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Kedves Klubtagok!

Békés, boldog Ujesztendét kivanok Nektek és szeretteiteknek a
2019. évben! Legyen 6romokben részetek. Ehhez sok értékes, jé
programmal szeretne a Szovetség is hozzajarulni.

Ebben az évben linnepli a Szovetség fennallasdanak 30. év-
forduléjat. Az orszagos linnepségre 2019. marcius 19-én, a Bel-
varosi Szinhazban kerdl sor, ahova kozel 500 tagunkat varjuk.
Minden megyében lesznek (innepségek, s ezek lehetdséget
adnak alapité tagjaink és a kozosség életében kiemelkedd sze-
repet betoltott tagjaink munkajanak elismerésére. Az Orszagos
Szovetség az IdGsek Vildgnapjara kiadvanyt allit 6ssze, amely fel-
eleveniti a Szovetség torténetének f6bb allomasait, eseményeit,
bemutatja az alapitas ota eltelt id6szak néhany fontos emlékét.
Ez a kiadvany kilonos értéket jelent majd azoknak, akik a kez-
detek ota vellink vannak, de azoknak is, akik az elmult években
csatlakoztak hozzank. A részletekrdl folyamatosan tajékoztatni
fogunk benneteket.

A nyugdijasoknak kiilénosen fontos a biztonsag. Ha megkér-
deznétek egymastdl, ki mit ért biztonsag alatt, nagyon sokan azt
felelnék, az anyagi biztonsagot. Ez igazan érthetd, hiszen féleg a
legidGsebbeknek, a 75 éven fellliek dontd tobbségének, az anya-
gi biztonsagot egyetlen jovedelemforrasuk, a nyugdij jelenti. A
nyugdij emelkedésének mértéke, a fogyasztdi arak alakulasa, az
egészséglgyi kiadasok emelkedése, érzékenyen érinti 6ket. De
nincsen konnyl helyzetben a friss nyugdijasok tobbsége se!

Az bregq fa térzsén csemete sarjad

Felhivas klubtagjainkhoz!

Szovetségiink 2019-ben (nnepli megalakuldsanak 30. év-
forduldjat. Ebbdl az alkalombdl egy kiadvanyt szerkesztiink,
amely az elmult 30 év torténetét dolgozza fel nagy vonalak-
ban. Szeretnénk olyan klubtagok, vezeték visszaemlékezése-
it megjelentetni, akik a Szovetségilinkben mar régdta tény-
kednek, vagy korabban részesei voltak mindennapjainak.

Amennyiben barki ugy gondolja, hogy szivesen megosz-
tana vellink emlékeit, akkor kiildje el a Szévetség cimére —
ebben a kiadvanyban szerkesztett formaban megjelenhet-
ne. Régi dokumentumokat, képeket, emlékeket is varunk,
ezek szintén megjelenhetnének a kiadvanyban. (A bekil-
dott eredeti targyakat, képeket, dokumentumokat termé-
szetesen visszaadjuk tulajdonosanak.)

A bekiildés hatarideje: 2019. februar 28.

Cim: Nyugdijasklubok és Id8sek , Eletet az éveknek”
Orszagos Szovetsége
1094 Budapest, Balazs Béla utca 18. Il. emelet
Telefon/fax: +36 1 327 0118,
E-mail: nyugszov@hu.inter.net; info@nyugszov.hu

Egy atlagos nyugdijas 2014-ben még az atlagkereset 71,4 sza-
zalékat kapta, ugyanakkor az el6z6 év adatait elemezve, ez az
ugynevezett helyettesitési rata 66 szazalékra csokkent. Gyorsan
leszogezzik, hogy nem a nyugdijak csokkentek, hanem az at-
lagbér emelkedett meg jelentdsen. Ezt mutatja, hogy a tavalyi
helyettesitési rata a mostaninal is alacsonyabb, mindossze 65,3
szazalékos volt.

Az Orszagos Nyugdijbiztositd (ONYF) részletes statisztikdibdl
egészen meglepd valtozdsokat mutat. Nem egészen minden
tizedik nyugdijas kapott kézhez az el6z6 évben tobbet a nettd
atlagbérnél, mikozben egy évvel ezel6tt ez az arany még meg-
kozelitette a 13 szazalékot. Az 50 ezer forintndl kevesebb ella-
tasban részesil6k ardnya viszont id6kozben 6 szazalékrdl 2,7
szazalékra csokkent. A 2016. évi 131 ezer helyett 2017-ben alig
tobb mint 55 ezren kénytelenek havonta ennyi pénzzel beérni.
Persze, véletleniil se gondolja senki, hogy sok alacsony nyug-
dijas helyzete egyik évrél a masikra ugrasszerden javult. D6nté

(folytatds a 3. oldalon)
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(folytatds a 1. oldalrdl)

tobbségiket elveszitettiik.
Azok, akiknek ennyire ala-
csony a nyugdijuk, sok
esetben el se mennek az
orvoshoz, nem tudnak ma-
ganegészséglgyet igénybe
venni, nem tudjak kivaltani
a gyobgyszereiket, és igen
gyakran  egészségtelendl
taplalkoznak. Ok kordbban halnak meg.

Ugyanakkor ezzel ellentétes folyamatok is zajlanak. 2017. év-
ben 6 6 kozel 1,8 millié forintos atlagnyugdijjal biiszkélkedhetett
(kozullk akadnak 1950 utan sziletettek is, tehat nem feltétleniil
igaz, hogy a magas kereset mellett a nagyon hosszu szolgalati
id6 biztosithat kiugréan magas nyugdijat). Félmillié forint feletti
idGskori ellatast 351-en kapnak, a 300 ezer forintos hatart (az
el6z6 évi statisztika ezen Osszeg feletti bontast nem is tartalma-
zott) 18 ezren lépték at. Az 6 szamuk egyébként 2016-ban nem
érte el a 16 ezret. A magas nyugdijat kapdk szama a 2018. évben
varhatdan jelentGsen névekedett.

Sajnos, a nyugdijemelés mintegy 10 éve inflacidkovetd. Mig a
bérek jelentésen —az elmult években 10-12%-kal — emelkednek,
a nyugdijak emelkedése 3 % koriili. Mikozben a Magyar Nemzeti
Bank és a KSH joval 3% feletti inflacidval szamolt, a 2018. évben
a kormany a kdzponti koéltségvetésbe csak 2,7%-os inflacidval
tervezett. igy ebben az évben, janudrtdl 2,7%-kal emelkednek a
nyugdijak. Persze, novemberben nyilvan korrekcidra kertl majd
sor, de azoknak a nyugdijasoknak, akik a [étminimum kornyékén
élnek, a magasabb Osszegli emelésre mar januartdl sziikségik
lenne. Nem utolsé sorban azért, mert kdzben a fogyasztdi arak
is emelkednek.

Az év soran két-harom alkalommal irok a fogyasztdi arak, a
nyugdijas fogyasztéi kosar alakulasardl. igy mindig a friss KSH
adatokat hasznalhatom. Az élelmiszerek fogyasztdi ara oktdber-
ben az atlagos inflaciét 0,8 szazalékponttal meghaladdan, 4,6%-
kal emelkedett az egy évvel korabbihoz viszonyitva. A burgonya
ara kiugré mértékben 40%-kal, a friss zoldségé 38,6%-kal, a liszté
7,6%-kal, a szaraztésztaé 6,5%-kal, az éttermi étkezésé 5,9%-kal,
a kenyéré 5,5%-kal, a péksiiteményeké 5,3%-kal, a friss hazai és
a déligyiimolcsoké, valamint a vajé, vajkrémé egyarant 4,9%-kal,
a kavéé 4,6%-kal, a tejtermékeké 4,2%-kal, a parizsi- és kolbasz-

Kedves Klubtagok!

féléké, tovabba az tditbitaloké egyarant 3,8%-kal, a tojasé, a ba-
romfihisé és a sertészsiradéké egyarant 3,3%-kal, a gyimolcs-
és zoldségleveké 3,2%-kal, a marhahusé 3%-kal emelkedett, mig
a halé 1,9%-kal, a sertéshusé 2,8%-kal, a cukoré 20,2%-kal mér-
séklédott. Az Ujsagok és a folydiratok ara 8,7%-kal, a gydgyszere-
ké 2,1%-kal volt magasabb az egy évvel korabbinal.

A hdztartasi energia csoportba tartozd termékek ara atlagosan
1,3%-kal emelkedett. Sajnos, sok nyugdijas f&zése, flitése ennél
lényegesen nagyobb mértékben dragult. A palackos gazé érzé-
kelhet6en, 12,7%-kal n6tt, a tavflitésé, a vezetékes gazé és az
elektromos aramé valtozatlan maradt, mig a széné jelentGsen,
6,3%-kal, a tlzifaé pedig ennél is nagyobb mértékben, 9,5%-kal
emelkedett. A szolgaltatasok 1,9%-kal dragultak; a sportrendez-
vény és a muzeumi belépd 4,8%-kal, a lakbér 5,3%-kal, a lakas-

Az alacsony nyugdijasok sok esetben nem
tudjak kivdltani a gydgyszereiket

javitas és -karbantartas — a szakemberhiannyal 6sszefliggésben
jelent6sen — 10,4%-kal, a haztartasi szolgaltatas 6%-kal, a hazai
Gdulési szolgdltatas 5,6%-kal, a postai szolgéltatas pedig 4%-kal
kerilt tobbe, mint egy évvel azelStt. A szemétszallitas dija nem
véltozott, a telefon és az internet 5,5%-kal mérséklédott.

A nyugdijas fogyasztéi kosarral szamitott arindex oktoberben
0,5%-kal emelkedett az el6z6 hdnaphoz, és 3,4%-kal az egy évvel
koradbbihoz képest.

Remélem, érdekesnek tartottatok ezt az dsszedllitast!

Hegyesiné Orsds Eva, elnok
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Bemutatkozunk

Osszetart6 kézosség

Hiaba, no, Bacs-Kiskun
megye az orszag legna-
gyobb megyéje, és ez a
foldrajzi adottsag mint-
ha egyben meghataroz-
na a mindennapjaikat
is. Legaldbbis a gondok,
tennivaldk  tekinteté-
ben.

Santané Szabé Mar-
git, az Eletet az évek-
nek Szbvetség Bacs-
Kiskun megyei elndke
a gondok ellenére sem
panaszkodik,  egysze-
rden nincsen rd ideje.
Konyvel, palyazatokat
ir, igyekszik a megyében
mUkodé 36 klub mintegy ezer tagja szamara elGteremteni a m(-
kodés feltételeit. A falvakban, varosokban miikodé klubok szin-
vonalas tevékenységéhez hozzaszoktak az itt él6 nyugdijasok, és
mar csak emiatt sem elégedhetnek meg a kevesebbel.

- Szerencsére nagyon jo a kapcsolatunk a polgarmesterekkel,
sok segitséget kapunk t6lik a rendezvényeinkhez, mert sajnos
sem a mikodésre, sem a szakmai munkara kiirt palyazatokbdl
nem jut nekiink.

- Ehhez képest se szeri, se szama a megyei rendezvényeknek...

- A falvakban, varosokban befogadtak benntinket, helyet kap-
tunk a mivelddési hazakban, ahol a vendéglatast is kedvezmé-
nyesen tudjuk megoldani. Ez nagy szerencse. Nyugdijas klubjaink
szép lassan oregszenek, ennek ellenére évente 13-14 rendezvé-
nyen egyszerre 200-400 tagunkat tudjuk vendégil Iatni, érdekes
programmal szérakoztatni.

Februdrban példaul a megyei kartyaversenyre varjak a klub-
tagokat Kiskunfélegyhdazara, Solton pedig versmondd verseny
lesz marciusban. Ha az aprilisi naptar egyelGre lres is, majusban
regiondlis tekeversenyre keril sor Kecskeméten (Varosfold a ha-
zigazda), és még ebben a hdnapban megrendezik a Ki mit tud-ot
is. Tavaly nagy sikere volt ennek a megyei versenynek Tiszaal-
paron, az idén sem szeretnének a szinvonalbdl engedni. A nyari
kanikula el6tt, juniusban még kirandulnak a szlovakiai Kassara.
Az |d6sek Napja linnepséget az idén Ladanybenén tartjak, kara-
csonyozni pedig Kiskunfélegyhazan fognak.

Emogott a rovid felsoroldas mogott rengeteg munka van, a
Bacs-Kiskun megyei szervezet a klubvezetSkkel kdzosen alakitja a
klubok munkajat. Santané Szabd Margit 15 éve elnoke a megyei
szervezetnek, és sokszor gondol arra, hogy jo lenne mar felelGs-
ség nélkdl orilni a remek, csaladias hangulati programoknak.
Mert azon tul, hogy ellatja az elndki teendGket, intézi a szervezet
gazdasagi Ugyeit is. Es mint oly sok nyugdijas, nem pihenéssel
tolti a nyugdijas éveket. Most is aktiv, mérlegképes konyveldi,
gazdasagi vezetGi tudasat nyugdij-kiegészitésre hasznalja. Pedig
bizonyara a csalad, a harom unoka is szeretne tobbet kapni a
nagymamabdl. Nevetve idézi a mondast: J6, hogy nyugdijban
vagyok, ugysem lenne idé6m dolgozni...

Azért néha pihenésre is jut id6, ha maskor nem az Eletet az
éveknek Szovetség kozos hétvégéin, vagy a csaladias hangula-
tu megyei rendezvényeken, ahol mindannyiszor jo érzéssel al-
lapitjak meg, hogy a kozosség Osszetart, az emberek figyelnek
egymasra, segitik klubtarsaikat. Ugyanakkor élvezik a helyi 6n-
kormanyzatok tdmogatasat is, hiszen nélkiilik nem johetnének
létre a szines, oromteli programok. Ballészog, Helvécia, Orgo-
vany, Kaskantyu, Solt, Tiszaalpar telepiilések nevét emliti az
elntkasszony abbdl a szamtalanul sokbdl, ahol mindig szivesen
latjak a nyugdijasokat.

Sz. R.

Tisztelt Olvasdk, kedves Klubtagok!

2019 az Eletet az évek-
nek Hirlevele szempont-
jabdl aprécska valtozas-
sal kezdédik, legaldbbis
ami a felel6s szerkesztd
személyét illeti. A de-
cemberi lappal bucsu-
zott a kordbbi szerkesz-
t6, és nagyon remélem,
hogy sikerll a tavozasa-
val tdmadt (rt betélte-
nem.

Az elmult hetekben
igyekeztem megismerni
a Szovetség tevékeny-
ségét, bepillantani min-
dennapjaiba, atérezve, a
magam bérén is megta-

pasztalva a nyugdijas élet gondjait és 6romeit. Magam is nyugdi-
jas vagyok — tevékeny nyugdijas, tapasztalataim szerint a mi kor-
osztalyunk nem igazan tud nyugton megilni egyhelyben, ha mas
nem, a csaldd, az unokak szolgaltatnak jocskan elfoglaltsagot.

Szeretettel, nagy-nagy nyitottsaggal fogadtak, halas vagyok az
Gszinte, kedves szavakért, mindazért, ahogy elsé botladozd |épé-
seimet kisérték a Szovetségben. Mert hidba toltéttem egész ak-
tiv, és eddigi nyugdijas éveimet is Ujsagiroként, szerkeszt6ként,
be kellett latnom, hogy ez valami egészen mas.

Sok-sok iras érkezett és érkezik folyamatosan hozzam, szin-
te szamszer(siteni sem tudom, igy biztos lesz, ami kimarad a
nyomtatott lapbdl, de reményeim szerint ezek sem vesznek kar-
ba, a honlapunkon, Facebook oldalunkon viszontlathatjak, olvas-
hatjak azokat.

Varom a beszamoldkat, az eseményekrél sz6l6 tuddsitasokat,
de azt is 6rommel veszem, ha csak egy kis beszélgetésre tamad
kedvik!

Sz6ke Rozdlia
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Idosek Honapja Zala megyében

Megyénkben szinte minden telepilésen oktdberben az Idések Vi-
ldgnapjahoz kapcsoldddan tartanak rendezvényt, melyen kdszontik
a teleplilés id@s polgarait. Van ahol egy-egy nap az idéseké, de tébb
telepiilés Id&sek Hetében, a megyeszékhely Zalaegerszeg pedig
Id6sek Honapjaban szervez idGseknek szl vagy idGsek részvételé-
vel zajl6 rendezvényeket az Eletet az Eveknek Nyugdijas Szdvetség
megyei szervezete kbzrem(ikodd partnerségével.

2018-ban a vilagnapon, oktéber 1-én tobb mint 300 f6s hallga-
tosaggal tartottunk megemlékezést, ahol a koszont6k elhangzasa

Az elsGsorban idéseknek szol6 rendezvényeken a fiatalabbak is
jol érezték magukat

utan az egyes klubok adtak zenés misort, illetve a tobbségében
id6sekbdl all6 amat6r zenekar a ZAJ adott két 6ras koncertet vilag-
slagerek felidézésével.

A hénap masik kiemelt rendezvénye egy tudomanyos konferen-
cia volt, amely a varos elsé irasos emlitésének 770 éves jubileuma-
hoz kapcsolodott. Az Id6sek Honapjaban ezért konferenciat szer-

Vilagsldgereket idézett meg a ZAJ zenekar

veztink ,Az id6s ember helye a tarsadalomban” cimmel. Ezen a
konferencidn szévetségiink elndk asszonya, Hegyesiné Orsés Eva,
és a budapesti szervezeti elndke, Talyigds Katalin is tartott el6adast.

Idén — miutdn erre igény mutatkozott klubtagjaink részérgl — e
témat részben folytatva, ugyancsak jol felkésziilt szakért6k bevona-
saval mintegy 250 f6s hallgatdsag el6tt kitargyaltuk ,Az id6s ember
életmaddja” cim(i témakort. E konferencian hat 20-25 perces el6-
adas hangzott el a kdvetkez6 cimekkel és elGaddkkal:

e Egészség az idds korban (Dr. Csdszdr Tamds gerontoldgus, cimze-
tes egyetemi docens, osztalyvezetd f6orvos)

e Az elmagényosodas, az id6s ember ellensége (Nagy Réka klinikai
szakpszicholdgus)

e A szabadid6 hasznos eltoltése, a kultura életmddot befolyasold
szerepe (Pdcsonyi Imre kozoktatasi szakérts, a Megyei Kozgy(ilés
alelndke, a Megyei IdGsligyi Tanacs elndke)

o Etkezés az idGs korban, mit mond errél a dietetikus (Liszli Erika
dietetikus, fitnesz Eurdpa Bajnok, vilagbajnoki helyezett)

e A mozgasszervi problémak megel6zése, kezelése idGs korban (Dr.
Schmidt Béla traumatoldgus, tanszékvezetd féiskolai tanar, osz-
talyvezetd f6orvos)

e A mozgas, a sport jelentGsége id6s korban (Téthné Steinhausz
Viktéria gydgytornasz, f6iskolai oktatd)

Az el6adasok kozott Sikldsiné Vilmosné Judit szenior GlGtornaval
frissitette fel a hallgatdséagot.

Mar most megfogalmazddott igény szerint 2019-ben az IdGs em-
ber és a technika témakarrel folytatjuk a rendezvénysorozatot.

Idosotthonok lakoit koszontotték

Kedves meghivasoknak tettlink eleget 2018. szeptember 28-an,
Székesfehérvaron, az Egyesitett Szocialis Intézmény l.sz. IdGsek
Otthonaban rendezett Id&sek Vildgnapja és Csaladi Nap kereté-
ben tartott Ginnepségen.

2018. december 14-én pedig az Abai Id6sek Otthona karacso-
nyi innepségén vettiink részt.

Az Otthon vezetdi és dolgozoi szivélyes fogadtatasa 6rommel
toltott el bennilinket. Szeretettel késziltiink. Elvittiik az alkalmak-
hoz ill6 dalokat, melyeket szivesen betanitott tagjainknak Toth
Petra m(ivészeti vezeténk. Misorunkat és szerény ajandékainkat
kedves mosolyukkal, megvendégeléssel, és velliink egyltt ének-
Iéssel koszonték meg az otthon lakdi és dolgozéi.

Felejthetetlen napok voltak.

Balogh Istvdnné Klubvezetd,
Soponyai Oszi Napsugdr Nyugdijas Klub
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Sikeres Oregedés Programja

Minden ember dlma az egészséges és boldog élet. A Sike-
res Oregedésért Egyesiilet célja, hogy ez az dlom megva-
Iésuljon. Ennek érdekében ,Ne arts Magadnak!” cimmel
ismeretterjeszt6 sorozatot inditunk. Ne arts magadnak
egészségtelen ételek fogyasztasaval, ne arts magadnak
mozgasszegény életmdéddal, ne arts magadnak az 6npusz-
tito stresszel. Hiteles forrasok felhasznalasaval, kozérthet6
nyelven késziilnek ezek az irasok. Els6ként az ,,Egyél Tuda-
tosan!” cikket tessziik k6zzé.

Egyél tudatosan

Varazsszavaink az egészség és boldogsag. Amikor valakit Gnnepe-
link, akkor mindig az egészségére, egészségedre, egészséglinkre
kifejezést hasznaljuk emberemlékezet ota. Amikor valakinek jot
kivanunk, akkor azt mondjuk, irjuk, hogy boldog névnapot, bol-
dog sziiletésnapot. Ez a két vardzsszé azért kaphatott ilyen kiemelt
helyet a szdkészletlinkben, mert életiink legnemesebb kincseinek
hordozoi széban és irdsban.

A Sikeres Oregedésért Egyesiilet ezekbdl a varazsszavakbdl kiin-
dulva hatédrozta meg céljait, hogy minél tobb embernek sikeriljon
egészségesen és boldogan élni az emberi élet végs6 hatardig. En-
nek érdekében meghirdettiik a Sikeres Oregedés Programjat, ami
a tudatossagon és megel6zésen alapul. A Sikeres Oregedés nem
elérhetetlen alom, ha egy hdromsavos uton haladunk célunk felé.
A baloldali sav a tudatos taplalkozas, a kozépsé sav a tudatos moz-
gds, a jobboldali sav a stressz tudatos kezelése.

,Egészséges” ételeket fogyasszunk!jol érezték magukat

,Eteled valjék gydgyszereddé, gydgyszered legyen az étked!”
Arisztotelész tanitasa azt Gzeni nekiink, hogy mar az 6korban felis-
merték a taplalkozas egészségiinkre gyakorolt jelentGs befolydsat.
Nem csoda, hiszen a 80 életéviink alatt elfogyasztott élelmiszerek
mennyisége elérheti akar a 60 tonnat is. A szervezetiinkbe jut-
tatott élelmiszerek mindsége és mennyisége szabja meg tobbek
kozott, hogy egészségesek maradunk vagy megbetegsziink. Nagy
kihivds szdmunkra, hogy megtalaljuk mib&l és mennyit egylink az
egészségiink megGrzése érdekében.

A torténelem el6tti idékben, sok-sok évezreden keresztil a ter-
mészetben talalhatd, feldolgozatlan taplalékokbdl tartottuk fenn
az életlinket. Az akkori életmddunk és taplalkozasi rendlink génje-

inket hosszU tavra meghatdroztak, napjainkig megtartva kialakult
viselkedésliket. Az utébbi 10 ezer évben jelentds valtozasok tor-
téntek étrendiinkben, étkezési szokasainkban. Kezd6dott a fold-
mdivelésre és dllattenyésztésre valo attéréssel. A folyamat napjain-
kig tart és mara eljutottunk a nagyipari élelmiszertermelés, a gyors
éttermek és a szupermarketek vilagaba. Ez olyan dramai valtozas,
amihez a génjeink ilyen rovid id6 alatt nem voltak képesek alkal-
mazkodni. A természetest6l eltdvolodd, iparilag feldolgozott élel-
miszerek egészségiink ellenségeivé valtak.

10l ravilagit a génjeink és az Uj taplalkozasi rend kozotti konf-
liktusra a haldlozasi okok rangsoranak valtozasa. Mig 1900-ban a
fert6z6 betegségek voltak az élen, a sziv- és érrendszeri betegsé-
gek pedig a negyedik helyet foglaltak el kevesebb, mint 10 %-os
aranyban, addig 2000-re atvették az elsé helyet tobb mint 30%-o0s
részesedéssel. Mig korabban a rdk miatti haldlozas sereghajto volt
a kevesebb, mint 5 szazalékaval, addig 2000-ben mar a masodik
helyre rukkolt, mégpedig 24 %-os kimagaslé arannyal.

Riasztd jelenség az elhizottak ardnyanak folyamatos névekedé-
se. Amerikaban, az 1970-es években nagy lendlletet vett a nagyi-
pari élelmiszertermelés, és rohamosan szaporodni kezdtek a szu-
permarketek, valamint a gyorséttermek, aminek kovetkeztében
nagy valtozas tortént az étkezési szokasokban, az elhizottak ara-
nya pedig hdromszorosara névekedett. Ma mar minden harmadik
ember elhizottnak szamit. Bizonyos késéssel hazankban is hasonld
lett a helyzet. Az elhizds mértéke és a haldlozasi kockazat kozott
bizony szoros Osszefliggés van. Koros elhizas esetén ez a kockazat
a normal teststlytakhoz képest haromszorosara névekszik. Nem
lathato az alagut vége, mivel az elhizési tendencia tovabbra is no6-
vekeddben van, és egyre tobb az elhizott gyermek és fiatalkoru.

Altaldban 40 éves korunkig tart az egészséges életszakasz. A szii-
letésiinket kovetG 20 év alatt szervezetiink funkcidi cstcsig jutnak,
majd lassu hanyatlassal elérjiik az egészséges életszakasz végét. Az
egészségtelen taplalkozas, vagy a tudatos és rendszeres mozgas hi-
anya, az allanddsult, kezeletlen stressz, vagy mindharom egyuttes
hatdsara felgyorsul a hanyatlas. A lappangd betegségek korszaka
55-60 éves korunkig tart. A sejtek szintjén lejatszodé folyamatok
mar nem egészségesek, de még nincsenek olyan testi tiinetek,
amik alapjan betegséget lehetne diagnosztizalni. Talan innen ered
az a mondas, hogy ,,6tvenen tul nincs képzelt betegség, csak kép-
zelt egészség”. A testi tiinetek megjelenésével elkezdGdik a klinikai
betegségek igen keserves korszaka, pedig megelGzéssel akar 80
éves korig kitolhatnank az egészséges élettartamot.

A taplalkozas témakorében ma mar konyvtarnyi irodalom all
rendelkezésre. Sajnélatos, hogy sok egymasnak ellentmondo ajan-
Ias van. Az egyik oldal példaul azt harsogja a média tamogatdsaval,
hogy egyél kevesebbet és mozogj tobbet. Mésok allitjak, hogy et-
t6l nem lehet tartdsan lefogyni, és ezt kutatasi eredmények tom-
kelegével tamasztjak ala. Szerintik a lényeg azon van, hogy mit
eszlink, amit mar az dkorban felfedeztek. Ezt a hangzavart figyelve
kapkodhatjuk a fejinket, kinek higgylnk. Annyi azért kezd kirajzo-
16dni, hogy az elfogyasztott cukrok, finomitott lisztek és az iparilag
feldolgozott élelmiszerek mennyiségének csokkentésével mar so-
kat tehetlink az egészségilinkért. Errél tobbet olvashatsz dr. Filippo
Ongaré — Ugy egyél, hogy jol legyél cim(i konyvében.

Véleményedet és kérdéseidet kiildd el az aldbbi cimre: tarjosk@
gmail.com, Dr. Tar Jézsef a Sikeres Oregedésért Egyesiilet elndke.
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Sikeres Oregek Arcképcsarnoka

Minden ember dlma az egészséges és boldog élet. A Sikeres Oregedésért Egyesiilet é16 példakkal kivanja bemutatni, hogy ez
az alom nem elérhetetlen. Hdmornyik Mihaly térténetével nyitjuk meg a Sikeres Oregek Arcképcsarnokat. Valamennyi klubot
arra kériink, hogy segitsenek tovabbi jé példakkal gyarapitani a példaképek tarhazat.

Kiildjétek el a felkutatott személy fényképét és életrajzat, hogy még tobbet megtudhassunk a hosszu élet titkairél. Cimiink:
Sikeres Oregedésért Egyesiilet, 2824 Vargesztes, Arany Janos u. 74. E-mail: tarjosk@gmail.com Telefon: 0634 493 842

Nagy érdeklédéssel és szeretettel varjuk a kiildeményeket, amiket az EE Hirlevélben és az egyesiiletiink honlapjan tesziink

kozzé. Dr. Tar Jozsef eln6k

Hamornyik Mihaly
életének 95 éve

Egy életrajz megirdsa mindig szamvetés is. Kiilondsen akkor, ha
95 évet élt meg valaki. Most, hogy a sajat életrajzomat irom, ne-
kem is a 95 évrdl kell szdlni, egy hosszi munkasélet torténetérdl.

1923. szeptember 8-an sziilettem Ujfehértén. Ez 2018-bél visz-
szatekintve szinte egy évszazadot jelent. A szamok, az évszamok
sok mindent elmondanak helyettem. Eletem masik nagy évsza-

egy 350 féréhelyes téli szallast. Ebben a munkakdrben nyolc évig
dolgoztam. Az (j iskolarendszernek megfeleléen ismét tanulnom
kellett. Eredmény: hat elemi és harom ismétl§ osztaly elvégzése.

Kovetkez6 munkahelyem a Nyiregyhazi Konzervgyar lett, ahol
munkavédelmi feladatot lattam el. Munkakdrom a tlizrendészeti
részleg feligyelete volt: emelGgépek ellenbrzése, a nyomastartd
edények vizsgdlata. Parhuzamosan a f6 munkakéorommel ma-
sodallast is vallaltam: az Auté Kozlekedési Vallalatnal szakoktatd
lettem harom éven &t. Felkésziltem a vizsgabizottsag megszer-
vezésére, sikeresen el is végeztem a tanfolyamot.

Ekkor még nem volt megoldva Nyiregyhdzan és kornyékén

ma 2017. februar 10-e. Ekkor linnepeltiik az
50. hazassagi évfordulonkat — a Nagycsala-
dos Egyesiilet igen szép Unnepet rendezett
tiszteletlinkre.

Tal a 95-6n sokan ram csodalkoznak, és a
gondolatukba beférkézik egy kérdé mondat:
vajon mi a hosszu élet titka? En is keresem a
valaszt az engem kérdezGkkel egyltt: vajon
mi az én hosszu életemnek a titka?

Szlleim mezBgazdasaggal foglalkoztak.
Hatan voltunk testvérek, mara egyedil ma-
radtam.

Csaladom ugy dontott, hogy tanuljak
tovdbb, ezért Nyiregyhazara koltoztem,
és a Vasvdri Pal utca 6 szam alatt levd
Kocsigyarban helyezkedtem el segédmun-
kasként. Hat évig dolgoztam itt. Folytattam a
tanulast, béreltem a Virag utca 7. szam alatt
egy kis helyiséget, ahol az egyik nagyvallalat
munkasaként felrajzolasi munkat vallaltam.
Ebben a munkakdrben harom éven at dolgoztam. Esti iskolaban
érettségiztem, kozben faipari szakmabdl mestervizsgat tettem a
Debreceni Iparkamaranal.

Ez volt az az idG, amikor rendre épliltek a sorhazak. Ajtéra és
ablakra szlikség volt, sziikség volt a munkamra is. Tehat csalad-
alapitasra is gondolhattam. Tobb hazassagombdl 4 gyermekem
szliletett. Az egyik lanyom néGi fodrasz kisiparos, a masik felséfo-
ku végzettséggel lizletvezetd. Egyik fiam villamosmérnok, Tamas
fiam még nétlen, a Himes utca 29. alatt 1évé fliszer-csemege liz-
let vezetGje volt 17 éven at. Négy unokam van.

Eletem nagy fordulépontja volt, amikor a Husipari Vallalathoz
keriltem épitésvezetének.

Nemcsak irodahelyiségeket épitettiink, hanem a hus és a zsir
feldolgozdsahoz emeletet is hdztunk a régi szarnyra. Szakmun-
kasainkat elhelyeztiik, a sertésadllomany bGévitéséhez FelsGsiman
bérelni kellett egy nagyobb helyiséget: magtarat és a sertéseknek

Hamornyik Mihdly - Miska bdcsi

az elektromos targonca vezetésének az ok-
tatdsa. Az egész megyére kiterjesztettiik az
oktatast.

A Konzervgyarban 18 évig dolgoztam, in-
nen mentem nyugdijba.

Nyugdijba vonuldsom utan ,profilt val-
tottam” — mez6gazdasaggal foglalkoztam.
Telket vettem, meggyet telepitettem. 30-35
mazsat termeltem évente, amit a Konzerv-
gyarban adtam le. A meggytermesztés nem
hozta meg a vart eredményt, Gjabb irany-
véltasra volt szikségem. Méhészkedéssel
kezdtem el foglalkozni. A kaptarokat magam
készitettem. Ot év alatt 82 csaladra fejlesz-
tettem fel az dllomanyt. Az els6 években 40-
45 mazsa mézet termeltink, kés6bb 50 ma-
zsat. A termelt méznek 80 %-at az dllamnak
adtuk le, a tobbit az MDF-piacon értékesitet-
tik. Mindezt csalddi véllalkozdsban oldottuk
meg — tizenot éven at.

Lakdkocsit terveztem. Miniszteri engedély kellett az tizemel-
tetéséhez, ,prdébautra” volt szilkség a Megyei Tanacs Szakérté
Bizottsaga el6tt. Ordm volt kézhez kapni a hasznélatbavételi en-
gedélyt.

Fiatal koromban szerettem lovagolni. Minden felszerelésem
megvolt a ,lovas dgazathoz”. Tobb helyen szerepeltiink szireti
mulatsagon. J6 végignézni az akkor készitett fényképeket.

Buszke vagyok ra, hogy sajattervezésii, 110 négyzetméteres,
parkettas és padlofiitéses lakdsomban élhetek.

Nemrég szGl6t telepitettiink, és bordszattal foglalkozunk...

Ez életem torténete.

S hogy mi a titka a hosszu életnek?

Sok mindenbdl tevédik 6ssze:

Csaladszeretetbdl, munkabirdsbdl, az élet altal felkinalt valtoz-
tatasok elfogadasabdl, optimista tervek megalmodasardl még
95 évesen is.
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Tancolva fedezziik fel HAJDUSZOBOSZLO és kdrnyéke szépségeit!
Baratsag Gyogy- és Wellness Szalloda ***

(4200 HajduszoboszIl6, Matyas kiraly sétany 19.) 2019. junius 3-6-an (hétfG-csiitortok)

Atavalyi sikeres rendezvénytinket kbvet6en toltstink ismételten egylitt négy napot Hajduszoboszldn! A szélloda elis-
mert gydgyvize és wellness szolgdltatasai, kellemes kornyezete, a fakultativ programok garantaljak a feltoltédést.

Hajduszoboszld, a “Hajdu arany haromszog” (Debrecen-Hajduszoboszlo-Hortobagy) egyik meghatarozé turisztikai
célpontja Budapestt6l 200 km-re. A varos a gyogyviz felszinre torése éta varja a pihenni, gyégyulni vagydkat. A
gyogyviz kivaléan alkalmas idlilt mozgasszervi, belgydgyaszati, n6gydgydszati betegségek gydgyitasara, izom- és
csontsérilések utdkezelésére.

A Baratsag Gyodgy- és Wellness Szalloda***superior HajduszoboszIl6 Gdulé6vezetében, csendes, nyugodt helyen
taldlhatd. A szalloda 115 kétagyas szobaval, 15 apartmannal, 2 business apartmannal, 2 csaladi apartmannal, egy
korabeli stilusban berendezett Hajdu szobaval és harom mozgdskorlatozottak részére kialakitott szobaval biztositja
a nyugodt pihenést. Valamennyi szoba erkéllyel, szines televizidval, telefonnal, flird6szobaval, internettel felszerelt.
A szalloda teljes korlien nemdohanyzé.

A belvaros a fiirdé negyed kozében talalhatd. Erdemes a varos torténetét, nevezetességeit (Kalvin téri reformatus
templom, Fazekas haz, Bocskai Mlzeum stb.) is megismerni. Ezlttal két masfél 6rds, ingyenes séta keretében is-
merkedhettek a varos nevezetességeivel. A séta a Hajduszoboszldi Turisztikai Nonprofit Zrt. ajandéka.

A program kozéppontjaban a gydgyflird6zés és a turisztikai programok allnak. Ugyanakkor régi kéréseteknek
teszlink eleget, amikor ezt a rendezvényt egyben tancfesztivalként is meghirdetjik. Varjuk a tanccsoportok jelent-
kezését. Bemutathattok hagyomdanyG6rzé tancot, néptancot, modern tancot, szalontancot stb.
Mdsoridé: legfeljebb 10 perc
NEVEZESI DiJ:
,Eletet az éveknek” Klubszovetséghez tartozok részére, akik a szallodai szolgaltatdst is igénybe veszik a Hotelben —
2500 Ft/ csoport

Mas nyugdijas szervezethez tartozoknak, és azoknak, akik a tagjaink, de nem vesznek igénybe széllodai szolgalta-
tast a Hotelben — 3500 Ft/csoport

Utazas: egyénileg

Részvételi dij a Szovetség klubjaihoz tartozoknak: Részvételi dij a nem a Szovetségiinkhoz tartozéknak:
Egyagyas szobaban 38.200 Ft/f6/4 nap (3 éjszaka) Egyagyas szobdban 39.900 Ft/f6/4 nap (3 éjszaka)
Kétagyas szobdban 35.700 Ft/f6/4 nap (3 éjszaka) Kétagyas szobaban 37.5 00 Ft/f6/4 nap (3 éjszaka)

A csomagar tartalmazza:
¢ a svédasztalos reggelit, konny( ebédet (13 és 15 déra kozott) és a biifévacsorat;
e az idegenforgalmi adot, melynek 6sszege 500 Ft/f6/nap (1500 Ft/f6);
e tovabba nyitvatartasi id6 alatt (07.00-20.00 éra kozott) a teljes wellness részleg hasznalatat (bel- és kiiltéri gyogy-
medence élményelemekkel, valto-, pezsg6fiirds, szauna, infraszauna, gézfiird6, nydron sajat strand, Uszémedence),
furdékopeny-hasznalatot, parkolasi dijat és rendkivil gazdag programokat, mint példaul:

¢ Hungarospa Flird6komplexum és Haranghaz latogatas kisérével,

* reggelente reggeli torna (20 perc),

+ a reumatoldgus szakorvos, a fizioterapeuta, a gydgytorndsz, a taplalkozds szakérts eléadasat (30-30 perc),

¢ ingyenes vérnyomas- és vércukorszint mérést,

¢ J6ga a mindennapi életben! (atmozgato, konnyd torna) 20 perc

* Meridian torna Cseri Melinda életvezetési tanacsaddval (30 perc)

* naponta Aquafitness
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+ helyi 6stermel6k bemutatkozasa (hazi sajtok, kolbaszok, lekvarok, aszalt gyiimolcsok),
* Tango & Did, tanccal az Alzheimer koér ellen — dr. Nyéki Gabriella el6adésa (1,5 dra)
¢ Csoportos hangfiirdd a testi-lelki ellazulasért Torok Diaval
+ esténként él6zene (18.00-24.00 6ra)
e kOz06s tanctanulas
Szobak elfoglaldsa az érkezés napjan 14.00 oratdl, a szobak elhagyasa az elutazas napjan 10.00 éraig.

Fakultativ programok:

1/ Hortobagyi félnapos kirandulas 2019. junius 4.

busztranszfer Hortobagyra, idegenvezetés, Pasztormuzeum, csikdsbemutatd, csarda, Darvak Vilaga Kiallitas, pusz-
takocsikdazas, az allatok él6helyilikon valé megtekintése

A program legalabb 35 6 részvételével indul el.

Részvételi dij: 6.000,- Ft/f6 (valamennyi koltséget tartalmazza)

2/ Varosnézd séta két témakorben: 1., Hévizek atyja — Pavai 4lma”, 2. A lovas hajdik nyomaban — ingyenes, de
kérjuk, jelentkezzetek — 1,5 6rds séta egyenként

3/ Latogatas Debrecenbe 2019. junius 5.

busztranszfer, Istenszil6 oltalma gorogkatolikus templom, Szent Anna Székesegyhdaz, Csonka templom (Reforma-
tus kistemplom), Nagytemplom és Reformatus Kollégium megtekintése, Déri mizeum

A program legaldbb 35 f6 részvételével indul el.

Részvételi dij: 5.500,- Ft/f6 (valamennyi koltséget tartalmazza)

Jelentkezési hatarid6: 2019. marcius 19.
A jelentkezést kdvetGen visszaigazoldst kildiink a jelentkezés elfogaddsardl, és egyben megkuldjik a részvételi dij
befizetéséhez sziikséges csekket, illetve megadjuk a szamlaszamot, ahova a részvételi dij befizetését kérjiik.

Jelentkezés maédja:
A felhivasunkhoz csatolt jelentkezési lap megkuldésével.

Részvételi dij befizetésének hatarideje:

2019. 4prilis 19.

Kérjik, hogy a befizetést kovetben, a befizetési csekk mdsolatat sziveskedjetek megkildeni Szovetségiinknek (posta-
cim: Nyugdijas Klubok és Id&sek ,Eletet az éveknek” Orszdgos Szovetsége, Budapest, 1094 Balazs Béla u. 18., vagy
email: eletetazeveknekfesztival@gmail.com). Ha egy klubbodl tobben jelentkeztek, a befizetési csekk masolatanak
megkildésével egy id6ben a résztvevdk név szerinti listajat is kiildjétek meg. Kérjik tovabb3, irjatok meg, kik keril-
jenek egy szobaba.

Lemondasi feltételek:

A jelentkezés 2019. majus 3-3ig kotbérmentesen lemondhato.

Kérjuk, hivjatok fel valamennyi jelentkez6 figyelmét arra, hogy ugy jelentkezzenek, visszatéritésre csak indokolt
esetben (korhazi kezelés, halaleset, természeti katasztrofa) van lehet6ség. A befizetést mindenki ennek a felté-
telnek az ismeretében tegye meg.

A programra legfeljebb 280 f6 jelentkezését tudjuk elfogadni. A jelentkezéseket a jelentkezések sorrendjében
fogadjuk el.

2019. majus 15-éig részletes programot kiildlink a résztvev6knek, amely az itt felsoroltnal is bévebb lesz.

A programra szeretettel varunk csalddtagokat, kiséréket ugyanezért az arért.

Jelentkezés és informacio kérhetd:
Nyugdijas Klubok és Id&sek , Eletet az éveknek” Orszagos Szdvetsége
Budapest, 1094 Budapest, Balazs Béla u. 18., tel/fax: 06 1 327-0118, eletetazeveknekfesztival@gmail.com
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Kérjlk, olvashatdan toltse ki!
Bekiildési hatarid6: 2019. marcius 19.
Bekiildési cim: , Eletet az éveknek” Klubszévetség,1094 Budapest, Balazs Béla u. 18. II.

JELETKEZESI LAP CSOPORTOS ES EGYENI JELENTKEZOK RESZERE*
az ,ELETET AZ EVEKNEK” Tancolva fedezziik fel HAJDUSZOBOSZLO
és kornyéke szépségeit!

2019. junius 3-4-5-6. (hétf6-kedd-szerda-csiitortok)
Helyszin: 4200 Hajduszoboszl, Matyas kiraly sétany 19.
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Eletet az Eveknek

BETEG

VOLTAM, ES

SR ATORATIATON

A Szovetség érdekképvi-
seleti munkdja, a tagjai
életében betoltott hidny-
pétld szerepe orszédgosan
ismert. Amig m(ikodott a
miniszterelnok tanacsadd
testilete, az Id&siigyi Tanacs, tagjai voltunk a kormanyzati érdek-
egyeztetd forumnak. A forum alkalmas volt arra is, hogy jelezzik
a mindennapokban tapasztalt, kormanyzati intézkedést igényld
problémakat.

Az elmult években folyamatosan jelzéseket kaptunk a szocialis
és egészséglgyi intézményekben kezeltek, illetve az ott él6k éle-
tének nehézségeirdl. Kiilondsen rossz azoknak a helyzete, akiknek
nincsenek hozzatartozoik, akiknek a hozzatartozdi tavolabb élnek,
nem tudjdk betegeiket elkisérni a rendelésre. Sokan nem tudjak
rendszeresen latogatni a korhazba keriilt csalddtagjaikat. Azoknak,
akiket ritkan latogatnak, vagy nincsen latogatdjuk, kiszolgaltatot-
tabbak, mentalisan is rosszabb az allapotuk.

Az ,Eletet az éveknek” Orszagos Szovetség tagjai jobb helyzet-
ben vannak, mint azok az idGsek, akik nem tartoznak allandé prog-
ramokkal m(ikodd klubokhoz, korokhoz. A kozésséghez tartozokat,
ha megbetegszenek, a klubtarsak, baratok meglatogatjak ottho-
nukban vagy a kérhazakban.

Sok szivmelenget6 torténetet ismeriink meg. Egyik tagunk el-
mesélte, hogy egy alkalommal, amikor a tarsat ment meglatogat-
ni, 2 almaval és 2 szelet turds rétessel tobbet tett be a taskajaba.
Amikor a szomszéd agyon fekvd betegnek atadta, az elsirta magat.
Elmesélte, hogy jo gyerekei vannak, de mind a kett6 Anglidban
dolgozik, és csak egy évben egyszer, karacsonykor tudnak hazajon-
ni. A masik beteglatogatdt megszolitotta egy beteg, és megkérte,
ha legkozelebb bején, hozzon neki egy csomag papirtorl6t és fél
kildo banant. Persze, fajdalmas torténetek is vannak! Egy-egy la-
togatas, beszélgetés utan a beteglatogatd kozel kerll a beteghez,
aki megosztotta vele a torténetét, fajdalmat. Nehéz szembesdlni
a kovetkezd napon, amikor az agyat tresen taldlja, hogy 6 volt az
utolso, akivel a beteg beszélt.

A beteglatogatds terén szerzett gazdag tapasztalataink birtoka-
ban, 2018 nyaran nagy 6rémmel fogadtuk, hogy Oltalom Karitativ
Egyeslilet tdmogatta a projektliinket. Harom megyében inditot-
tunk modell-programot. A projekt célja az egyediilallé vagy hozza-
tartozoiktdl tavolra keriilt emberek latogatasanak megszervezése
a bentlakasos otthonokban és a kdérhazi osztalyokon, Budapesten,
Nograd megyében és Zala megyében.

Az eddig végzett 6nkéntes munka tapasztalatait felhasznalva az
elsé feladat az 6nkéntesek toborzasa volt. A harom teriileten olyan
embereket kerestlink a tagjaink és ismerGseik, barataik, csaladtag-
jaik korében, akik szivesen vallaltdk, hogy rendszeresen bejarnak
az otthonokba, kérhazakba latogatni. Az dnkéntesek azt is vallal-
tak, hogy képzésen vesznek részt, konzultaciét vesznek igénybe.

Hirt kellett adnunk a beteglatogatd munkardl, hogy azok, akik
szeretnék, hogy meglatogassak Gket a korhazakban, tudjanak er-
rél a lehet&ségrél. Az onkéntesek volt, ahol a haziorvosokat keres-
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Meélto idoskor

Bentlakasos otthonokban laké
és kdrhazban kezelt egyediilallé id6sek latogatasa

ték meg, és kérték Gket, adjak meg az elérhetGségliket azoknak,
akik korhazba keriilnek, és egyedil vannak. A legtobb segitséget
a klubtagok adtak. Szdltak, amikor valaki kérhazba kerdlt, és tud-
tak, az illeté egyedul van, nincsenek gyerekei, unokai, ismerGsei,
akik meglatogathatnak. A latogatasok sordn onkénteseink a kor-
termekben taldlkoztak olyanokkal, akik kérték, Gket is latogassak
meg. Tobb alkalommal a betegek hozzatartozoi telefonon hivtak az
irodankat, és kérték, latogassuk meg szileiket, nagysziileiket. Egy
alkalommal egy klubtag nagymama telefonalt, akinek a kamaszko-
rd unokaja hosszabb id6re keriilt kérhazba. @ nem tudta latogat-
ni, mert agyhoz kotott, beteg. A lanya, amikor tudta, latogatta. A
munkaidé-beosztasa azonban nem tette lehetévé, hogy annyiszor
legyen a gyermeke mellett, ahanyszor szeretett volna.

Onkénteseink tobb esetben a kérhazbdl hazakeriils beteget és
csaladtagjaikat informaciodval lattak el azokrdl a szolgéltatasokrol
— hézi gondozas, hazi apolas, étkezés biztositasa, logopédus igény-
|ése stb.—, amelyek az otthoni gydgyulast konnyitették meg.

A latogatdk Budapesten, Zala és Nograd megyékben november
és december hdnapok alatt tobb mint 200 latogatast tettek. A lato-
gatds a 2019 év elején is folytatddik. A tapasztalatokat szeretnénk
atadni mas megyei szervezeteinknek, és barkinek, akik hason-
|6 teriileten szeretne dnkéntes munkat vallalni. A munka 6sszes
nehézsége ellenére mindenki azt jelezte vissza, hogy jo érzés volt
segiteni, atélni, milyen 6romot okoztak azoknak, akik nehéz hely-
zetiikben figyelmet, j6 szot, tanacsot kaptak. A program kozossé-
get hozott létre. Szivesen osztjak meg élményeiket a kilonb6z6
tertileteken ldtogatdk, tanacsot kérnek egymastol. Igazi sikernek
tekintjlk, hogy a beteglatogatdk kore folyamatosan béviil.

Ezuton is szeretnénk felhivni a figyelmet arra, ha valaki kor-
hazba kertl, szeretné, ha meglatogatnak, keressen benniinket a
nyugszov@hu.inter.net e-mail cimen, az e-mail targyaba irjatok
be, hogy ,betegldtogatds”. Kereshettek benniinket telefonon is,
szamunk 06 1 327 0118.

Ndtaest Piispokladanyban

A 13. éve m(ikod6 puspokladanyi jazminbokor magyar noéta
egyeslletlink, december 8-an rendezte meg az immar ha-
gyomanyossa valt, vacsoraval, mulatsaggal egybekotott évzard
mikulds nota estjét. A rendezvényen szép szammal megjelentek
barati klubok, egyesiletek tagjai, vidéki notaénekes vendégek
is, akik szép misorral gazdagitottak a rendezvényilinket. MUsort
adtak az egyesiilet tagjai csoportosan és szolistakkal. A sztar-
vendégiink a hajdundnasi Lente Lajos magyar ndta énekes
el6adomivész volt. A zenei kiséretet Botos Lajos primas és Nagy
Zoltan zongorista biztositotta. A kellemes mdsor utan vacsora és
tanc kovetkezett, hajnalig tartd, nagyon jé hangulatban telt az
egész rendezvény. Egyesiiletiink méltoképpen zarta a tartalmas
2018-as évet.

Juhdszné Orbdn Mdria egyesiileti elnok
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Szellemi és fizikai sportok

A jaték szerelmesei

2015 novembere 6ta SzOvetséglink orszagos rendezvényein egy-
re tobben ismerkednek meg a RUMMIKUB nev( tarsasjatékkal.
e Mi ez a jaték tulajdonképpen? — kérdeztiik Turi Sdndort és Turi
Zsuzsannat, az EzUst Generdcid — Aktiv Senior Klub alapitéit, e
tarsasjaték a szakértGit, a verseny szervezGit.

e A RUMMIKUB tobb generaciot osszefogo, stratégiai, logikai,
kognitiv készségeket fejlesztd, csaladi tarsasjaték. A jatékot az
1930-as években kezdték el ebben a formaban jatszani Nagyva-
rad, Arad és Kolozsvar kornyékén. A jatéknak a francia kartyaval
jatszhato ,rablé romi” jatékszabaly az alapja, attdl minimalisan
tér csak el. Altaldban négy jatékos jatssza. A jatékkészlet 106 da-
rab — 2 darab Joker-t és kétszer 4 szinben megfestett 1-13 szam-

mal ellatott — kovet tartalmaz dobozonként, 4 darab kétartdval.
A jatékban szamsorokat és/vagy szamkombindciokat kell az
asztalra elhelyezni, minimum 3 kébdl (terc) a jaték szabalyainak
megfelelen. Ezt a jatékosnal megtalalhatd, a kétartdn tarolt,
vagy az asztalra mar lehelyezett sajat, vagy a jatékostarsak altal
az asztalra mar korabban lehelyezett kdvekkel lehet megtenni.
A nyertes az a jatékos, akinek a kGtartodja elGszor meguresedik. A
jatékszabalyok egyszer(iek, gyorsan, percek alatt elsajatithatdak.
e A SzOvetség orszagos rendezvényein kiviil hol lehet megis-
merni ezt a jatékot?

e A Szbvetséghez tartozd nyugdijasok- és iddsek klubjaiban egy-
re tobb helyen rendszeresen tartanak olyan klubfoglalkozasokat,
ahol mar jatsszak rummikubot. A megismerést segitjik a bemuta-
tdinkkal. A klubvezet6k keresnek meg minket telefonon, e-mail-
ben és egyeztetiink id6pontot, hogy mikorra kérik a jatékbemu-
tatdt. 2018-ban 15 helyszinen tartottunk ilyen tajékoztatast.
o Ugy hallottam, hogy versenyeket is tartanak a rummikub tar-
sasjatékkal?
e Tobb klubnal mar hazi versenyeket tartanak és részt vesznek a
nyilt, orszdgos versenyeken is. 2018-ban 12 versenyt rendeztlink
Budapesten, és tobb mas teleplilésen, ahol 532 jatékos volt jelen.
e Latom, tényleg nagyon népszerii ez a jaték, gratuldlok a szer-
vezéshez! De miért j6 ezt a jatékot jatszani? Az persze,
lathato a korabban a lapba is bekiildott fotdkon, ismert
a beszamoldkbdl, hogy a Szovetség tagjai szivesen jat-
szanak, a vetélked6kon is orommel vesznek részt.
e A tudomanyos életben azt dllitjak, hogy az agysejtek,
az idegszélak is karbantartast igényelnek, ugyanugy,
mint az izmok. Ha nem torndzunk, turazunk, tancolunk,
50-60 éves kortdl az izmaink elsorvadnak. Az agyunk is
fehérjébdl és zsirbdl all, amit ilyen korban is fejleszte-
ni, névelni lehet a megfelel karbantartassal. Fontos az
életmdd, a mozgas és a taplalkozas. Ez a jaték nagyon
véltozatos logikai gondolkodast, kombinacids készséget,
figyelem Gsszpontositast és nem utolsé sorban, tarsa-
sagot igényel!!l Az id6skori demencia, Alzheimer-kér, a
Sclerosis multiplex, a Parkinson-kor és hasonld egészség-
tgyi kihivds mind az aktiv agyi tevékenységgel és a meg-
felel taplalkozassal karbantarthatd. Ha nem is keriljiik
el ezeket a betegségeket, legalabb halasszuk késébbre.
A tarsasagi életnek fontos szerepldje volt, van és lesz a
JATEK! Az elmult években egyre tébben keresik a lehe-
t6séget a tarsasjatékra, keriilve ezzel a maganyossagot,
a depressziot.
e Mi a kiildetésiik, céljuk?
e Szeretnénk minél tobb emberrel éreztetni a jaték és az élet
Oromét. Tarsasagot, sikert adni egy logikai tarsasjatékon keresz-
tul, kortdl, nemtdl, anyagi helyzettdl fliggetlentl, a mai roha-
nasban elfaradt csaladoknak. Célunk a klubok, versenyek szer-
vezésével a logikai tarsasjaték még szélesebb kdrben torténd
elterjesztése, népszerdsitése.

Azt kérdezziik az emberektdl, hogy ,Szeretnél vidam, joked-
vii tarsasagban lenni, és tarsasozas kozben az agyad karbantar-
tani?” Gyere és jatszunk!

Karacsonyoztak az Orokifjak Oroszlanyban

Klubunkban minden évben megtartjuk a karacsonyt, a szeretet iin-
nepét. Alkalomhoz ill6en inneplébe 6ltoztettiik terminket, felalli-
tottuk a fenyéfankat, magunk készitette diszekkel diszitettik, allt a
nagy adventi koszoru, a plafonrdl lel6gd hdgolyok, az asztalon haj-
togatott fenyGk mellett mécsesek vilagitottak. Ebben az évben a ta-
gok altal osszeadllitott m(isorral tettiik Gnnepélyessé ezt a délutan,
kezdésként rogton egy nagyon szép dal, a ,Ha taldlkozol a Jézuska-

val” hangzott fel, és egylitt orultiink a karacsonyi gondolatoknak, a
karadcsonyi verseknek, énekeknek. Klubtarsunk, Mancika egy igazi
régi kardcsonyi torténetet is elmesélt nekiink. A programot kozos
énekléssel fejeztiik be, majd mindenki megnézte a kis karacsonyi
livegbe zart szeretet gondolatat. Ismét egy szép, kellemes délutant
toltottiink egytt.

Cserna Andrdsné Klubvezetd



Klubrdl klubra - megyér6l megyére

Evzard Pécsvaradon

Decemberben karacsonyvard — évzard Uinnepségre gyliltek ssze
a pécsvaradi Nyugdijasok Korzeti Egyesiletének tagjai. A tele-
pllés legaktivabb és legnagyobb létszamu civil szervezete 2018-
ban Gnnepelte megalakuldsanak 25. évforduldjat.

Programokban, egyuttlétekben gazdag, sikeres évet zart a ko-
z0sség. Az év végi utolsé Osszejovetelliikon is egy nagyon ritka
— szinte egyediilallé — eseményre kerilt sor. Kbszontotték azon
tagjaikat, akik 2018-ban tinnepelték jubileumi (vagy nagyon ma-
gas) hazassagi évforduldjukat. Nyolc hazaspar 50., egy- egy ha-
zaspar 55., 62., illetve 64. hazassagi évfordulét Ginnepelt.
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Karacsonyi évzaréd

2018. december 17-én karacsonyi évzard dsszejovetelt rendeztiink.

Ulrich Attila alpolgarmester kdszontGje utan Hajdu Istvan atya
elmélkedésé kovetkezett kis Jézus szliletésérdl és a szeretet fon-
tossagarol, majd a Szent Imre gimnazium tanuldi rovid misorral
kedveskedtek nekiink.

Ez utan kovetkezett a szeretet lang meggyujtasa, melyben
énekkarunk jatszott f6 szerepet. Karacsonyiné Ancikank a Csen-
des éj cim( dalt énekelte el magyarul és németiil, kérusunk pe-
dig a jelen lévGkkel egylitt kardcsonyi énekekkel kisérte a szere-
tet lang égését.

Pecsenya Ldszlé Egyesiilet elnGke

20 évesek lettiink

2018. november 16-an lGnnepeltik nyugdijas egyesiletink meg-
alakulasanak 20 éves taldlkozojat, mely nkormanyzati tamoga-
tassal valdsult meg.

A polgarmester Dr. Kovacs Ferenc megbizasabdl Agoston Ildiké
képviseld jelent meg és hozta el szamunkra a meglepi 20 évesek
lettlink tortat. Ezutan énekkarunk kovetkezett, majd az Gnnepi
ebéd, a toltott kaposzta. A sziletésnapi tanchoz a talp ala valot
Todik Gabor zenész szolgaltatta.

Pecsenya Ldszlo
Romai Katolikus Nyugdijas Egyesiilet elnéke

Himodra latogatott
az apostoli nuncius

Michael August Blume apostolt Mddos Ferenc polgarmester
meghivasara a himodi gyokerek hoztak el Ujra a telepilésre.
Nagy megtiszteltetés volt, hogy a Labdardzsa nyugdijasklub
egyik tagjaval, Toth Ferencnével kozosen gydjtottdk meg Advent
harmadik vasarnapjan a gyertyat.

Ezt kovetGen a kulturhazban tartott nagyszabasu rendezvé-
nyen a Labdardzsa nyugdijasklub dalkére adott m(isort. Karacso-
nyi énekekkel koszontotték a nuncius urat és a vendégeket, majd
himodi nétakat is énekeltek a tiszteletiikre. A mdsort disznéto-
ros vendéglatas kovette.

Hasza Ernéné klubvezetd
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Egészség

Programsorozat az Alzheimer-betegekért (2)

Az év elején kiilondsen fontos meghallani ezt a pozitiv lizenetet,
meghallani és tenni is azért, hogy igy legyen. Meghallani és ko-
z0sen tenni azokért is, akik demenciaval élnek.

A demencia, vagyis a mentalis hanyatlds egy tlinetegydttes,
az emlékezés, az elvont gondolkodas, a figyelem komplex funk-
cidit szabdlyozd agyteriletek karosoddsa miatt kovetkezik be,
fokozatosan vagy hirtelen sériilés, trauma vagy betegség kovet-
kezményeként. Valtozhat a viselkedés, az 6nellatd képesség, be-
szédkészség és a fizikai kondicio is. Megvaltozik az itél6képesség,
megvaltozik a tarsas kapcsolatok mingsége is. Igazan fontos erre
az utdbbira figyelni, mert ha hidnyosak az ismereteink a valtoza-
sokat kivaltd okokrél, akkor hamar bekovetkezik a demencidval
él6 ember és hozzatartozdjanak az elszigetelGdése, kirekeszt6-
dése. Fontos tehat ezen a fdrumon is a demencidval kapcsolatos
tuddsunk bdvitése, annak attekintése, hogy milyen kihivasokat
jelent egy id6sodd tarsadalomban a demenciaval él6k szamanak
és aranyanak novekedése, és foglalkozni kell azzal is, hogy a sz(i-

Vilagszerte né a demencidban szenvedd betegek szama

kebb kornyezetiinkben milyen eréforrasokat lehet mozgdsitani
azért, hogy a lehet legtovabb maradhasson minden érintett a
sajat otthondban, férjen hozza az otthon-kézeli ellatasokhoz. J6
lenne megtanulni, hogy ne tabutéma legyen ez a betegség, tud-
junk beszélni a problémakrél, és tudjunk beszélni, beszélgetni az
emberekkel is. A szomszéddal, aki sokadszorra zarja ki magat a
lakasbdl, a baratnénkkel, aki panaszkodik a gyerekére, mikdzben
tudjuk, hogy az mindennap latogatja, az osztalytarsunkkal, aki
nem taldlja azt a kavéhazat, ahol minden évben taldlkozunk, és
beszélgetni azzal is, akivel az utcan taldlkozunk egy hideg napon,
zoknival és papuccsal a laban.

A demencia nem torvényszer(ien az idGskor velejardja, bar
az életkor elGrehaladasaval elGforduldsi gyakorisaga novekszik.
Ezért, ha sikerlilt a megvaltozott viselkedés( szll6t, vagy baratot
elkisérni a haziorvoshoz, ne elégedjink meg azzal, hogy a fele-
dékenység a korral jar. Még egy kis vita aran is érdemes ragasz-
kodni a szakorvosi kivizsgalashoz, mert a korai diagndzis minden
érintett szamdra megkonnyiti a késGbbi éveket.

A korai diagnodzis azért is fontos lehet, mert még maga a be-
teg donthet a jovSjével kapcsolatos fontos kérdésekben. O is és
a hozzatartozdi is jobban fel tudnak készilni arra, hogy milyen
maodon lehet megdrizni a biztonsagot, milyen csaldadon beldli és
csaladon kivili er6forrasokat tudnak mozgdsitani. Ma még na-
gyon kevés példa van arra, hogy a gondozd hozzatartozdkat fel-
készitik, demencia specialista gondozéi tanacsadassal kisérik ezt
a lelkileg és fizikailag is megterhel élethelyzetet, amit a demens
csaladtag gondozasa jelent. Az anyagi terheket emlitik legtobb-
szor a gondozd hozzatartozdk, de szamos egyéb problémaval
kell szembenézniiik. Nem csak a Gyérben, 2014-ben, Menyhdrt
Miklds altal elinditott Alzheimer Cafébdl van egyre tobb, hanem
a civil és szakmai kezdeményezések szama is novekszik. Ezeken
ismereteket, gyakorlati tudast lehet szerezni, mig Juhdsz Agnes
demencia specialista demencia szimulacids program-kezdemé-
nyezése nyoman személyesen is meg lehet tapasztalni, milyen
érzés demenciaval élni.

Mennyire zavard a bizonytalansag, milyen nehéz elmondani,
hogy valéjaban mi a baj, megnevezni, hogy mit érez, megfogal-
mazni, hogy mit szeretne, holott a demenciaval él6 embernek
ugyanazokra a dolgokra van sziksége, mint barmelyikiinknek.
Az alapokra, ahogy Jozsef Attila fogalmazta ,ehess, ihass, élel-
hess, alhass”, a biztonsagra, a szeretetre, valakihez tartozas
érzésére, tarsas kapcsolatokra, tevékenységre, megbecsilésre,
vagyis élményekben gazdag életre. Csak hat ezeket nem tudja
mar kifejezni, megfogalmazni, kimondani és ezek kielégitetlen-
sége is lehet az oka annak, hogy a stressz miatt kihivo viselke-
déssel, veszekedéssel, agresszidval talalkozhatunk. Nekink, a
kornyezetében él6knek, a kozelieknek, vagy a tavolabbi bara-
toknak, ismerdsoknek kell megtanulnunk alkalmazkodni és civil-
ként is megtanulni egy szakszerl hozzaallast, a ,pozitiv viselke-
dés tdmogatast”. Errdl Juhdsz Agnes részletesen ir a ,Segitség,
demencia” cim(, tébb mint egy éve vezetett nagyon érdekes és
hasznos blogban. Ennek a szemléletnek a jegyében forduljunk a
kornyezetiinkben él6 demens emberek felé. A sajat helyzetiik-
nek 6k a legjobb ismerdi, vellik beszélgessiink és ne réluk.

Magam is atélem a kozelség és a jelenlét pozitiv hatasait. Heti
rendszerességgel latogatok egy idGsotthonban élg, velem egy-
id6s asszonyt. Kozépiskolas korunkban ugyanazokat a zenéket
hallgattuk, miniszoknyat hordtunk és izgalmas hazibulikat szer-
veztiink. A huiszas éveink elején sziiletett az elsG gyerekiink. Még
a hajviseletlink is kozel azonos volt, ahogy ezt az amatér fotd-
kon lattam. |d6s korunkra én asztmas lettem, 6t az Alzheimer
kor érte el. Kerekes székben vagy egy fotelben (il folyamatosan,
a beszédébdl csak néha tudok elkapni egy szamomra is érthe-
t6 szét. A segitGkészség és a kivancsisag inditott el a latogata-
sokra, amelyek kozott az egy év alatt sem volt két egyforma. Ili
mindig az érzéseit kifejezve reagalt, néha nagyon béanatosan,
maskor sirdogalva, az érzelmi emlékezet mindvégig megmarad.
fgy aztdn mindent megbeszéliink egymassal, tudunk jékat ne-
vetni, ezzel is megerdsitve a kolcsonds megértést. Az uzsonna
egy szertartas, de nem ez a legfontosabb, sokkal inkdbb a kezek
simogatdsa, az dlelés, az az 6rom, ami ebben a masfél éraban
mindketténket betolt.

Somorjai lldiké, szociolégus



igy sporoljon a lakasbiztositason!

Sok ember azonnal, a lakdsvasarlasa napjan gondoskodik ingatlanja biztositasrdl, mig mdsok hosszu évtizedeket élnek le
egy lakdsban biztositas nélkll. Gyakorlatilag a biztositas egy mentéhaldhoz hasonithatd, amire az artistanak altaldban nincs
sziiksége, de amikor baj torténik és zuhanni kezd, mindennél fontosabb, hogy ott legyen, megakadalyozva a nagyobb baijt.
Biztositas esetében, az az els6 kérdés, hogy mennyibe keril ez nekiink? Lehetne olcsébb? Lehetne személyre szabottabb?
Bizony lehet!

A lakasbiztositasi dij optimalizalhato, ha a kivalasztott, személyre szabott fedezeteket Ggynevezett csomagban valasztjuk
ki. Példaul a PostaEdesOtthon ingatlan- és ingdsagbiztositas, nem csak az otthonunkat védi, hanem egy jé| megvalasztott
tematikus csomaggal szamos fontos fedezetet nyujt. A Nyugdijasoknak sz616 tematikus csomag az ingatlan védelme mellett
példaul a 16 év alatti unoka balesetbiztositasat, combnyaktérés biztositast, korhazi lopds biztositast és besurrands bizto-
sitast is tartalmaz. Természetesen a tematikus csomag mellé kiegészit§ biztositas is rendelhetd — szemiivegtorés esetére;
mUitéti, kdrhazi napi téritésre vagy az Assistance szolgaltatds is valaszthatd, amely azonnali segitséget nyujt vészhelyzetek
esetén, tovabb valaszthatdé a melléképlilet-, a csaladi-, a napkollektor, a medence-, a kibdvitett tivegkar, és a kisallat orvosi
biztositas is.

A PostaEdesOtthon személyre szabhato, rugalmas, id6téllé otthonbiztositas. Ot kiilonféle élethelyzethez alkalmazkodik,
igy On valaszthatja ki az igényeinek, lakastipusanak és értékeinek leginkabb megfeleld biztositasi format az alabbiak koziil:
tarsashazban lako, albérlé, kisgazdalkodo, kertes hazban lakd, nyugdijas. A csomagok dsszetétele kombindlhato, és a legjel-
lemz6bb veszélyekre ajanlott fedezetek mellé szamos egyéb kiegészits szolgaltatast is valaszthatnak az Ugyfelek.

Spérolni akkor tud, ha a lakdsbiztositadsa az On elvarasaira szabott, az Onnek fontos értékekre redlis fedezeteket tartal-
maz. Eppen ezért érdemes a Postan lakasbiztositasi elékalkuldciot készittetni, és dttanulméanyozni, hogy melyik csomag
felelne meg leginkabb az On igényeinek.

Ha megtaldlta a legmegfelelSbb 6sszeallitdst és a PostaEdesOtthon szerz6dését 2019.01.02. és 2019.03.03. kozott koti
meg, akkor 2019.03.26-an megnyerheti a 3 db, egyenként 100 000 forintos JYSK lakberendezési utalvany egyikét.

Tudjuk, hogy az otthon védelme mindannyiunk szdmara kardinalis kérdés. Akik az akciés id6szakban szerz6dnek, az Opti-
mum és Prémium csomag mellé Viharjelzés szolgaltatast kapnak ajandékba. A Viharjelzés szolgaltatas a nap 24 érajaban,
a hét minden napjén véd. Az Ugyfél a szerz6désében megadott e-mail cimre és telefonszamara e-mailen és SMS-ben kap
riasztast a szerz6désében megjelolt kockazatviselési hely irdnyitdszama alapjan, ha a térségében szélvihar/felhGszakadas/zi-
vatar/énos es6/havazas varhatd. A Posta Biztositd éltal idSben elkiildétt riasztasok lehet6vé teszik, hogy az Ugyfelek idében
felkésziljenek, és megfelel6 |épéseket tegyenek a lehetséges karok megel6zésére.

Gondoskodjon otthona
biztonsagarol,
és nyerjen!

PostaEdesOtthon

Személyre szabott ingatlan- és ingdsagbiztositas

A lakasbiztositasnal tovabb takarékoskodhat, ha igénybe veszi az ligyfélkedvezményeket, amelyek egymassal a maximalis mér-
tékig dsszevonhatdk. Tovabbi részletekrdl érdekl6djon a Postan, valamint tajékozédjon a www.postabiztosito.hu honlapon.



PRIMA-PROTETIKA Kift.

-] mindség ° szakértelem - megbizhatdsag

www.prima-protetika.hu

A mozgasrdl, szabadidés tevékenységrdl télen sem kell
lemondani. Hiszen egy j6 derékmelegitével melegen
tarthatja a derekat és a veséje kornyékét.

Rugalmas anyaganak és a tépdbzarnak kdszonhetden
kénnyd a hasznalata.

Ha éppen nem a szabadban szeretne lenni, hanem lé
munkat végez otthonaban vagy munkahelyén, akkor is
idealis megoldas a derékmelegité!

Egyenletes szaraz meleget biztosithat, csillapithatja
a deréktdji fajdalmat, megvédheti a derekat, a vesét a
megfazastol.

Kalon javasoljuk hasznalatat szabadtéri tevékenysé-
gekhez, példaul motorozaskor, kempingezéskor, vada-
szatkor és a horgaszas hosszu 6rai alatt hivos, nedves
idében.

Ez az a termékiink, mely a legtébb vasarlonk bevasarlo
listaja elején all.

[ ]
Latogasson el webaruhazunkba, ahol barmely ter- KUPON ° Kupon kod:
mék vasarlasa esetén 5% kedvezményben részesiil, J

2019. 03. 31-ig, a kupon érvényesitése esetén.

5 % ppelet

Ervényesség ideje:
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