Kedves Klubtagok!

A Nyugdijas Klubok és I1d8sek ,Eletet az éveknek” Orszagos Szo-
vetség fennallasanak 30. évforduldjat iinnepli ebben az évben.
Valamennyi megyei szervezet megtervezte az (nnepségét. Az
elmult hetekben az elndkség tagjai tobb megyei linnepségen is
részt vettek. Santa Gyula alelnok Szabolcs-Szatmar-Bereg megyei
szervezetlnk Unnepségén koszontotte tagjainkat. Az Gnnepség
megszervezésére Tornyospalcan, a Faluhaz kertjében kerilt sor.
A j6l megszervezett, mintegy 300 f&s rendezvényére elj6tt a me-
gyei kozgylilés alelndke, a megye tobb polgdrmestere. Az évfor-
dulét a mivészeti csoportok gazdag m(isora tette emlékezetessé.

GyG6r-Sopron megyei szervezetlink Unnepségét megyei el-
nokink, Zsambokiné Buday Anna a gydri egyetem épiletébe
szervezte. Az (innepségre megtelt a terem. Szévetségiinket ko-
szontotte Kara Akos informatikai helyettes allamtitkar, a megyei
kozgytilés alelnoke, dr. Pet6 Péter és a megye tobb polgarmes-
tere. Oriiltem, hogy részese lehettem ennek a szép rendezvény-
nek, és én is kdszonthettem a tagjainkat, koztik az alapito tago-
kat és a kivald munkat végzett tagjainkat.

Veszprém megyei szervezetiinket Alsé6rs polgarmestere hivta
meg. A 30. évforduld Gnneplésére a teleplilés sportcsarnokaban
kerilt sor. A j6 hangulati misor el6tt Szovetséglink megyei szer-
vezetét a hazigazda, Alsdors polgarmestere, Hebling Zsolt, majd
a megyei kozgylilés alelndke, Vorosmarty Eva kdszontotte. Be-
szédeikben méltattak a megyei szervezet és a klubok szerepét a
teleplilések életében. Ezen a rendezvényen is kdszonthettem az
alapitokat, a kiemelkedd munkat végzett tagjainkat. Kilén 6rom
volt ismételten talalkozni Bodgan Kalmannal, Orszagos Szovetsé-
gink volt alelndkével.

16 érzés volt, hogy sehol se feledkeztek meg azokrdl, akik sokat
tettek az ,Eletet az éveknek” mozgalomért, de mar nincsenek
kozottunk. Volt olyan rendezvény is, ahol gyertyat gyujtottak az
emlékikre.

Mindhdrom esemény szervezGjének, Herczku Andrasné Erzsiké-
nek, Zsambokiné Buday Annanak és Paulics Istvannak gratulalunk
a Szovetséglink torténetéhez, hiréhez mélté tinnepségekhez.

Kedves Klubtagok!

Minden megyei szervezetlinket arra kértiink kildjenek emléke-
ket, fotokat, leveleket, dokumentumokat a készilé Emlékkonyv
30 cimd kiadvanyunkba. JUnius 30-aval lezarjuk az anyagok fo-
gadasat, és elkezdédik a konyv szerkesztése. Sok anyagot kap-
tunk. Bar —sajnos — nem minden megye élt ezzel a lehet&séggel!
Bizom benne, hogy Gsszel azok, akik a régi idéket megélték, és

(folytatds a 3. oldalon)
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Hdrom kemencényi finomsdgot slitéttek az dsotthalmi nyugdijasok

A janossomorjai Balassi Balint Nyugdijas Klub egyre tébbet
hallat magardl...
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Eletet az Eveknek

Kedves Klubtagok!

(folytatds a 1. oldalrdl)

azok, akik az elmult években csat-
lakoztak hozzank, 6rommel fogjak
majd kézbe a konyvet.

Sokan kerestetek személyesen,
hivtatok az irodankat, és érdekléd-
tetek az aldirasgydjtésrdl, amit a
Nyugdijasok Orszagos Képviseletet
(NYOK) kezdeményezett. A nyug-
dijasok érdekeit képviseld ernyd-
szervezet elfogadhatatlannak tart-
ja, hogy a nyugdij évek 6ta csak az inflacioval emelkedik. A tavaly
meghatarozott inflacié mértéke a 2019. évre 2,7%. Ennek megfe-
lelGen torvényes volt a 2,7%-os emelés. Ugyanakkor elég kimenni
a piacra, elmenni, megvasarolni a mindennapi élelmiszert, és érzé-
keljiik, hogy a pénzromlas ennél magasabb. A magasabb inflaciot
erGsitette meg az elmult hetekben a KSH, az MNB és a gazdasagi
kutatok is. Rdadasul a bérek ennél dinamikusabban — bizonyos
szektorokban 12-15 %-ot — emelkednek. A NYOK azt szeretné elér-
ni, hogy a kormany targyaljon a vegyes indexalas visszahozasaradl,
ami a nyugdijak emelésénél az inflacié mellett a bérek emelkedé-
sét is figyelembe venné. Sajnos, amennyiben marad az inflacioks-
vet6 nyugdijemelés, még azoknak a nyugdija is komolyan veszit a
vasarléértékébdl, akiknek jobb nyugdijuk volt. Persze, nem a 2013.
évet kdvetBen — ekkor torolték el a nyugdijplafont — megallapitott
nyugdijakra gondolok. Ennek az intézkedésnek a hatasara ugyanis
erGteljesen emelkedik az 500 ezer forinton feliili nyugdijak szdma.

Az alairasgydjtés felhivja tovabba a figyelmet a legalacsonyabb
nyugdijjal rendelkez6k kilatastalan helyzetére. Tobb mint 600
ezer ember nyugdija 100 ezer Ft alatt van. Az § helyzetiik javitasa
érdekében sajnos semmilyen intézkedés nem sziiletett az elmult
években. Eletmingségiik dramai médon romlik.

Végezetil volt, aki arra emlékeztetett, hogy Szévetségiink nem
politizal. Ebben egyetértettiink. Szovetségilink tovabbra sem foly-
tat partpolitikai tevékenységet. Az alapszabdlyunk szerint azonban
érdekképviseletet latunk el, az idGsek érdekképviseletét. Ennek
érdekében szeretnénk egytttm(ikodni a mindenkori kormannyal.
Természetesen egylttm(ikodiink mas civilszervezetekkel, a szak-
szervezetekkel. Méltatlan lenne hozzank, ha nem tennénk széva,
hogy kozottiink igen sokan romld korilmények kozott élnek, és
egyre tobben jelzik a nyugdijuk elértéktelenedésének életiikre
gyakorolt hatasat.

Hegyesiné Orsés Eva, elnék

Az Urania Filmszinhazban
Seress RezsOre emlékeztiink

Immar negyedik éve keriil
sor kulturdlis programok
megszervezésére budapes-
ti helyszineken.

JUnius 18-an DALOK A
KISPIPABOL — in memori-
am SERESS REZSO cimmel
hallhattunk, lathattunk
el6adast a gyonyorien fel-
Ujitott Urania Filmszinhaz
éplletében.

Tobb mint 350 tagunk ment
el az Urania Filmszinhazba,
és nagyszer(ien érezték
magukat. Fesztbaum Béla
és a Kék Duna Szalonze-
nekar Seress Rezsé emlék-
koncertje ismét nagy sikert
aratott.

Ismét Hajduszoboszlon jartunk

Tancolva fedeztiik fel Hajduszoboszlot és kornyéke szépsége-
it junius 3-6-an a Baratsag Gyogy- és Wellness Szalloddban. A
szalloda elismert gyogyvize és wellness szolgaltatasai, kellemes
kornyezete, a fakultativ programok garantaltak a feltolt6dést, a
kulturalis mdsor fellépéi pedig remekeltek.
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Klubrdél klubra, megyérd6l megyére

NEVEZESI LAP
az , ELETET AZ EVEKNEK” ORSZAGOS MESEMONDO VERSENYRE

Kedves Megyei EIn6kok! Kedves Nyugdijas Tagjaink!

Szovetségilink mesemondd versenyt hirdet. Benedek Elek 1859. szeptember 30-an sziiletett, 2005-t6l e nap a Mag-
yar Népmese Napja. Ebbél az alkalombdl varjuk a népmesét szeretd, a népmesét szivesen mondo, el6add tagjaink
jelentkezését.

Budapest, Hagyomanyok Haza Corvin tér 8.
2019. szeptember 27. 10 6ra

2019. szeptember 02.
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dezvényt kdvetben megsemmisitiink.

*Az On adatait kizardlag a rendezvényen valo részvétele érdekében kérjiik. Az itt kdzolt valamennyi adatot a ren-

alairas

Unnepelt a Pasztéi Oszirdzsa Klub!

Majus 11-én lUnnepelte 40. szllinapjat a klub. Nagy izgalommal
vartuk a nagy napot. Lazasan késziiltiink a vendégek fogadasara.

Unnepségiinkdn részt vett a megyei vezet&ség részérél Mes-
terné Molnari Maria, a NYOSZ részér6l Szendrédi Gyorgy. A va-
ros részérdl az alpolgarmester, Bodrogi Istvan és volt polgarmes-
terilink, tiszteletbeli tagunk Sisak Imre.

Vendéglink volt még a szécsényi, a palotasi, a matraterenyei
klub tagsasanak nagy része, valamint a kulturhaz igazgatond-
je, és a Boldog Elet Klub. A kdszonték utan a klubok bohdkas
jelenetekkel, és tanccal koszontotték az Unnepelteket, majd
megnézték kis kiallitasunkat. Megemlékeztiink 6rokre elment
tagjainkrdl, majd felidéztik az elmult 40 év emlékeit. A m(isor

utan atvonultunk az Ozon étterembe. Hangos zeneszé fogadott
minket, ahol mindenkit megvendégeltiink egy finom ebéddel,
majd megérkezett a sziilinapi torta. Jéizlien fogyasztottuk el a
finom csokoladétortat. Kés6bb Bacsa Tomi hizta a talpaldvalét,
mig csak ki nem fulladt a tarsasag.
Csodalatos napot toltottiink egylitt és mindenki jol érezte ma-
gat. Szeretettel bdcsuztunk egymastol.
Koszonjuk az étterem vezet6jének Szabd Péternek a jo ételt,
a Pocak Pékségnek a finom tortat. Reméljiik, hogy a kovetkezd
nagy 6sszejoveteliink is ilyen jol fog sikerdlni.
Loborik Imréné
Oszirézsa Nyugdijas Klub vezetéje



Akikre buiszkék vagyunk

A jokedvét sosem felejti otthon...

Kartyaverseny? Sakk? Tura? Teke? Kulturalis programok? Santa
Gyulaval barmelyiken talalkozhatunk. Mert azon tul, hogy im-
mar 11 éve vezeti az Eletet az éveknek Heves megyei szerveze-
tét, az orszagos szervezet alelndke is. De ne siesstink annyira,
inkabb pillantsunk vissza egy kicsit a multba!

Santa Gyula Hatvanban él, néhany nagyon révid iddszakot le-
szamitva nem is élt masutt. Hatvanhoz koti a csalad, oda kototte
a munka, és vallalt kotelezettségei is.

® Friss nyugdijasként a hatvani Naplemente klub minden-
napjaiba kapcsolédtam be,

nagyon szerettem, még ha most ez nem is nagyon latszik rajtam.
Az oregfiuk bajnoksagot rendre megszervezziik, és tagja vagyok
az FC Hatvan felligyel§ bizottsdganak. Es persze a nyugdijas klu-
bok szamtalan sportos id6toltésébél sem maradhatok ki. Bar a
kartya és a sakk inkdabb az elmét mozgatja meg, de a turazas és
a teke a nyugdijasok kozott is népszerd. Tehat egyaltalan nem a
nyugdijasosok nyugodt hétkdznapjait élem.

® Mit sz6l mindehhez a csalad?

® Megszoktak. A paromra is a nyugdijasok kozott leltem ra,
miutan a feleségem meghalt.

és rovid id6én belil megyei
elndkhelyettes lettem. Aztan
amikor szegény Besenyeiné
Piroskat autdbaleset érte, en-
gem valasztottak elnéknek.

Folyamatosan valtozik a
Heves megyei szervezet, és
most, hogy az orszdgosan a
30. évforduldt Unnepeljlk, ez
benniinket is visszatekintés-
re késztet. A Naplemente 32
éves, a megyei szervezet 25.
Tisztes kort ért meg mindket-
t6, és csak az bant, hogy a le-
morzsolédasok miatt ma mar
kevesebb klub mikodik a me-
gyében, mint a kezdetekben.
Mi ennek az oka? Megalakult
egy masik nyugdijas szerve-
zet is a megyében, és nekik kicsit jobb a kapcsolatuk a megyei
vezetéssel, aminek ugye pénzben kifejezhetd értéke van. Hidba
mondjuk, hogy nyugdijas szervezet ne partoskodjon, ugye ilye-
nek is vagyunk, meg olyanok is, vagyis sokfélék... Mi itt Hevesben
—de orszagosan is — igyeksziink politikamentesen élni az életiin-
ket, de ez nem mindig sikerul, f6leg, ha az id&sek lehet8ségeit,
megélhetését nézzik.

® Mivel foglalkozott a még aktiv Santa Gyula?

® Huszonnégy és fél évig dolgoztam a Volannal lizemtechni-
kusként. Végigjartam a lépcséfokokat, a hatvani Volan megbe-
csiilt dolgozdja voltam. Es bar a mai fiataloknak ez nem sokat
mond, de én biszke vagyok arra, hogy 0tszor lettem kivald
dolgozdé. Mindig érdekeltek az emberek, nem tudtam soha egy-
helyben megiilni, rengeteg tarsadalmi munkat végeztem — hogy
ismét egy rég hasznalt kifejezéssel éljek.

A Volan utdn a Varosgazdalkodasi Vallalathoz, az Gizemfenntar-
tasi osztaly élére keriltem. Aztan benninket is elért a privatiza-
cio, megsziint a vallalat. Mi harom egykori kollégaval munkahely
keresés helyett véllalkozasba kezdtiink. ElGszor betéti tarsasag
formaban, késébb kft-ként hulladékszallitadsba fogtunk. Két va-
ros és tobb kisebb teleplilés kommunalis és veszélyes hulladékat
gy(jtotte a kft egészen addig, mig el nem adtuk a tarsasagot, én
pedig 60 éves koromban elmentem nyugdijba.

® A tevékeny éveket képes volt nyugodt hétkdznapokra val-
tani?

® Mindig aktiv voltam, nyugdijasként is az maradtam. A sport
példaul mindig nagyon kozel allt hozzam, a kispalyas focit mindig

Es mar 11 éve éliink egydtt.

Ot gyerekes csaladba szii-
lettem 1945 januarjaban.
Cipész volt eredetileg az
édesapam, de a MAV-nal
helyezkedett el. Hosszq,
tevékeny életet élt, pedig
eltemette a feleségét, édes-
anyamat és két gyermekét, a
testvéreimet. A csalddunk 2
unokaban folytatédik, 6k 15
évesek most.

Mint arrél mar szé volt,
Santa Gyula az Eletet az évek-
nek orszagos szovetség egyik
alelnoke. Régids alelndk is,
a Dundn inneni orszagrészt
,felugyeli”. Ezt nagyon is
idézGjelbe kell tenni, mert a
felligyeletnél sokkal tobbet tesz, nem csupan a teriilet megyei
szervezeteinek és klubjainak munkajat kiséri figyelemmel. Nem
csupan elfogadjak, hanem elismerik a munkdjat, mert minden
tekintetben szamithatnak a mindig vidam, tevékeny emberre. Es
a jokedvét sem felejti otthon soha...

Sz. R.

Nagy sikere volt a junius 21-én Bélapdtfalvdn rendezett megyei
tekeversenynek



Klubrdél klubra, megyérd6l megyére

Mi egy vérbél valdk vagyunk!

A janossomorjai Balassi Balint Nyugdijas Klub egyre tébbet hallat
magardl. Aktivan kiveszi a részét nemcsak az Eletet az éveknek
megyei programjaibdl, a varos helyi rendezvényeinek szervezésé-
bél, de 6nallé programokkal is koreibe csalogatja a szépkoruakat.

2018. janudrl-jét6l a Balassi Balint Nyugdijas Klub élére, az
egészséglgyi okok miatt lemondott Fettik Katika helyére, egy
,fiatalember” kerilt, Bujdosd Zoltan személyében. Ha jol ko-
ralnéziink, nyugdijas korokben a férfi vezetd ritka, mint a fehér
hollé. A klub, ezért is fogadta kicsit kétkedve, fenntartasokkal a
kozéjlik csOppent ,betolakoddt”, aki szamukra akkor még csak
egy betelepllt idegen volt, s rdadasul aktiv dolgozd.

Ma mar allithatjuk, hogy Zoltan belopta magat a kdzosség szi-
vében. Fiatalos lendiletet adott a kis csapatnak. A Balassi Balint
Nyugdijas Klub biiszke az elmult év eredményeire, hisz mig saj-
nos a tobbi nyugdijas szervezet |étszama nem né, mi egy év alatt
20 uj taggal gyarapodtunk.

Hogy mi is a titkunk? Nos, ez egy kovetkezs cikk témdja.

Kedves Nyugdijas Tarsak!

Ma egy szivet melenget6 élményrdl szamolunk be. Egy élményrdl,
tapasztalatrol, amit egyszer az életben mindenkinek &t kell élnie.

Janossomorja azon szerencsés varosok kozé tartozik, amely
blszkélkedhet felvidéki testvértelepiiléssel, ez Nagyfodémes. Ez
a hatdrokon atnyulo baratsag pontosan 20 éve pecsétel§dott meg
hivatalosan, mikor a nagyfodémesi Ancsi néni és a janossomorjai
Zs6fi mama kezdeményezésére a két telepilés nyugdijasai és a
kozségek vezetése felvette egymassal a kapcsolatot.

Miért épp Nagyfédémes és Janossomorja? Csak raboktek a
térképre? Nem. A kapocs, a kotelék régebbre nydlik vissza. A
mult szazad szégyenteljes dontéséig, a kitelepitésekig. Csalado-
kat szakitottak szét. Anyat a gyermektdl, apat fiatdl. Ancsi néni
az egyik oldalon rekedt, mig Zséfi mama a hataron tdlra, Ma-
gyarorszagra kerult.

Ahogy Bujdosé Zoltan mondta Uinnepi beszédében, kivagtak a
fat, elszakitottak gyokereitdl. Janossomorja és Nagyfodémes ezt
a fat probalja 20 éve gydgyitgatni, Ujra egyesiteni.

Majus 15-én Janossomorja nyugdijasait, kiilhonban rekedt,
nagyfodémesi testvérei a hagyomany szerint, egésznapos ven-
dégségbe invitalta. (Jl bevalt szokas szerint egyszer az egyik te-
leplilés szervezi a barati talalkozot, kovetkezd évben, a masik.)

Na, aki még nem vett részt felvidéki dinom-danomban,
sebtiben bokjon a térképre, vajkaljon a multban kapcsolat utan
kutatva, és keressen gyorsan egy tarskozséget!

Persze ezt nem szabad ennyire leegyszer(siteni és csak a buli-
z6s oldalardl tekinteni a dolgokat. Egy életre sz616 leckét kaptok
majd nemcsak torténelembdl, hanem magyarsagtudatbdl, haza-
szeretetbdl, blszkeségbdl, kulturalis kincseink meg6rzésébdl is.

Szavakba Onteni szinte lehetetlen azt a szeretetet, odaadast,
amivel benniinket évrél évre elhalmoznak felvidéki barataink.
Ez nemcsak a finomsagoktdl roskadozd asztalokban mutatkozik
meg, a gondosan szervezett sokrétl programban, hanem valami
kézzel foghatatlan varazsban. Az esés, szomorkas, majusi napon
a napfényt hozta sziviinkbe.

A Pozsony melleti telepiilés apraja-nagyja azon munkalkodott,
hogy jol érezziik magunkat. Szorgos kezek varazsoltak finomsa-
goktdl roskadozd asztalt.

Pedagogusok, szabadidejiuket nem sajnalva, (nnepi diszbe
Oltozott aprdsagokat dllitottak szinpadra, olyan kultdrmdsort
alkotva, mellyel kdnnyeket fakasztottak rancos orcainkra. Az a
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magyarsag tudat, amelyet ezekbe az apré emberpalantakba ne-
velnek, példaértékd mindnyajunk szamara.

Szomoruan tapasztalom, hogy mennyire hianyosak az anyaor-
szag ismeretei. Mikor ezlstbe borult hajjal megdicsérjik a szin-
padon csak ritkan hallott magyar verseket és dalocskakat zengé
gyermeksereget, s azt, hogy mennyire szépen megtanultak kil-
foldon a magyar nyelvet. Pedig a helyzet forditott, 6k nagyobb
MAGYAROK, mint mi, s a hatarokon tul idegen nyelvként tanul-
jak a szlovak nyelvet. De ez is egy kovetkez6 cikk témaja!

Visszakanyarodva latogatasunkhoz... Pompas ebéd, terilj-te-
ralj asztalka, aranyld bor, mézédes stitemény kipukkadasig... De
a mesének itt még korant sincs vége. Ahogy az rendezvényeken
illendd, misor dukal a vendégnek. ElGkerilt a citera, a kottakat
tartalmazé mappak. IsmerGs nétak csendiltek fel, de a humor
sem maradhat ki a nyugdijasok rendezvényekbdl. Mi is késziil-
tiink, kérusunk és tanckarunk modernebb miifajokkal szerzett
kellemes perceket, csalt mosolyt az arcokra.

Mint ahogy minden mesében van banat, igy a vigadalmat, saj-
nos a mi esetiinkben is atsz6tte a fajdalom. A sors fintora, hogy
20. talalkozénkon Ancsi nénit kisérték orok nyugalomra. Azt az
asszonyt, akinek kdszénhetd a két kozség egymasra talalasa. Faj-
dalmunkat csak az a tudat enyhitette, hogy a 91-éves Zs6fi mama
Gdvozletét atadhattuk, bar egészsége mar nem tette lehetévé a
buszos kirandulast, de lélekben ott volt veliink, az OVEINEL.

Kitlintetéseket osztogatunk vilagszerte, de ezek a szlrke kis
emberek a feledésbe mertilnek. Pedig maradandé dolgot tettek
le az utdkor asztaldra. Nekiink kutya kotelességlink a téliuk ka-
pott stafétat tovabb vinni, s majdan atadni utédainknak.

A gyasz ellenére, ahol nyugdijas csapat verbuvaldodik Gssze,
nem maradhat el a mulatsag, tanc. S nekiink felvidéki zenész
hdzta a talpalavalodt. Az i-re a pontot a kdz0s ndtazas és a televi-
2i6bdl sokak szamara ismert m(ivészné, Sissi tette fel, aki szintén
Nagyfodémes szilotte.

Mi Osszeodlelkezve, koré kort alkotva, meghatva hallgattuk
ahogy felcsendiil ajkardl a ,,Mi egy vérbdl valok vagyunk” refré-
nd, mar-mar himnussza valt néta.

Kedves Olvasd, ezt az érzést 4t kell élned! A dal szovegét bar
érted, de hogy mit is jelent igazabdl, az csak akkor jut el a tuda-
todig, mikor kézen fogod hatarokon tul rekedt baratod kezét és
a konnyektdl csillogd szemében meglatod, a bel6le drado szere-
tetet!

Szabd Szilvia Janossomorja

HARMINC EV - HARMINC KERDES

TOTO Szévetségiink sportos eseményeibdl (3)

21. Melyik évt6l lehet a tizprobaverseny csapatban unoka?

1.2019

2.2018

X. 2017
22. Ebben az évben megrendezésre keriil6 Mozgdsfesztival ha-
nyadik?

1. masodik

2. harmadik

X. negyedik
23. Milyen Szdvetségunk altal szervezett rendezvényen taldlkoz-
hattunk el6szor az Esések Iskolajaval?

1. Gyulai Mozgasfesztival

2. Szépkoruak testébreszt§ fesztivalja

X. Szenior Elemddvaltd Rendezvény
24. Szovetségiink melyik évben csatlakozott el&szor a Vilag Gya-
loglé Napjahoz?

1.2018

2.2014

X. 2016
25. Melyik taraversenyt hirdettiik meg ,Ut az egészséghez” cim-
mel?

1. Holdvirag-aroki

2. Hars-hegyi

X. Normafai
26. Melyik kérhaz nevéhez f(izédik az , Ut az egészséghez” program?

1. Szent Imre Kérhaz

2. Szent Istvan Kérhaz

X. Szent Ferenc Kérhaz
27. Melyik sportrendezvényen hirdettiink meg el6szé6r Rummi-
kub versenyt?

1. Egri fesztival

2. Gyulai Mozgasfesztival

X. HajduszoboszIéi fesztival
28. Melyik turaversenyen kerilt sor verseny el6tt és utan pul-
zusmérésre?

1. Margitszigeti

2. Holdvilag-aroki

X. Hars-hegyi
29. A Tizprébaversenyen egy csoportban hany feln6tt és hany
gyerek vehet részt?

1. hdrom felnétt 2 gyerek

2. négy feln6tt 1 gyerek

X. 2 felnétt 3 gyerek
30. Hany kilométer a Vildg Gyalogléd Napjan ajanlott turatav
nagysaga’?

1.2-6 km

2.1-5km

X. 4-5 km

A megfejtéseket a NYUGDIJASKLUBOK ES IDOSEK ,ELETET AZ
EVEKNEK” ORSZAGOS SZOVETSEGE cimére (Budapest, 1094 Ba-
lazs Béla u. 18. II. Tel: 06/1/327-0118 Fax: 06/1/327-0119 E-mail:
nyugszov@hu.inter.net Sport és Szabadidé Bizottsag) kuldjétek

Bekildési hatarid6: 2019. julius 31.
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Programkavalkad Baranya megyében

30 éves jubileumi linnepség Sasdon

Baranya megyei Szervezetiink 2019. majus 18-an a szovetség
30 éves jubileumanak tiszteletére a Sasdi Miivel6dési Hazban
szervezett Uinnepséget. A szovetség egyik alapitd megyei szer-
vezete Baranya megye, igy ezen a rendezvényen ezt is megiin-
nepeltik. A jubileumon Sipos Imréné megyei elndk kdszontotte

e Tt " i, -

BARANYA HEGYE

a megjelenteket, aki 1989. marcius 29-én résztvevdje volt a sz6-
vetség alakuld tlésének.

A 30.éves jubileumon megemlékeztek Knoll Istvanrdl az alapi-
tordl, és Bosznai Ferencrdl, akivel Baranya megyében toboroz-
tak a klubokat. Az elndkasszony utdn a sasdi alpolgarmester, Dr.
Jusztinger Janos koszontotte a megjelenteket, gratuldlt a jubile-
um alkalmabdl, és megkdszonte Sipos Imrénének a tobb évtize-
des szervez4 munkajat.

Nagy Laszloné konferdldsaval gazdag programban volt része a
megjelenteknek. Kiknek kdszénhetjik a szinvonalas m(isort? Fel-
|épett a Sasdi Levendula Klub Dalkére, Ujhelyi Istvanné és Kovécs
Janos a klub szdlistai, Ronai Elemér, a Komldi Oszirdzsa Tanccso-
port, Wache Janosné szajharmonika, a Sasdi Oszidé Nyugdijas
Klub Tanccsoportja, Balis Istvanné, Arnold LaszIé harmonika, a
Kasadi Nyugdijas Klub Horvath nyelv(i Hagyomanyérzé Dalkore.
Tamasibdl érkezett Gyuricza Istvan és Istvanné, a tamasi sza-
lontancosok, a Beremendi Eziistfeny6 Nyugdijas Egyesiiletbdl
Rothné Kovacs Erzsébet, Pécsvaradi Korzeti Nyugdijas Egyesulet
HagyomanyGrz6 Tanccsoportja és szoldénekese Fischer Jozsef-
né, a Magyarhertelendi Bordalkérbél Almai Sandor, Kun Janos,
Mindszentgodisardl Markd Mihaly és Barany Teréz versmondok,
Imro Laszléné Komlordl.

A résztvevBknek oklevéllel koszonték meg a szinvonalas misort,
kozos ebéddel és zenés délutannal zartuk a jubileumi Ginnepsé-
get. Ezuton is koszonjik Rabb Gydzéné polgarmesternek, hogy
mindig szamithatunk a tamogatasara.

Versmondo Talalkozé Komlon

2019. aprilis 11-én, a Koltészet Napjan a Komldi Kozosségek
Hazaban Versmondé Taldlkozét tartottak. Horvath Laszloné
a Kozosségek Haza igazgatonGje koszontotte a megjelenteket.

Haromtagu zs(ri értékelte a versmonddk szereplését. A 10 fel-
Iép6bdl hat személyt juttattak tovabb az orszagos talalkozora.
Minden versmondd oklevelet kapott és zarasként Sipos Imréné
megyei elnok megkdszonte a szinvonalas produkcidkat.

Vasarosdombai majalis

2019. majus 11-én Vasarosdombén majalist tartottak, amely
barati taldlkozéra adott lehetGséget. Az alpolgarmester, Kaiser
Istvanné, a Vasarosdomboi Alkonyat Nyugdijas Klub vezetGje,
és Sipos Imréné megyei elnok koszontotte a megjelenteket. A
hangulatos programban a kdzénség a Komléi Oszirézsa Tanccso-
portnak a Mindszentgodisai Marké Mihalynak, a Vasarosdombai
Alkonyat Nyugdijas Klub tagjainak, a Sasdi Levendula Klub tanco-
sainak elGadasaban, és Wache Janosné szdjharmonikazasaban
gyonyorkodhetett. A helyi iskola didkjainak és az évodas gyer-
mekeknek a mdsora is hozzajarult a szinvonalas programhoz.
Finom ebéddel zartdk a talalkozot.

Anyak napi Unnepség Kasadon

2019. majus 11-én Kasadon koszontotték az édesanydkat. Elsd-
ként a program szervezdje, Schkruth Istvanné, a Kasadi Nyugdi-
jas Klub vezet6je, majd Sipos Imréné megyei elndk koszontotte
avendégeket. Az innepségen szerepelt a Villanyi Nyugdijas Klub
énekkara, a Kislippdi Nyugdijas Klub, a Kasadi Nyugdijas Klub
Horvath Nyelvi Dalkore. Kedves szinfoltja volt az innepségnek,
hogy a kasadi iskolasok is koszontotték az édesanyakat.

Bosnyak Zoltan polgarmester és felesége is megtisztelte jelenlé-
tével az Unnepséget, tdmogatasuknak kdszénheten valdsulha-
tott meg az Anyak napi rendezvény. Zenés talpalavaldval, bog-
racsgulyassal, sok-sok finom siteménnyel zartak a programot.

A Belvdrosi Szinhdzban iinnepelte a Nyugdijasklubok és Id6-
sek , Eletet az éveknek” Orszdgos Szévetsége megalakuldsdnak
évforduldjat. Sipos Imréné, Jolika Szévetségiink alapité tagja,
Baranya megyei elnékiink neve is ésszeforrott a Szévetség tor-
ténetével



Eletet az Eveknek

Dalos talalkozo Gesztelyben

Legdrdagdabb nemzeti kincsiink a népdal, ezt tinnepelték kézésen a dalostaldlkozo résztvevdi

A gesztelyi Csokonai Nyugdijasklub népdalkore ez évben tartja
fenndllasanak 25 éves évforduldjat. Ebbdl az alkalombdl a ko-
20sségi haz vezetGje dalos talalkozot rendezett 6 népdalkér meg-
hivasaval.

Gonosz Janosné, Evike ez év elejétd| vezeti a kdzdsségi hazat,
és nagy lelkesedéssel szervezte a talalkozot. Mindenrdl 6 gon-
doskodott: meghivasrél, ebédrél, fogadasrdl... A népdalkortdl
még segitséget sem vett igénybe, azt mondta: ma ti itt Ginnepel-
tek vagytok.

A dalos talalkozon részt vett Koncz Ferenc orszaggy(ilési kép-
viseld, Simon Istvan polgarmester, a képvisel testllet tagjai, az
intézmények és egyhazak vezet6i, valamint a meghivott népdal-
korok: Megyaszdi Népdalkor, FelsGzsolcai Férfikorus, Hernadné-

meti Naplemente Népdalkor, Berentei
Rozmaring Dalkor, Kocsis Pal Kertbarat
Kor Miskolcrdl, Gesztelyi Csokonai Nép-
dalkor, illetve a taldlkozé diszvendége,
Szényi Gaborné az Eletet az Eveknek
Nyugdijas Szervezet megyei elndke, va-
lamint Bujda Sandorné, a Miskolci Vasas
Nyugdijasklub képviseletében.

Gonosz Janosné koszontotte a vendé-
geket, majd Simon Istvan polgarmester
megnyitdja utan kezdetét vette a majd-
nem két orat tartd lélekemeld misor.

Dancsi Istvanné, a Gesztelyi Csokonai
Népdalkor vezet6je visszaemlékezett
az elmdalt 25 év élményeire, a dalos ta-
lalkozdkra, a minGsité hangversenyek-
re, falunapokra, fesztivalokra, varos
nézésekre, Parlamenti latogatasra, a
felsorolhatatlan sok élményre, mely a
népdalkor tagjainak lelkében 06rokké
él. Beszélt arrdl, hogy mit jelent legdra-
gabb nemzeti kincstuink, a népdal meg-
Grzése, az egyltt éneklés, a kozbsség
formalo ereje, és a baratsag, melyet a
dalos talalkozdk biztositanak. Megemlé-
kezett azokrdl, akik a csillagok koziil néznek le rank, de évekig
dalos tarsak voltak.

A mdsor utan finom ebédet szolgaltak fel, majd kezdetét vette
a kozos ndtazas, tanc, az igazai mulatsag, melyhez a zenei kisére-
tet a Fortuna Egylittes biztositotta, Panyik Istvan zenész vezeté-
sével és Cservak Edina énekével. Legszebb emlékeink egyike lesz
a 2019.4prilis 27-én megtartott, fennallasunk 25 évforduléjara
rendezett dalos taldlkozo.

A népdalkor fenntartdja , tamogatdja a kdzségi 6nkormanyzat,
a dalos talalkozo anyagi fedezetét teljes egészében biztositotta

Dancsi Istvdanné a daloskor vezetdje,
Szényi Gaborné megyei elnék

A miisor utdn a fehér asztal mellett folytatodott a nétdzds

A dalostaldlkozo plakdtja
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MEGHIiVO

a ,Homo Ludens - a jatékos ember”, az ,Eletet az éveknek” élményprogramjara
2019. november 12-15., Paradfiird6, Erzsébet Park Hotel ***
(Paradfiirdd, Kossuth Lajos utca 372.)

Toltslink egyltt négy napot hazank egyik legvadregényesebb tajan, a Matraban, a harom csillagos Erzsébet Park
Hotelben! Az érzékelhet6en tiszta, kellemes levegG; a csodalatos erdei kdrnyezet; a telepiilés nyugalma, a szalloda
nivéja és a kivald programok egyiittesen garantaljak, hogy tényleges feltoltédésben részesilhetiink.

Ybl Miklds tervei alapjan épilt a megkapd hangulatu Karolyi rezidencia 1893-ban a kéthektaros Gspark olelésében.
A teljesen feltjitott, am hangulataban a mult jegyeit meg6rz6 épilet 2002 6ta szallodaként mkodik, majd a meg-
novekedett vendégigények kielégitésére — 2008 tavaszdn — egy teljesen Uj, modern éplilettel egészitették ki. A régi
épllet az Erzsébet-szarny, az Uj épliletrész a Zsuzsanna-szarny elnevezést kapta. A két szarny 6sszekapcsolasaval a
vendégek izelit6t kapnak a mult emlékeibél és a modern korok hangulatabdl.

Mindkét éplletszarny szamos wellness szolgdltatast kinal. Az Erzsébet-szarny egy beltéri, 14 x 7 méteres Uszéme-
dencével, Glémedencével, g6zkabinnal, finn- és infra szaundval, meril6 medencével és kondicionaldteremmel, a
Zsuzsanna-szarny, hatalmas pezsgéfirdével, élménymedencével, finn szaundval, aroma- és fényterdpids kabinnal,
sokabinnal varja a vendégeket. Paradflirdé egyik nevezetessége, a mofetta. A mofetta vulkanikus tevékenységhez
kot6dé, a talajbdl ezer méteres mélységhbdl feltoré gazkiparolgas, mely féleg szén-dioxidbdl all. A gdzegyveleggel
torténd kezelés soran a b6ron keresztiil a keringésbe jutd szén-dioxid gdz értagitd hatdsu. Az altalanos kozérzet-
javitas mellett immunrendszer stimuldlé hatasa is ismert. A kezelés soran fokozédé vénas- és nyirokaramlas kovet-
keztében valamennyi szerv vérellatasa javul. A mofetta 54-féle betegség kezelésére alkalmas. A kezelést minden
esetben szigoru orvosi konzultacié elézi meg, melyet a hires Paradfiirdsi Allami Kérhaz nagy szakértelemmel biré
orvosai végeznek el.

Paradfiirdé és kornyéke minden évszakban igazi csoda. Az elsé podtszilveszterlinket itt tartottuk. Bar leesett a
ho, fagyott, kirandulni mentiink, s rendiletlenil harcoltunk, hogy forralt borhoz jussunk! Mi gy6ztiink! Minden
tekintetben. Nemcsak azért, mert végil — igaz, mikrohullamu siit6ben melegitették — forralt borhoz jutottunk,
hanem azért is, mert a gyonyord havas taj, a levegd, a Cifra Istdlld, a tajhdz szépsége feledhetetlen élményben
részesitette a csoport tagjait.

Ezattal a karacsonyi késziil6dés el6tt hivunk benneteket Paradfirdére. A program kdzéppontjaban a jatékos ember
all. Vagyis mi magunk. Jatékban, (6rom)tancban, kirandulasban, erdei sétdkban és sok egyéb meglepetésben lesz
részetek. A Richter Gedeon Gydgyszergyarnak koszonhetéen egészség-el6adas, memdriasz(irés is lesz. Es persze,
elmaradhatatlanok az esti él6zenés party!

Erre a négynapos programra meghivtuk Simkoé Janos pszicholégust, kommunikaciés szakembert, aki jatszani fog
vellink. Ha akartok ugy jatszani, hogy kdzben rdadasul uj dolgokat tudtok meg magatokrél, és kaptok egy térképet
is tdrsaitok megismeréséhez, akkor feltétlenil jelentkezzetek a ,HOMO LUDENS"” programra!

Mire szdmithattok?

e egy csipetnyi személyiség- és szocidlpszicholdgiara;

e egy csipetnyi magatartdstudomanyra;

e kommunikacios trukkokre;

e egy zsenialis, Oscar-dijas filmre és ehhez kapcsolddo joizl beszélgetésre;
e sokcsipetnyi jatékra, dnfeledt nevetésre;

e egy emlékezetes 6sszejovetelre!
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Utazas: egyénileg

Részvételi dij a Szévetség klubjaihoz tartozéknak:
Egydgyas szobaban 37.000 Ft/f6/4 nap (3 éjszaka)
Kétagyas szobaban 35.000 Ft/f6/4 nap (3 éjszaka)
Haromagyas szobaban: 33.500 Ft/f6/4 nap (3 éjszaka)

Részvételi dij a nem a Szovetségiinkh6z tartozéknak:
Egydagyas szobaban 38.500 Ft/f6/4 nap (3 éjszaka)
Kétagyas szobaban 36.500 Ft/f6/4 nap (3 éjszaka)
Haromagyas szobaban: 34.500 Ft/f6/4 nap (3 éjszaka)

Az ar tartalmazza:

Standard egy-, illetve két- vagy haromdgyas szobaban a szdllast félpanzidval (bGséges biiféreggeli, svédasztalos
vacsora), az AFA-t, az idegenforgalmi adét, a szalloda gydgy- és wellness részlegének hasznélatat (29 C°-os élmény-
medence, finn szauna, bioszauna, gyogymedence, finn szauna, gézfirdé, flird6kopeny ingyenes hasznalatat). A
zart parkold haszndlata a résztvevGknek ingyenes. Tartalmazza tovabba a filmvetitésen, a Szovetség altal szervezett
jatékprogramokban, valamint az él6 zenés partyn valo részvételt.

Szobak elfoglalasa az érkezés napjan 14.00 6ratdl, a szobak elhagyasa az elutazas napjan 10.00 oraig.

Fakultativ program:
Kirandulas Paradsasvarra, az Uvegmanufakturaba:
Masfél 6ras program, a kozlekedés autdbusszal torténik — részvételi koltsége: 2500 Ft/f6

Fellépések:
A hely jellege miatt legfeljebb 6 hagyomanyG6rzé m(isorszamra, moderntancra, 6romtancra lesz lehet&séglink.

Nevezés:
A jelentkezéseket 2019. julius 31-éig varjuk a jelentkezési lapon. Kérjik, minél el6bb jelentkezzetek, ne varjatok
meg a hataridé végét.

Nevezési dij:
Az ,Eletet az éveknek” Klubszdvetséghez tartozé fellépsk részére, akik 3 éjszakat a hotelben toltenek:
e csoportoknak: 2000 Ft/csoport
Mas nyugdijas szervezethez tartozéknak, akik 3 éjszakat toltenek a hotelben, és azoknak, akik az , Eletet az éveknek”
Klubszovetséghez tartoznak, de nem vesznek igénybe szallodai szolgaltatast:
e csoportoknak: 2500 Ft/csoport

A nevezési dijat, a szallodai szolgaltatas dijat a visszaigazolasunkat kovetGen kell befizetni. A visszaigazolassal
egy id6ben kiildjik meg a befizetéshez sziikséges csekket. A visszaigazolasokat minden jelentkezé 2019. augusztus
12-éig kézhez kapja. A részvételi dijakat legkés6bb 2019. augusztus 25-¢éig kell befizetni. Tudjuk, hogy sok klubban
nyari szinet lesz, ezért kérjik, hogy a klubvezetd, csoportvezetd mar a jelentkezéskor hivja fel a tagok figyelmét a
dijfizetésre és gyljtse 6ssze a részvételi dijat.

Szeretettel varunk minden érdeklédat!

Nyugdijas Klubok és Id6sek ,Eletet az éveknek” Orszagos Szovetség




12. oldal Eletet az Eveknek

Kérjik, olvashatdan toltsétek kil
Bekiildési hataridd: 2019. julius 31.
Bekiildési cim: ,Eletet az éveknek” Klubszovetség, 1094 Budapest, Balazs Béla ut 18. Il/em.

JELENTKEZESI LAP
a ,Homo Ludens - a jatékos ember”, az ,Eletet az éveknek” élményprogramjara
2019. november 12-15., Paradflird6, Erzsébet Park Hotel ***
(Paradfiird6, Kossuth Lajos utca 372.)

Egyéni jelentkezés esetén:

JEIENTKEZE SZEMEIY NEVE: ..ottt e e et e e e st e st e sttt et e e eae et st st e s esbes b e s et aseabe et see e s besbes et eneaneane
JEIENTKEZE SZEMEIY CIMIE: ettt et e e e ettt e e e e s bt e et et et ese st steses e sestestes e e eaease et et see e sassestes et eneaneane
EMail: o e TEIETONSZAM: o e s

Klub jelentkezés esetén:

CSOPOIE, KIUD NMEVE: ..ottt e e et e e e e e e e e e e e e aabbabeeeeeeteessaaseesaesaesbesbeaseensensesbesbeebeatearsesasaesssesbestannen
CSOPOITVEZEEE NEVE: ...vecvecee ettt ettt e st e e e e e e ee e e s e abaaaaeeaeeeesastestestesteasssrssasaesaesbesbessesssa s e s sbeebeateersensarssessessssessesbannen
CSOPOIEVEZEEE IAKCIME: ...eiceiieet ettt e e et e e e e e e e e e e tbb e e e e e e e e eteeteasesseesaesaesbesaesas e esse saeeteeteeasarsesaesaesaentennbensesnenn
Csoportvezets telefonszadma: .....occeeee e, , €-MaAil CIME: i
Jelentkezb6k szdma: .................. fé A klub kddszama: ...c.eeeeeeeieieeieeee.

A program keretében szeretnél-e/szeretnétek-e bemutatni tancprodukciét? Ha igen, kériink, valaszoljal az alabbi
kérdésekre!

Bemutatdé idGtartama: max: 8 perc.

Fellépbk szama: ............... f6

MUsorszdm cime, SZErzGje €S DEANTIOJA: .ouuviiiiiciiiie ittt ettt e et st st e st e e s et es e s aease et st seeenenes
Kiséret tipusa (E16ZeN€, CD, PENUIIVE): .cviuiieeeciiee et e et eee et e et e ettt st s st ae s et sesbesas e s s stesessetsssabesasbesssebesessasareaten
Szlikséges technika (asztal, szék, CD lejatszd, mikrofon, stb.):

SzAllASt woeeeeeeeeeeee, f6 részére kérek:
e db kétagyas szobat
——— db egyagyas szobat

Az paradsasvari kiranduldson ......... fével vesziink részt.*
*Csak a jelentkez6knek tudjuk garantdlni az autdbuszos kiranduldson a részvételt.
A jelentkezési lapot, az azon szerepls informdaciét a rendezvényt kdvet6en megsemmisitjik.

Jelentkezés és informacid kérheté:

Nyugdijasklubok és Id&sek “Eletet az éveknek” Orszagos Szovetsége
Budapest, 1094 Baldzs Béla u. 18. Il. em. Tel:06/1/327-0118
info@nyugszov.hu, nyugszov@hu.inter.net www.eletetszeveknek.hu

alairas

.-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------.><g--.
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Levél mozgalmas id6szakot zart

Nyolcvan éves aktiv tagjaink: Adél és Margit

Nagyon sok minden tortént a klub életében, és ebben az eszten-
dében tinnepeljik megalakuldsunk 25 éves évfordulojat.

Havonta jovink 6ssze, amikor megbeszéljiik az aktualis felada-
tokat, terveket és gondokat. Szinte minden hdnapra jut névnapi
és szliletésnapi koszontés. Az év elején két aktiv 80 éves tagun-
kat kdszontottiik: Puskas Laszloné Adélt és Hutflesz Matyasné
Margitot.

Kapcsolatot tartunk a szlovédkiai Ekecs és tobb megyei tele-
pilés nyugdijas klubjaval. K6z6s programokat szerveziink, elsé-
sorban az egészségmeg@rzés, a sport, a kultura teriiletén, de a
kirdnduldsok, mulatsagok sem maradhatnak el. Ez is hozzajarul
az emberi kapcsolatok alakitdsahoz. A kozség életében a min-
dennapi események lelkes résztvevGi vagyunk.

Az els6 féléviink nagyon mozgalmasan telt. A programok sora
a lll. Levéli Toportydsiitd versennyel kezd6dott, ahol mi fankot
sutottink. Nagy sikere volt a sok zsiros étel utan. Kb. 400-450
db fogyott el.

Februdr kozepén Gyérbe utaztunk egy kartyaversenyre, ahol
elsé alkalommal vettiink részt. Helyezést ugyan nem értiink el,
de sok tapasztalatot szereztiink a jovGre nézve. Marciusban a
mar hagyomanyos Mosonszolnokon megtartott Szigetkozi Te-
keverseny résztvevéi voltunk. Itt a tavalyi eredményinkon kissé
javitottunk.

Mércius 30-4n a soproni szinhdzba mehettiink az Eletet az
Eveknek Nyugdijas Szovetség szervezésében. A Még egyszer ha-
tulrél cim( vigjatékot tekintettiik meg. Az utat egy kis varosné-
zéssel is 6sszekapcsoltuk.

Aprilisban az els6 nagy rendezvényiink, az egyesiiletiink 25.
éves évforduldjanak meglinneplése volt, amire 13 klub 120
nyugdijasa volt hivatalos. Egyesiiletiink egy kis misorral készlt.
Fényképes vetités volt az elmult 25 évrél, majd a Szivarvany
tanccsoport szérakoztatta a jelenlevéket. Az évforduldra emlék-
plaketteket kaptunk a helyi Onkormdnyzattdl és a Megyei Koz-
gyliléstél. Az Eletet az Eveknek megyei Szovetségtsl emléklapot
vettlink at. A finom vacsora utdn kellemesen telt az id6 a jé zene
mellett. Az innepség jo hangulatban ért véget.

Madjus 18-an Pozsonyban jartunk , ahol negyedik alkalommal
rendezték meg a Senior Olimpiat. Itt Magyarorszagot és az egye-
siletiinket képviseltik.

Majus 22-én masodszor adtunk otthont a megyei Humorfesz-
tivalnak. A szépszamu résztvevé remekil szorakozott, nevetéssel
és tapssal jutalmazta a szinvonalas és igényes misorszamokat.
Reméljiik mindenki jol érezte magat és ismét hirét viszik kozsé-
glinknek.

A jovGre nézve is sok terviink van, melyhez jo egészséget kiva-
nunk tagjainknak.

Domonkos Vincéné Eta
Levéli Nyugdijas Egyesiilet elnGke

10 csapat 10 prdba

A szovetség megalakuldsanak 30. évforduldjan rendeztilk meg
Mosonszolnokon a ,,30 év 30 program” keretén belil a ,,10 csa-
pat 10 préba” jatékos regiondlis sportvetélkeddt, amelyen 3 me-
gye szép koru versenyzGi vettek részt. A megnyitdn Zsambokiné
Budai Anna koszontotte a megjelent versenyzGket és a telepiilés
polgarmesterét, aki nagy tisztelettel fogadta a felkérést a sport-
nap megrendezéséhez. A rendezvényt megtisztelte jelenlétével
és koszontotte a csapatokat Paulics Istvan elnokhelyettes, vala-
mint Czingler Sandor sportfelel@s, aki a verseny kiirasat és sza-
balyait ismertette.

Az izgalmas verseny finom ebéddel és joiz(i beszélgetéssel za-
rult, és ,jo letlni” faradtsaggal tért mindenki haza. Készonet il-
leti meg Horvath Tiborné Gizikét, és a klub tagjait a szervezésért
és a segitségért.

Bédecs Karoly megyei sportfelelés

A jatékos sportvetélkedd résztvevdi
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A Zalaegerszegi Kertvarosi
Nyugdijas Klub életébdl

Rohan az idG, megint eltelt egy fél év. Szeretnénk megosztani or-
szag-vilaggal, hogy Klubunk tagjai hogyan élik mindennapjaikat
ebben a felettlink — Ugy érezziik — szaguldo idGben.

Hetente, kedd délutanonként joviink Ossze. ElGzetesen meg-
hatarozott munkaterv szerint , dolgozunk”. Idézgjelben, mert a
kozosségért, az egymasért tenni akaras a mozgatdorugdja a mun-
kalkodasunknak. Két félévre tagolddik az év, mert julius-augusz-
tusban a csaladi programok miatt sziinetet tartunk.

Had emlitsek néhdanyat az elsé félévben megvaldsitott prog-
ramunkbdl. Nagyszabdsu farsangot tartottunk februar 19-én.
Nemcsak a jelmezek ,vonultak fel”, hanem forgatékonyvet ké-

Vidaman telt az elsé félév a zalaegerszegi Kertvdrosi Nyugdijas
Klub életében

szitiink a jelmezekhez sz6veggel, hozzdill§ zenével, és jelmezen-
ként egy-egy kis produkcidval. Idén ,Porondmester” vezette le a
mdsort. A varosi farsangra, ami hagyomanyosan Hushagyd kedd,
300 db fankot sutottiink a Fankfesztivalra délel6tt, délutan pedig
részt vettlink a varosi farsangi felvonulason.

Marcius 7-én N&nap-Filnapot rendeztiink erre az alkalomra
irt, hazi készitésu jelenetekkel.

Megemlékeztlink a Kultdra napjardl, marcius 15-rél, a Kolté-
szet napjardl, irodalmi délutan keretében Ady Endre és Wedres
Sandor haldlanak az évforduldjardl, Anyak napjardl.

Huasvétot kovetSen egy kis locsolkodas is belefért. ElsG alka-
lommal rendeztlink , ki, mit, tud”-ot. Két alkalommal egészség-
Ugyi el6adast hallgattunk.

Dalkériink majus 9-én Gellénhazan a KOTA orszagos mindsitén
Arany Péva dijat nyert.

M3djus 17-én a tizpréban két csapattal neveztiink, ahonnan el-
hoztunk 2 dobogds elismerést, egy elsé és egy harmadik helyet.

A félévzarast egy Lentiben tartandd furdGzéssel tetézziik, de
el6tte még az Egerszeg Fesztival zarasaként, junius 9-én részt
vettiink a Prdszafesztivalon. Junius 17-t6l pedig egy kis csapat
ment Nagyatadra, a Gyogyfiirdé és a Hotel Solar kényeztetésé-
ben feltoltédni, karalni, karbantartani idGs6dé lénylket.

Kellemes, tartalmas nyarat kivanunk az ujsagolvasdknak sze-
retettel.

Murainé Kati
a klub kronikdsa

Klubrdél klubra, megyérd6l megyére

Kirandulas és pihenés
Zalakaroson

Majus 5-8-ig az ,Eletet az Eveknek” Orszagos Szdvetség tagjai-
ként kedvezményes aron harom felejthetetlen napot toltétt el a
babolnai Iddsek Klubja 35 f3s csapata a Zalakarosi Hotel Napfény
szalloddban. Bar az idGjaras nem fogadott kegyeibe benninket,
a termalvizes medence, az élménymedence, a jakuzzi, valamint
a kiilonbo6z6 szaunak melege potolta a napfény hidnyat.
Hazafelé elldtogattunk Tapolcara, ahol az Uj latogatokdzpont-
ban megismerhettik egy kiallitdson a karsztvidék csodalatos vi-
lagat. Szakszer( vezetéssel elkalauzoltak benniinket a barlangok
rejtelmes zugaiba, majd a batrabbak a csonakazast is kiprobaltak
a tavasbarlangban. Ezutan sétat tettiink a varos kézpontjaban
Iévé Malom to partjan, majd élményekkel telve az esti drakban
érkeztiink vissza Babolnara.
Berkesné Szlics Agnes

Zalakarosra latogattak a babolnaiak

A nyugdijasklubok és nyugdijasok
VII. Orszagos Uszébajnoksaga

Uszébajnoksdgra hiv a Nyugdijasok ,, Eletet az Eveknek” budapes-
ti teriileti Egyesiilete. A verseny 2019. julius 4-én 10.30 6ratdl lesz
az Ujlak Uszoddban (Bp. XVII. ker. Rdkoskeresztir, Uszoda ut 1. )
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Harom kemencényi finomsagot suitottek az asotthalmi nyugdijasok

Mi a nyugdijasok kedvenc fliszere? — A szeretet!

Majus 29-én kozel szaz gyermektSl kaptak szeretetet az
Asotthalmi Nyugdijas Klub tagjai. Meg is érdemelték, hiszen
kemencés kalacsot siitdttek az Altalanos Iskola alsé tagozatos
tanuldéinak. Nem kis munkaba vagtak bele az id6sek, hiszen 3
kemencényi kalacs silt ki, 6sszesen 24 tepsivel dagasztottak
tésztat. Faradozasukért cserébe Glelést és rengeteg viragot kap-
tak a gyerekektél.

Az iskolasok mellett az ovisokat is fogadtak a nyugdijas klub
tagjai, nekik palacsintaval kedveskedtek. Kézel 120 gyermek
részére sitottek kakads, epres, meggyes, baracklekvaros és
nutellds palacsintat.

Ez a megmozdulés is bizonyitja, hogy Asotthalmon aktiv nyug-
dijas klub mdkodik és apoljak a generacidk kozotti kapcsolatot.
Persze, ehhez olyan évoda és iskola kell, aki befogaddak e hagyo-
many fenntartdsara.

Kicsiknek és nagyoknak izlettek a finomsdgok
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Plinkosdi népzenei korustalalkozo
a Tati Plinkosdi Napok rendezvénysorozat keretében

Mar hagyomannya kezd valni, hogy Tat kozség vendégként fo-
gadja az ,Eletet az éveknek” Megyei Szdvetség Piinkdsdi Da-
los-taldlkozojat. Trojak Frigyes megyei elnok megkodszonte Turi
Lajos polgarmester és Harmos Laszl6 kulturhaz igazgatd onzet-
len segitségét, a rendezvény lebonyolitdsdnak anyagi tamoga-
tdsat. A hagyomanyok apolasanak fontossagat hangsulyozta,
amely nemcsak a dalok el6adasaban, hanem a szebbnél szebb
népviseletek megjelenésében is évrél-évre megmutatkozik Ros-
tds Janosné msorkozl6 a téle megszokott hatarozottsaggal és
rutinnal mutatta be a fellépdket. Voltak kérusok, akik sajat ma-
guk mutatkoztak be, voltak, akikrél Irénke mondott par szét. A
mdsort a hazigazda, a Tati Dalkér kezdte harmonika kisérettel.
GyG6r-Sopron megyét Csorna, a Felvidéket Muzsla és Ebed dal-
korei képviselték.

A mar nagy hagyomanyokkal rendelkezd tatabanyai Berek Dal-
kSr és a Banyasz Enekkar mellett Nyergesujfalu, Csolnok, Bajét,
Tata kérusai is felléptek. Uj fellépbként szerepelt a Tatai Honvéd
B.K. dalkore, akik az ,,Elloptdk a lovam citromos erdében” tatai
népdalcsokrot adtak el nagy sikerrel.

ATrojak Frigyes vezette Berek Dalkér ismét igazolta a legmaga-
sabb KOTA mindsitések hitelességét. A Tatabanyai Banydsz Enek-
kar harom citera kiséretében nyujtott kimagaslo zenei élményt.
Orémteli, hogy a nyugdijasok mellett az énekkarokban fiatalok
is szerepelnek. Zsdmbokiné Buday Anna, a Gy6r-Sopron megyei

»,Almaviraggal futkos a szell6”

A Miivész FAL 6todik
eléadasa Tatabanyan

Megtisztel6 meghivast kaptam a Tatabanya FelsGgallai Széchenyi
Istvan Mivel6dési Haz Nyugdijas Klubjatdl Hajdu Janosné, Irén-
ke ,Nyanyd” bemutatkozé el8adasara. Oriiltem a meghivasnak,
ahol nagyon jol éreztem magam, tovabb csodaltam tehetségét!

A Mlivész FAL otodik, majusi elGadésa, az ,Almaviraggal fut-
kos a szell§” csalddias, kellemes hangulatot biztositott mind-
azok szamara, akik ellatogattak hétfén a Széchenyi mivelGdési
hazba. Hajdu Janosné ird, kolts, fest6nd mlveibdl olvasott fel
Jocha Istvan, Jocha Gyorgyné és a mlivészné maga. Hajdu Janos-
né ,Nyanyo” felsGgallai emlékeirdl sz016 prozait is bemutattak. A
rendezvényt szinesitette az a kilonleges kézimunkakbal, illetve
horgoldsokbdl 6sszeallitott kidllitds, mely Katona Sandorné és
Barsi Jozsefné jovoltabdl voltak megtekinthetdk. A zenei kisér-
tettel a Gallavolgye Kamarazenekar tisztelte meg a Mivész FAL
majusi rendezvényét. Készonjiik minden meghivott miivésznek,
a fellépbknek és a kedves vendégeknek, hogy ellatogattak hoz-
zank. Kulon koszonet a haz dolgozdinak, llonkanak és Gabornak
a téluk megszokott alapos, lelkiismeretes munkat, mely nélkiil
ez a programunk nem valdsulhatott volna meg!

Kovdcsné Novotny Mdria
Oszikék Nyugdijas Klub

,Eletet az éveknek” Megyei Szervezet elndke drémének adott
hangot, hogy a népi hagyomanyok dpoldsanak ilyen elkotelezett
képviselGi vannak. Tovabbi kitarté munkat és a dalkéréknek to-
vabbi sikereket kivant. A m(isort kvetGen a tatiak vendégei vol-
tunk. A megyei szovetség vezetGsége ezuttal kdszoni Linn Mar-
ton fotdit. A rendezvény sikerérdl beszéljenek a képek.

Bankd Robert

Korustagok egymds kézott

Szomszédoltunk

A Baboti Kiralyfa nyugdijas klub tagjai hataron tuli magyarlakta
terlletekre kirdndultak. Megtekintettilk Pozsonyban a varat, a
korondzasi démot, az érseki palotat. Jartunk a dévényi varnal és
a bdsi vizlépcs6nél is. Hazafelé meglatogattuk Csiliznyarad koz-
ségben él6 magyar baratainkat. J6 hangulatu kdzos vacsoraval
zartuk az élményekben gazdag napunkat.
Major Kdrolyné
klubvezeté




Irany a Nyar!

A juniussal bekdszontott a nyar. Ez az utazast, a nyaralast és az egész évben vart pihenést jelenti. Van, aki mar év elején kita-
lalta és lefoglalta utazdsat, mig mas még mindig nem tudja, merre visz az Utja. Mindegy, hogy melyik csoporthoz tartozunk,
a csomagoldst nem Uszhatjuk meg. A csomagolas el6tt a legfontosabb, hogy Gnmagunkat biztonsagban tudjuk mind kilfoéldi
mind belfoldi ut esetén. Egy varatlan baleset, betegség vagy értékeink eltulajdonitdsa, kiitylink megrongdlédasa bearnyé-
kolhatjdk a nyaraldsunkat. Ilyen esetekben fontos, hogy biztositasi védelemmel rendelkezziink, amely anyagi segitséget és
asszisztenciaszolgaltatast is nydjthat, ha baj van. A PostaUtasOr utasbiztositas kiilfoldre- vagy belfdldre épp ilyen.

Mivel a Posta Biztositd kiemelt figyelmet fordit Ugyfeleire, és kiilénleges Ugyfélként kezeli a Nyugdijasklubok és Id&sek
»Eletet az éveknek” Orszagos Szovetségének tagjait, extra kedvezménnyel kedveskedik nekik. A Biztositasok Nyugdijasok-
nak a Postan magazin nyari szimahoz ugyanis magazinonként 10 db PostaUtasOr 5%-os speciélis koddal ellatott ,,Eletet az
Eveknek” kedvezménykupont csomagoltunk, amely egyénileg vagy csoportban is felhasznalhatd, akér kiilféldi akar belfoldi
utazashoz. A magazin a Postakon is elérhets a készlet erejéig, de azok kedvezménykupont nem tartalmaznak. Ez a kedvez-
mény 0sszevonhatd a Postan elérhet6 egyéb utasbiztositasi kedvezményekkel.

Ha mar a biztonsagunkrdl is gondoskodtunk, ideje becsomagolni. Mindegy, hogy a teljes gardrébunkkal szeretiink utazni,
vagy a praktikus, néhany darabos tabort erdsitjiik, vannak olyan alapkellékek, amik nem maradhatnak ki senki b6rondjébdél.

Alap: iratok, jegyek, pénz, bankkartya. Indulds el6tt ellendrizziik a személyi igazolvany és az uUtlevél lejérati idejét. A vo-
natjegyet/repllGjegyet egy jol lathato, védett helyen taroljuk, és miel6tt elhagynank a lakast még vessiink ra egy pillantast.
Gondoskodjunk készpénzrél és a bankkartya meglétérél.

Egészség: Az allanddan szedett gydgyszerekbdl utazas elétt érdemes feliratni egy Ujabb adagot. Ezeken kiviil hasznos az
elsGsegély csomag. Néhany szem fajdalom-, lazcsillapitd, hasfogd, gorcsoldo, kotszer, ragtapasz és fertétlenité mindig jé, ha
kéznél van.

Nyar = napsiités. A j6 mindségl nap-
szemiiveg elengedhetetlen, de a fejlnket
is védeni kell egy kalappal/kendével. A b6r
védelme még felh&s id6ben is nagyon fon-
tos. A vizdllé, magas faktorszamu napkré-
mek és napozds utani nyugtatd krém hasz-
ndlata javallott.

Kutyiik: ellenérizziik, hogy a telefonunk,
fényképezégépiink akkumuldtorai teljesen

fel vannak-e toltve és a tolt6ket is elcso- SZEMUNK pi
magoltuk-e, az eloszté is hasznos lehet. Ha B Mit tehetr‘,(eleNYE
kalfoldre utazunk, nézziik meg, hogy a csat- - _ az unoka'kért"? Nagyszijek

lakozék megfelelSk-e, illetve hasznos lehet
egy kiilsé akkumulator (powerbank) is.

Csodalatos nyarat kivan a Posta Biztosi-
td! Kihagyhatatlan ajanlatainkért és tovab-
bi tajékoztatasért forduljon bizalommal
postai munkatarsainkhoz, akik 6rommel
alinak az Onok rendelkezésére!

Tekintse meg honlapunkat is
a www.postabiztosito.hu oldalon.

oo TURKGK, fortelyo
- nyarj fotozashoy h
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Eletet az Eveknek

Sikeres oregek arcképcsarnoka
Kovacs Istvan nyugalmazott testnevel6 tanar

1927. november 15-én egy
Szentes kornyéki kis tanyan
lattam meg a napvilagot.
Nagyszlleim foldmlive-
léssel foglakoztak, apam
tanyai  mez86r-kézbesitd
volt, anyam haztartasbe-
li. Oten voltunk testvérek,
valamennyien a Kist6kei
Elemi Iskoldban tanultuk
meg az alapismereteket.
En, a legidésebb gyermek
a Szentesi Horvath Mihaly
Gimnaziumban folytattam tanulmanyaimat, ahol 1946-ban
érettségiztem. Itt ismerkedtem meg a szertornaval és a labdaru-
gassal. Rovid harom év alatt NB lll-as jatékos, Szentes valogatott
is lettem. 1947-ben a Testnevelési FGiskolara felvételiztem, ahol
elkezdtem atletizalni és kétszer nyertem harmasugrasban orsza-
gos fGiskolai bajnoksagot. A negyedik év végén megkaptam a TF
tanulmanyi nagydijat.

Ugy érzem, hogy egészségemet a tanyasi élet és a fizikai mun-
ka alapozhatta meg.

1951-ben testnevel6 tandrként rovid ideig Turkevén tanitot-
tam, majd a gyulai Erkel Ferenc Gimnaziumba keriiltem, ahol 36
évet dolgoztam le hianyzasmentesen. Magam is tovabb sportol-
tam, néha tanitvanyaimmal egy csapatban. Tornaban, kosarlab-
daban és f6leg atlétikaban értlink el megyei és orszagos sikere-
ket. A tanitas és edzGskodés mellett 1954-ben felnétt valogatott
lettem harmasugrasban a budapesti magyar-finn viadalon.

1965-ben nésiltem, feleségem foldrajz-torténelem szakos
tanar volt. Két gyermeklnk szlletett. Pisti fiink tehetséges
harmasugroként tébbszoros utanpdtlas orszagos bajnok és valo-
gatott volt. TF-et végzett — nagydijat kapott — és jelenleg az USA-
ban él csalddjaval. A lanyom, Modnika, Gyuldn él a csaladjaval és
Békéscsaban dolgozik. Harom unokam van.

Nyugdijba vonuldsom utan, 1988-ban bekapcsolédtam a ve-

teran atlétikai mozgalomba, féleg a dobd-és ugrészamokban.
A hazai évi 12-15 verseny mellett vilagversenyeken is indultam.
2008-ban Ljubljandban az M80 éves korcsoportban, harmasug-
rasban Eurdpa-bajnoksagot nyertem, 2010-ben Nyiregyhazan
masodik lettem. 2014-ben a budapesti fedett palyas vb-n az
M85-6s korcsoportban rudugrdsban masodik, magasugrasban
harmadik helyen végeztem. 2018-ban a malagai (Spanyolorszag)
vilagbajnoksagon magasugrasban és harmasugrasban harmadik,
nehézkalapacsvetésben negyedik lettem. Tiz aranyérmet szerez-
tem a tatai specialis dob¢ vilagbajnoksagon, mig a hazai bajnok-
sagokon szerzett 100 aranyérem birtokosa vagyok. Rendszere-
sen edzek, versenyzek, mellékesen kertészkedek, és igyekszem
az egészséges életmaddot betartani, ezzel is j6 példat mutatni a
tarsadalomnak.

Mindig becsliletesen dolgoztam munkahelyemen, a vérosi és
megyei sportszovetségekben, a gyulai sportoldk nevelésében.
Nagyon jé visszagondolni legjobb sportoldimra, akiket tanitot-
tam, vagy edzettem: Berczik Zoltan asztaliteniszezd, Piké Janos
tornasz, Benkd Arpad kézilabddzé, Anka Emil sakkozd, Puczkd
Jézsef, Kliszek Antal, Skultéti LaszI6, Béla Emese, ErdGs Péter,
Marosan Andrea, Forgach Agnes atlétak, Szegedi Sdéndor model-
lez§ vilagbajnok és sokan masok, akik sikereket értek el hazai
és nemzetkozi versenyeken. Elismeréseim kozil legértékesebb a
Grof Eszterhazi Miksa, a Matolay Elek életmd- és a Gyula varos
kivald polgara dij.

Szabadid6mben sportirodalommal, kutatéssal, a helyi és me-
gyei sajté tuddsitasaval is foglalkoztam. Tarsadalmi munkaban
didak sportkort vezettem, tagja voltam a GYSE elnOkségének,
valamint két alapitvany kuratériumanak. Idés koromban verse-
nyeztem még tekében és sakkban. ,Rajttdl a célig”, ,Kozépfo-
ku Oktatasi Intézmények Orszagos Atlétikai Bajnokai”, ,A Gyulai
atlétikai torténete” cimen konyveket is irtam. Most késziilok
megirni a ,150 év Gyula véros sportemlékei” cim( konyvet csa-
ladom segitségével.

Egész életemet a sportszer(i szemlélet vezérelte, amit tanitva-
nyaimnak is igyekeztem atadni.

A testi és lelki egészség kulcsa

Csak a fajdalomcsillapitds és rendszeres mozgas segithet a moz-
gasszervi panaszokon!

A népbetegségnek szamitd mozgasszervi fajdalom miatt nem
sportolunk rendszeresen, holott a megfeleld, rendszeres moz-
gas a testi és lelki egészség kulcsa! — allitjak a szakemberek. A
Nyugdijasok Orszagos Szovetségének Szenior mozgas-programja
a mozgassal jard fajdalom legy6zésében segiti az idGsebb kor-
osztalyt!

Ma Magyarorszagon a feln6ttek kétharmada, mig a 60 év felet-
tiek 80%-a él rendszeres fajdalommal, kiizd valamilyen mozgas-
szervi megbetegedéssel. A porckopas, a hat-, derék- és lab-, va-
lamint izlileti fajdalmak altalanos népbetegségnek szamitanak,
és sajnos ezek nem gydgyithatdak.

A betegségek szintentartasa csak a testsuly csokkentésével,
a szervezet rendszeres mozgatasaval lehetséges, de a panaszok
miatt joval kevesebbet mozgunk a kelleténél. A rendszeres moz-
gasra nem csak fizikailag, hanem szellemileg is sziikségiink van.
A rendszeres, megfelel6 testmozgas ugyanis elGsegiti az idegpa-
lydk ,olajozasat”, a koncentracio fejleszti az orientacids készséget.
»Akonnyed séta, a kerékparozas, az Uszas, az id6sebbek szamara
kifejlesztett szeniortanc mind-mind olyan mozgasformak, amelyek
alapvetden kimélik az iziilleteket, és barki, akar idésebb korban is
gyakorolhatja 6ket. Ha valaki komolyabb testi problémakkal kiizd,
akkor érdemes gyogytornaszhoz fordulnia, aki személyre szabott
gyakorlatokkal segitheti a felépuilését.”
Forrds: Egészségkalauz



Meghivo tanctaborba

Ezuton szeretnénk figyelmiikbe ajanlani a Somogy megyében taldlhaté kisvarost, Nagyatadot,
annak csodalatos kornyezetét és a Hotel Solar szolgaltatasait, amely nyéri tanctaborok remek helyszine lehet.
Vegyenek részt egy felejthetetlen tanc kalandban!

Program:
1.nap - Erkezés a széllodaba, a széllas elfoglaldsa

- igény szerint varosnézés idegenvezet&vel
- vacsora a szalloda éttermében

2.nap - reggeli utdn tdnclehet8ség a szélloda kilontermében
- délutan flrdG6zési lehetdség a szallodaval szemben taldlhaté gydgyfird6ben

- vacsora utan zenés-tancos est

3.nap -reggeli utan kirdndulds Barcsra és Dravaszentesre
Latogatas a barcsi Helytérténeti Muzeumban, amely a telepiilés életét és kulturajat mutatja be.

Ezutan séta a vadregényes Drava partjan.
A Dravaszentesen taldlhaté Drava Kapu Bemutatdkozpont a Duna — Drava Nemzeti Park természeti és

kultartorténeti értékeivel ismerteti meg a latogatokat.
- délutan talalkozas egy kornyékbeli szenior tanccsoporttal, kozos tdnc lehetdség

- vacsora utan zenés-tancos est

4.nap - reggeli utdan hazautazas

Részvételi dij: 29.800 Ft/ f6 + IFA,

amely tartalmazza:
- 3 éjszaka szallast svédasztalos reggelivel és svédasztalos vacsoraval
- 1 db furdébelépd
- a Barcs-Dravaszentesi kirandulast utikoltséggel és idegenvezetdvel
- 2 alkalommal zenés-tancos esti programot

az ar nem tartalmazza:
- Idegenforgalmi adét: 400 Ft/ f6 / éj

- Egydgyas szoba igény esetén az egyagyas felarat: 2000 Ft / éjszaka
- Belép&ket: Dravaszentes Bemutatokozpont : 600 Ft; Barcsi Muzeum: 400 Ft

Ajanlatunk minimum 16 f6 részvétele esetén érvényes!

Csoportkedvezmény: Minden 16. f6 szdmdra a szallas és ellatds ingyenes

Tisztelettel: Nagyné Huszdr Andrea Széllodaigazgatd

Hotel Solar*** Nagyatad
Széchenyi tér 28. Tel: 82/504-135; 30/500 31 35
infosolar@t-online.hu, www.hotelsolar.hu
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Egészség

Kalciumhiany: sulyos, mégis sokaig tiinetmentes

A kalcium szamos fontos biokémiai folyamatban vesz részt a
szervezetiinkben, de a vériinkben ,,szabadon” keringé kalci-
um mennyisége szigoruan szabalyozott, ugyanis nemcsak a
tul kevés, de a tul sok kalcium is stlyos gondokat okozhat. A
kalciumhiany, még ha enyhe mértékii is, azonban igen gyakori
probléma, mely az elterjedt vélekedéssel ellentétben nemcsak
az id6sebb holgyeket érintheti.

A kalcium fontos szerepet jatszik példaul az izom- és emészts-
rendszer megfelel6 mikodésében, a sziv- és érrendszer egész-
ségének megbrzésében. Nélkulozhetetlen a csontfejl6déshez,
illetve ahhoz, hogy a csontjaink erések, ellenalléak maradjanak.
A csontjaink emellett kalciumraktarként is mikodnek: a szerve-
zetlinkben talalhato kalcium mintegy 99 szazaléka a csontokban
taldlhatd, és bonyolult biokémiai, illetve hormonalis folyamatok
sziikségesek ahhoz, hogy a kalcium a véraramba, majd onnan a
rendeltetési helyére kerlljon. Hasonld folyamatok segitségével
,,szivodik vissza” a kalcium a vesékben, ha a kalciumszintek tul-
sagosan alacsonynak bizonyulnak.

A kalciumhiany tiinetei

Az enyhe mértéki kalciumhiany hosszu ideig tinetmentes le-
het, vagy olyan altalanos tiinetekkel jarhat, melyek miatt nem
is gondolunk a kalciumhianyra. Azonban ha nem foglalkoznak a
kalciumhiannyal, az azzal 6sszefligg6 kellemetlen tiinetek idGvel
rendkivil stlyos problémakka néhetnek, szélsGséges esetben
pedig haldlos kovetkezményekkel is jarhatnak. Szerencsére, a
kalciumhianyt konny( kideriteni, hiszen csak egy egyszer(i vér-
vizsgélat sziikséges hozza.

A kalciumhiany elsg tiinetei koézott taldlhatjuk az izomfajdal-
makat és izomgorcsoket, a végtagok gyakori zsibbadasat vagy a
kezekben, labakban tapasztalhatd bizsergs érzéseket. A kalcium
hidnya noveli a fogbetegségek, a fogszuvasodas rizikéjat is. Mi-
vel a kalcium mennyisége az immunrendszer m(ikodését is befo-
lydsolja, akinek nincs elegend§ a szervezetében ebbdl az asvanyi
anyagbol, gyakrabban betegszik meg.

Mivel a szervezetiink a csontjainkbdl vonja ki a sejtek m(ikodé-
séhez sziikséges kalciumot, ez id6vel a csontok elgyengiilésével
jarhat, ami megnoveli a csonttorések kockazatat, lassitja és ne-
heziti a torések gyogyulasat. Id6vel a csontritkulds az altalanos
testi erére is kihathat, s6t a tartasunkat is befolyasolhatja. Rend-

kivll fontos ezért példaul az elegendd kalcium a kis- és nagyobb
gyerekek szamara, mert a tul kevés kalcium akar visszaforditha-
tatlan fejl6dési zavarokat is okozhat.

A legsulyosabb esetekben a kalciumhianynak akar életveszé-
lyes szovédményei is lehetnek, példaul szivritmuszavarok vagy a
szivverés lassulasa. A korabban mar emlitett izomgoércsok pedig
nemcsak a vazizomzatot érinthetik, hanem a gégénél, hangsza-
laknal taldlhaté izmokat is. Ez pedig akar fulladast is okozhat, hi-
szen a gorcsosen osszeranduld izmok elzarhatjak a levegd utjat.

Alvaszavarok a kalciumhianytoél?

Az alvaszavarok meglehetGsen gyakoriak, a felnSttek (és sajnos a
gyermekek) jo része tul keveset alszik, vagy éppen nehezen alszik
el, gyakrabban felriad éjjel. Az alvashidnynak szamos oka lehet,
tobbek kozott a tul sok stressz vagy a pszichés zavarok, de példa-
ul az is befolyasolhatja az alvasunkat, hogy milyen a halészoba
hémérséklete. A kalcium hozzajarul, hogy a melatonin nev(i hor-
monbdl (mely az alvas-ébrenlét ciklusait szabalyozza) elegendd
termel6djon. Ha tal kevés a kalcium, melatoninbdl is kevesebb
termelédik, ennek pedig az a kbvetkezménye, hogy nem tudunk
elég mély alomba merilni. A kalcium hidnya emellett névelheti
az elhizas rizikojat, illetve nehezitheti, lassithatja a fogyast.

Mi allhat a kalciumhiany hatterében?

A betegség oka a legtébb esetben elég egyszer(: az érintettek
nem fogyasztanak elegendé kalciumot, illetve kalciumban gaz-
dag ételt. Gyakoribb lehet a kalciumhiany az egyoldalu taplalko-
zast folytatoknal, az étkezési zavarokkal kiizdéknél, vagy azoknal,
akik hosszabb ideig hanyasos-hasmenéses betegségben szen-
vedtek. Ritkdbban el6fordulhat, hogy a kalciumhiany hatterében
hormonalis vagy felszivédasi zavar all, de a vesebetegségeknek,
a veseelégtelenségnek vagy a hasnyalmirigy-gyulladasnak is le-
het velejardja a kalciumhiany.

Mivel a szervezetiink elektrolit-egyensulyat nemcsak a kalci-
um mennyisége befolyasolja, hanem mas asvanyi anyagok is, ha
ezekbdl tul sokat fogyasztunk, az a kalciummennyiség csokkené-
sét okozhatja. A tul sok magnézium vagy a tul sok cink egyarant
noveli a kalciumhiany rizikéjat. A kalcium hasznosulasahoz D-vi-
taminra is szikséglink van, igy a vitaminhiany kovetkezménye
kalciumhiany lehet.

Kalciumpatlé tojashéjbol

A tojashéj legfontosabb 6sszetevdje a kalcium-karbonat, mely ko-
zel 95 szazalékat alkotja. A kalcium pedig nélkiilozhetetlen a cson-
tok egészségének megbrzéséhez. Bar j6 néhany kalciumtartalmu
étrend-kiegészit6t lehet kapni (még olyat is, ami tojashéj alapu), a
tojashéjbdl mi magunk is készithetiink olcsé kalciumpdtloét.

Alaposan tisztitsunk meg 10-12 biotojas héjat, majd tegyuk
Gket egy fazékba, ontsiink rajuk annyi vizet, amennyi ellepi a hé-
jakat, majd forraljuk fel. Legaldbb tiz percig forraljuk!

Ezutdn a tojashéjakat tegyik egy tiszta tepsire, és 150 fokon
negyed oran keresztil szaritsuk a sitében. A kih(lt héjakat a
keziinkkel torjik 6ssze, majd mozsar, robotgép vagy kavédarald
segitségével 6roljik finom porrd. Naponta egy-egy kiskanalnyit
keverjunk gyimolcslébe, joghurtba.

Forrds: Egészségkalauz



Sport

21. oldal

Orszagos Rummikub Verseny Kaban

Egyesiiletiink masodik alkalommal rendezte meg Kaban a ,,Meteorit” Kupa Orszagos Rummikub versenyt

Nagy izgalommal késziltiink, vartuk a jelentkezéseket. Turi San-
dorral — aki a verseny mozgatd rugdja és birdja — megbeszéltik,
hogy legfeljebb 80 versenyzét tudunk fogadni, ennyinek tudunk
helyet biztositani. Majd eljott a nagy nap majus 11 én, és a nagy-
terem tele volt jatékos kedv(i baratainkkal. A varos részérgl Vara-
di Istvanné Onkormanyzati képvisels, az egyesiilet nevében Kiss
Lajosné koszontotte a résztveviket. Jottek hozzank Hatvanbdl,
Budapestrdl tobb keriiletbdl, Dunatjvarosbdl, FelsGtarkanybdl,
Balatonfuiredrdl, Karcagroél, Nagykanizsardl —ami t6link 420 km-
re van —, és természetesen mi, Kabaiak.

Hét megye képviseltette magat ezen a nivds versenyen. Voltak
olyan csoportok, akik két napra jottek, hogy flird6zenek és jobban
megismerjék a mi kis varosunkat. A Tsz iskola nagytermében vé-
gul 18 asztalnal 72 versenyz6 mérte Ossze tudasat, szerencséjét.
Az els6 és masodik forduld Gsszeadott pontja alapjan az elsé négy
jatékos jatszotta a dont6t és harcolt a dobogds helyért! A tobbiek
pedig szépithettek az eredményiikon a harmadik forduléban.

A rummikubrdl azt kell tudni, hogy hasonlé a rablds romihez,
csak ezt kovekkel jatsszak. Kell hozza tudas, de szerencse is! Turi
Sandor szerint — aki orszagosan is 0sszefogja a jatékosokat, ira-
nyitja, szervezi, vezeti a versenyeket — 30% szerencse és 70% tu-
das kell hozza. A verseny nincs korhatarhoz kotve, ezen a napon
9 éves és 82 éves is jatszott.

A forduldk kozt lehetGség volt kavézni, eszegetni, csemegéz-
ni, régi kedves ismer@sokkel jot beszélgetni, de Uj baratsagok
is alakultak. Nagy izgalommal vartuk az eredmény hirdetést. A
négy legjobb koziul 4. lett Székely Zsuzsanna Budapestrdl. Har-
madik lett egyestletiink tagja Szarvasné Kiss Anita Kaba, ma-

sodik Szaniszlé Milan,
aki Karcagrol jott és 11
éves. A bajnok Flop
Bélané lett Budapest-
rél (K6banyardl), aki 79
évesen is tudod gydz-
ni! Gratuldlok minden
résztvevének a sport-
szer(i és j6 hangulatd
versenyzéshez. Kilon
elismerésem és tiszta
szivemb@l  gratulalok
a dobogdsoknak. Ko-
sz6bndém Turi Sandor
és neje munkajat, akik
nélkial nem tudnank
ilyen nagyszabasu ver-
senyt rendezni. Végiil
megkdsz6ndm  mind-
azoknak, akik sok-sok
sutivel, pogacsaval
megvendégelték a résztvevket. Koszonet illeti az Oszirdzsas ta-
goknak a munkat, segitséget, vendéglatast!

Befejezésil vigyétek magatokkal varosunk szépségét, jo hirét,
egyesuletiink szeretetét! J6 volt veletek! JovGre ismét varnak
benneteket az Oszirdzsasok, a mi kis varosunkba, Kabara!

HajduszoboszIon , edzettek” a jové évi
versenyre a rummikubosok

Kiss Lajosné

Sakkverseny

Az Bszirézsa Hagyomanydrzd Egyesiilet meghivast kapott majus 10-
re a Hatvani Teriileti és megyei sakkversenyre. Négy fGs csapattal in-
dultunk a versenyre, (Csukas Tibor, Serdilt Jozsef, Tasnadi Péter, Er-

Izgalmas pillanatok

dei Gyula), ahol csapatban II. helyezést értiink el. Egyéniben Csukds
Tibor IlI. lett. Gratuldlunk és biiszkék vagyunk ratok fiuk!
Kiss Lajosné

A csapat tagjai
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A 36 oOras nap

Csaladi utmutato Alzheimer-kdrral és mas demencia-tipusu
megbetegedéssel, valamint memadriavesztéssel kiizd6k
gondozasahoz Nancy L. Mace, Peter V. Rabins

Szeretnék a figyelmetek-
be ajanlani egy konyvet,

e —a—— amire sok éve varunk
- . i ve varunk.
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o B0 A gondozdsdhoz  kérnek
’ o tanacsot, segitséget
télink. Sajnos, igen

s b Thesa

gyakran akkor keresnek
benniinket, amikor mar
kétségbeejts a helyzet. Es nemcsak az idSs hozzatartozdjuké,
hanem a sajat és csaladjuk helyzete is. Nem konny( segitséget,
tamaszt taldlni. Nem tulzas azt mondani, hogy az Alzheimer
betegek, a memdriazavarral kiszkod6k emberséges ellatasa
nincsen megszervezve Magyarorszagon. Nemcsak a hozzatar-
tozok tehetetlenek, hanem gyakran azok is, akikt6l a segitsé-
get varnank. Szovetségiink felismerve ezt a helyzetet, soro-
zatot inditott a Hirlevélben, és ezért igyeksziink el6adasokat,
beszélgetéseket szervezni szerte az orszagban. Szorgalmazzuk
a memdriasz(irésen valé részvételt.

Az Alzheimer kérral vagy mas demencidval
él6 beteg apoldjanak, aki sokszor a kozeli
hozzatartozd, a nap 36 6rabdl all. Sokan két-
ségbe esve kérdezik: meddig lehet egyediil
hagyni? Mikor vegylik magunkhoz? Honnan
lehet tudni azt, hogy mennyire sulyos a hely-
zet? Mit tegyek, ha nem ismer meg? Mennyi
id6t legyek vele? Hogy flirdessem? Meddig
vezethet? Hogy intézzem a bevasarlast? Mit
tegyek, hogy ne essen el? Hogy védjem meg
a csaldktdl? Hogyan intézzem a pénzigyeit?
Hogyan etessem, hogy tegyem tisztaba? Egy-
altalan mit csinaljon egész nap? Mikor keres-
siink id6sotthont?

A ,,36 6ras nap” kézikbnyv a demencidval
él6 hozzatartozd otthoni dpoldsban nydjt
segitséget csaladoknak, orvosoknak, bara-
toknak érthetéen, egyszerlien. Az eredetileg
a John Hopkins Egyetem kiaddja altal meg-
jelentetett kényvbél megtudjuk, hogy a su-
lyos memoariazavar sohasem normalis része
az oregedésnek. Ha akar hozzatartozoként,

szomszédként, akar paciensként érintett és tanacstalan vagy,
az teljesen érthet6. Olyan szakismeretekre van szikséglnk,
amelyet ez a kdnyv tesz most elérhetévé szamunkra. A konyv
legnagyobb erdssége, hogy gyakorlati példakon keresztil vila-
gitja meg a mindennapi élethelyzeteket. Szinte minden fontos
kérdésre gyakorlati Utmutatot tartalmaz a konyv. A fejezeteken
keresztil képet kapunk a betegség lefolydsardl, mindemellett
segit a gondozdknak sajat érzelmeik és szlikségleteik felismeré-
sében és kezelésében. A demenciaval él6 beteget apold észre
sem veszi, hogy egyik percrél a masikra bezarkdzik, nem is tudja,
hogy a szdmtalan probléma (bolyongas, tisztalkodas, etetés, biz-
tonsagos otthoni kdrnyezet, pelenkazas, taplalkozas, beszikult
gondolkodas, unalom stb.) koziil melyikkel foglalkozzon.

A konyv elsGsorban arra hivja fel a figyelmet, hogy segitséget
az tud adni, aki maga is j6l van, nem kifacsart, vigyaz magara és
onnon derdijére.

Reméljik, hogy ez a konyv nektek is segitségetekre lesz a hét-
kdznapi problémak megoldasaban és abban, hogy az orvossal
és az szocidlis szakemberekkel kozos nyelvet taladljunk, jobban
megértsik egymast.

Ha szeretnél hozzajutni ehhez a konyvhoz, informaciot kap-
hatsz a kovetkezd helyen: https://orioldbooks.com/termek/a-
36-oras-nap/

Kaphaté a kényv az irék Boltjaban, a Libri, Lira, Medicina,
Flaccus, Animula, Animus konyvesboltokban.

Az ajdnlatot irta: Hegyesiné Orsés Eva elnék

A 36 6rds nap kényvbemutatojdn
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Hajduszoboszlo - Hunguest Hotel Béke

Megel6zésképp venne igénybe fizioterapias kezeléseket?
TB altal tamogatott gyogykezeléseket venne igénybe?
Mozgasszervi bantalman szeretne javitani?

Ar: 14 000 Ft-t61/fo/éj

Foglalas és legjobb ar:
www.hotelbeke.hunguesthotels.hu vagy 06 52 361 411.

Tel.: +36 (52) 361 411 ¢ hotelbeke@hunguesthotels.hu
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Felhajthato, allithaté kartamasz
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a teljesebb életért

Keressen minket a facebookon is!
facebook: prima-protetika
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Latogasson el webaruhazunkba, ahol barmely ter- KU PON Kupon kod:

mék vasarlasa esetén 5% kedvezményben részesill, O e I et
2019.07. 31-ig, a kupon érvényesitése esetén. O p p

ked ’ Ervényesség ideje:
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