, majoranna, komény, voréshagyma. A rémai komény
(kandilla) egyszerten és hatékonyan segiti testiinket feladatainak
ellatasaban, javitva a kozérzetet.



Egészség

Csirak, a biobombak. Rendkiviil gazdagok vitaminokban, asvanyi
anyagokban, rostokban, nehezen olddédd keményit6kben.
Nyersen fogyaszthatdk, utana lassabban éheziink meg.
Csiraztatasra leggyakrabban hasznalt magok: buza, tokmag,
zsazsa, lucernamag, napraforgémag, lenmag, szezam, lencse,
mustar, zab, rozs, retek, arpa.

Joghurt, a hosszu élethez. A gyomor- és majproblémakat kivaltd
kérokozdkat eltavolitja, gatolja a daganatok kialakuldsat, gazdag
kalcium tartalmaval a csontokat erdsiti. A kuléndsen hosszu
életl népeknél az alapvetd élelmiszerek kozé tartozik.

Taplalék kiegészit6k. A gazdag valasztékbdl kettét feltétlendl
érdemes kiemelni. 1. Béres Csepp, cseppben az élet. Osszetétele:
cink, vas, magnézium, mangan, réz, vanadium, nikkel, bdr,
fluor, kobalt, krém, szelén. Osszetétele 50 éve nem valtozott.
2013 ota hungarikum. A mikroelemek pétlasaban paratlan
készitmény. Erdsiti azimmunrendszert, segit a rak legy6zésében.
2. Herbalife, a sejttaplalék. Osszetétel: Vitaminok: A-, B6-,
B12-, C-, D-, E-, K- vitamin, tiamin, riboflavin, niacin, folsayv,
biotin, pantoténsav. Asvényi anyagok: kélium, kalcium, foszfor,
magnézium, vas, cink, réz, mangan, szelén, krom, molibdén, jod.
Ezeknek az Osszetev6knek az aranya és mennyisége idedlis a
sejtek taplalasahoz.

Ragas egészségesen. A falatokat addig ragjuk, amig hig péppé
nem valik a szankban. ElGnydk: vitaminok, tapanyagok optimalis
felszivédasa, elGsegiti az egészséges lefogyast, hamarabb
bekovetkezik a jollakottsag érzése, segit a harmonikus lelkiallapot
megteremtésében, agyunkban intenziven termelédnek a
boldogsaghormonok, kibontakozik a taplalék teljes aromdja,
kifejlédik benniink a mindségi taplalék iranti érzék.

A légzés, a mozgas életet jelent

Az oxigén alapvetd élelmiszeriink. Hat hétig élhetlink taplalék
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nélkil, hat napig viz nélkil, de még hat percig sem anélkiil,
hogy lélegeznénk. Az oxigén savtalanité hatdsu. Ha csak par
percig lélegziink j6 mélyeket a szabad levegén, mar azzal
semlegesithetjik a vérben felduisult savakat. A tul gyenge légzés
kovetkeztében novekszik az elsavasodds mértéke, energiahidany
és korai 6regedés lesz az eredmény. A testi tétlenség, a stressz,
a dohanyzas csokkenti az oxigénfelvételt és a tidb&kapacitast.
Ul6 életmddban percenként mintegy 7 liter leveg6t Iélegziink
be. A séta dupldjara, a lassu futds hatszorosara noveli ezt a
mennyiséget. Vannak olyan nagyon egészséges mozgasformak,
amik az idGjarastol filiggetlenll rendszeresen végezhet6k a
szobaban, nyitott ablakok mellett (Meridian torna, Pilates torna,
joga, szobabicikli). Naponta 20 perc meridian tornaval, heti
haromszori 45 perces Pilates tornaval, naponkénti 10 perces
mérsékelt sebességl szobabiciklizéssel mar nagyon sokat
tehetlink a tulsavasodas ellen. Ezeket kiegészithetjik sétalassal,
alkalmankénti turdzassal az erd6kben.

Tovabbi részletek a www.eletetazeletnek.hu Hirlevél oldaldn: 1.
2020. junius, 14. oldal Egészségilinket 6vo védelmi rendszerek:
Tudatos testmozgds. 2. 2020. julius, 12. oldal Egészséglinket 6vo
védelmirendszerek: Tudatos stresszkezelés. 3. 2020. szeptember,
10-11. oldal Ongydgyité médszerek: Mozgdsgyogyszer. 4. 2020.
november, 14-17. oldal Ongydgyité mddszerek: Meridian
gyakorlatok. 5. 2021. februar, 14-15. oldal: Ongydgyitd
modszerek: Gyaloglds. 6-7-8. 2021. augusztus 12-14. oldal,
szeptember 18-19. oldal, oktéber 14-15. oldal Légzés, Lélegzet,
A légzés gydgyitd hatasa.
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