Kedves Klubtagok!

A kozelgé Unnepek alkalmabdl békés, boldog kara-
csonyt kivanok Nektek és csaladtagjaitoknak! Kivanok
sok 6romot, jé egészséget a kovetkez6 évre! Taldlkoz-
zunk jovére is sok, értékes programon.

Eseményekben gazdag, szép évet zarunk. A 2019.
év Szovetséglink életében kitlintetett év volt, hiszen
ebben az évben Unnepeltik megalakulasunk 30.
évforduldjat. Minden megyei szervezetiink gondot
forditott az évforduléd mélté megiinneplésére. Az ln-
nepségeken jelen voltak polgarmesterek, a tars-idGs-
szervezetek képviselGi. Az esemény alkalmat adott
Szovetségink torténetének felelevenitésére, az em-
lékek felidézésére, az alapitd klubjaink kbszontésére,
az alapitok érdemeinek méltatasara. Valamennyi me-
gyei szervezetiink elndkének, elndkségi tagjainak, a
rendezvények szervezésében koézrem(ikodSknek ko-
szonetlinket szeretnénk kifejezni munkajukért.

Az Orszagos SzOvetség egyrészt az alapitas honap-
jaban, marciusban a Belvarosi Szinhazban készontot-
te a 30 éves Szovetséget, az ,Eletet az éveknek” moz-
galmat. Az Unnepség méltd kerete volt az IdGsekért
dij ataddsanak. Masrészt dontottiink az Emlékkonyv
1989-2019 cim kiadvany elkészitésérél. Mire a lapot
kézbe veszitek, a kiadvany mar a nyomdaban lesz. Itt
szeretném megkdoszonni mindazoknak, akik anyagot
kildtek a figyelmét, tor6dését. Kaptunk régi doku-
mentumokat, kézzel irt megemlékezéseket, fotdkat,
igazi ereklyéket. Sajnos, nem tudtuk betenni mind-
et a konyvbe. Ennek részben terjedelmi okai voltak,

Uj esztendét kivdn az Orszdgos Szévetség elsoksége!

Békeés, boldog kardcsonyi iinnepeket,
és eredményekben gazdag

részben a minGsége nem tette lehetévé a kdnyvbe
kertlését. De azok is értékes anyagok, amik nem
kertltek be! Példaul, olyan informaciét tartalmaztak, amiket a
konyv irasa soran fel tudtunk hasznalni. Még egyszer koszonjik,
hogy megériztétek és kdzkinccsé tettétek.

Itt szeretnék koszonetet mondani a kluboknak, amelyek ado-
manyaikkal segitették az Emlékkonyv megjelenését.

A Hirlevélbe érkezd megyei- és klubeseményekrél beszamold
irdsok, a taldlkozasaink sordn tapasztalt programok gazdagsaga,
az Orszagos SzOvetség nagyrendezvényein valod részvétel azt mu-
tatja, hogy a tébb mint 1000 klubunkba szervezddd id&skoridak
aktiv életet élnek. A helyi klubokban meglinneplitek a sziletés-
napokat, névnapokat, a kerek évforduldkat, kozos sétat, kiran-
dulast szerveztek, szamos telepiilésen miikodnek a dalkorok,
tanccsoportok, sportprogramok. Tobb megyei szervezetiink is
élére 4llt az idGsek képzése megszervezésének. Ebben az évben

sok tagunk informatikai tuddsa bdviilt, ami tobbek kozott ko-
szonhet6 a Neumann Janos Nonprofit Kézhaszna Kft.-vel kétott
szerz8désiuinknek. Gazdagodtak az orszagos programok, ndveke-
dett a szamuk. Ebben az évben Balatonflredre, HajdUszobosz-
Iéra, Sopronba, Egerbe, Paraddfiirdére és Harkanyba mintegy
2300 tagunk latogatott el. Ez egyben azt is jelenti, hogy mintegy
6000 vendégéjszakat kotottink le a szallodakban programjaink
megvaldsitasahoz. Ezek az élményekben gazdag kozosségi prog-
ramok a mivészeti csoportoknak bemutatkozast biztositanak.
Kozel 200 produkcié mutatkozott be. A hazai és ausztriai kiran-
dulasok, a sétdk hozzajarulnak a torténelmi varosok megismeré-
séhez. Minden lehet8séget felhasznalunk arra, hogy szliréseket

(folytatds a 3. oldalon)
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Geers

Mi lenne, ha idén Karacsonykor végre gond
nélkil hallana az Onnek fontos hangokat?

Foglaljon idépontot ingyenes hallasvizsgélatra az Onhoz legkozelebbi Halléscentrumunk egyikében
és tesztelje téritésmentesen az On hallasa szerint beallitott hallékésziléket otthonaban!

a jo hallas mellett az alabbi értékes targyak egyikét is megnyerheti!

CV08 okosora vérnyomasmérével Samsung Galaxy A50
bor szijjal mobiltelefon

LG Smart LEDTV 4K

A nyerteseknek még Karacsony eldtt kézbesitjik a nyereményt!*

A képek csak illusztraciok, a valtoztatds jogat fenntartjuk. *A nyereményjaték feltétele az ingyenes halldsvizsgalaton torténd részvétel 2019. november 4 —
december 16. kozott, és a jelentkezési lap kitoltése Uzletiinkben. A fenti tdjékoztatas a nyereményjaték szabdlyait illetéen nem teljes kord, annak tovabbi
részletei a https://www.geers.hu/szabalyzatok/teli-nyeremenyjatek oldalon, valamint Gzleteinkben kdzzétett,Téli Nyereményjaték Szabalyzat"-ban ismerhetéek
meg. Tovabbi informacidért érdeklédjon Uzleteinkben. Sorsolds: 2019. december 20. A nyerteseket telefonon értesftjiik. A nyeremények kézbesitésének
koltségeit a Sonova AC Hungary Kift. viseli.

Ingyenesen hivhato telefonszam:



Eletet az Eveknek

Kedves Klubtagok!

(folytatds az 1. oldalrdl)

szervezziink, egy-egy téma-
ban az egészségmegdlrzés-
rél szolé elGadasokat hall-
gathassanak meg tagjaink.
Az el6adasok és a Hirlevél
tobb szama a rettegett Alz-
heimer-kérrdl szélt. Konyvet
is ajanlottunk a betegséggel
kapcsolatban.
- Az év igen népszer( prog-
ramjai kozé tartoznak a sport-
programok és az egynapos rendezvények a Pesti Vigaddban és az
Urania Filmszinhazban. Az év igazi 6rome, hogy a Budai Vigadd épi-
letében ismét megrendeztiik az orszagos mesemondo- és versmondd
versenyt. Szervezetlink megerGsitését szolgéltak a regionalis megyei
elnoki talalkozok. De nem folytatom az Gsszegzést, hiszen januarban
elkésziil az éves beszamolo, amit kozre fogunk adni!

A jov6 évi programok koziil egyre hivom fel a figyelmeteket.
Jov6re négynapos rendezvény keretében lnnepeljiik, hogy 10.
éve tartjuk a m(ivészeti fesztivalt a balatonfiiredi Annabella Ho-
telben. Sok izgalmas programmal varunk benneteket.

Rendszeresen szélok a nyugdij alakulasardl. Ez féleg év végén
id&szerd.

Megjelent a Magyar Kézlonyben a nyugdijak novemberi ki-
egészitését, valamint az ugynevezett nyugdijprémium mértékét
szabdlyozd két kormanyrendelet. Bar, mire a Hirlevél megjelenik,
mar megkaptatok az emelést és a nyugdijprémiumot, érdemes
néhany ezekkel kapcsolatos informaciét 6sszegezni!

A hatalyos tarsadalombiztositasi szabadlyok meghatédrozzak,
hogy ha az éves varhatd inflacio és a januari nyugdijemelés mér-
tékének kulénbozete eléri az 1 szazalékpontot, akkor novem-
berben nyugdijemelésben, ha nem éri el az egy szazalékpontot,
akkor az egész évre szamitott, egydsszegl nyugdijkiegészitésben
kell részesiteni a nyugdijast, amelynek a havi mértéke a kovetke-
26 év januarjaban épil be a nyugdijba.

A KSH adatai szerint a 3,4 szazalékos fogyasztdi arnévekedés, il-
letve a 2019 januarjaban végrehajtott 2,7 szazalékos nyugdijeme-
Iés kozotti kilonbozet 0,7 szazalék, ezért a kormanyrendelet meg-
hatdrozza, hogy 2019. november 1-t6l egyosszegli kifizetésben
kell részesiteni a 2019. januar 1-jét megeldz6 id6ponttdl megal-
lapitott vagy folydsitott 6regségi nyugdijban, 6zvegyi nyugdijban,

szUl6i nyugdijban, arvaelldtasban, baleseti hozzatartozoi nyugel-
latdsban és mas elldtasban (lasd a kormanyrendeletet) részesild
személyeket. A kifizetés 6sszege a jogosult személy 2019. novem-
ber havi ellatdsa 6sszegének 8,4 szazaléka (12*0,7 szazalék).

Taldn nektek is érdekes lehet egy kis Osszeallitas az elmult
évek nyugdijemeléseirdl.

Egy 2011-es torvény szerint a kormany 2012-t4l a soron kovet-
kezd évben varhaté inflacié mértékéhez igazitja a nyugdijeme-
lést, majd pedig a végleges inflaciohoz. Ha a tervezett inflacids
érték kisebb, mint a tényleges, akkor a kiilonbozetet utdlag egy

Nyugdijemelés 2010 6ta

év nyugdij- inflacié redl nyugdije-
emelés melés

2010 1,6% 4,9 -3,3
2011 4,3% 3,9 0,4
2012 5,8 % 5,7 0,1
2013 52% 1,7 3,5
2014 2,4% -0,2 2,6
2015 1,8% -0,1 1,9
2016 1,6 % 0,4 1,2
2017 2,4% 2,4 0,0
2018 3,00 % 2,8 0,2
2019 2,7+0,7=34%|? ?
2020 2,8 ? ?

Osszegben jovairjak. Ha a varhato inflaciét tulbecsulik, akkor vi-
szont a plusz pénzt nem vonjak le. Ez a szabaly a 2016 el6tti ala-
het6en a nyugdijak redlértékének novekedését eredményezte
(lasd ,,Redl nyugdijemelés” oszlop). Azéta viszont valtozott a
helyzet: az inflacid az év masodik felében szall el, viszont csak az
els6 8 hdonap atlagos inflacidja a mérvadd a nyugdijemelésnél.
Kordbban a nyugdijemelés fele-fele részben az inflaciétdl és a
nettd bérek emelkedésétdl fliggott (ez volt az ugynevezett svaj-
ci indexalas), tehat azokban az években, amikor jél teljesitett a
gazdasag, inflacio felett emelkedtek a nettd bérek, az magaval
huzta a nyugdijakat is, vagyis n6tt azok redlértéke. A gyengébb
években viszont e szabaly szerint forditva m(ikodott a képlet, igy

(folytatds a 4. oldalon)
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Eletet az Eveknek

Ev végi ajandék
...Mi nem varunk karacsonyig!

Minden vendégiinket, aki a Gydgykuras ajanla-
tunkat december hénapban igénybe veszi, mega-
jandékozzuk plusz egy éjszaka szallassal és ellatas-
sal.

Késziljenek kipihenten az Ginnepekre, toltédjenek
fel nalunk karacsony el6tt is.

Gydgykuras ajanlatunk :
5 éjszaka szallas svédasztalos félpanzids
ellatassal
Délben ajandékleves (az éjszakak szamanak
megfelelGen)
Uduilést szinesitd animacids programok
18 db gyogykezelés és napi flird6belépd
Ajandékunk : a 6. éjszaka svédasztalos
félpanzids ellatassal

Részvételi dij : 47.000 Ft/f6+IFA

Idegenforgalmi ado : 400 Ft/f6/é;.

Egyagyas felar : 2.000 Ft/é;.

Zuhanyzds prémiumszoba felar : 2.000 Ft/szoba/é;.

Ajanlatunkat meghosszabbitottuk,
igy akcionk januar elsé felében is érvényes!

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

Nagyatéd> P

Kedves Klubtagok!

(folytatds a 3. oldalrdl)

ha a nettd bérek emelkedése elmaradt az inflaciétdl, akkor a re-
albérekkel egytt a nyugdijak realértéke is csokkent.

A nyugdijemelések bérindexaldsat 2010-ben a Bajnai-kormany
alakitotta at ugy, hogy a béremeléseket csak azokban az években
lehet figyelembe venni, amikor a gazdasagi novekedés meghalad-
ja a 3,5 szazalékot, am 2011-ben ezt a feltételt eltérolte az Orban-
kormany. igy azéta kizarélag az inflaciéhoz kotik a nyugdijemelést.
Pedig, az eltelt idGszakban volt néhany j6 éve a gazdasagnak!

Mikozben az elmult években a nyugdijak emelkedése 2,5-3% ko-
ril alakult, a bérek 9-12%-kal emelkedtek. NG a jovedelmi tavolsag
a nyugdijasok és az aktivak kozott. De né a nyugdijas és nyugdijas
kozott is! 2013 dta nincsen nyugdijplafon, és ez az 500 ezer forint
feletti nyugdijak szamanak a névekedését eredményezi. Ekézben a
kisnyugdijasok életmingségének javitdsa érdekében nem sziilettek
intézkedések. A 100 ezer forint alatti nyugdijak szdma 580 ezer koriil
van. Szamukat csak az csokkenti, hogy nekik kisebbek az életesélye-
ik. Egyre elfogadhatatlanabb az inflaciokovetd nyugdijemelés!

Ugyancsak a Bajnai-kormany dontése, hogy 2009 6ta, ha a
targyévben a bruttd hazai termék novekedésének varhaté mérté-
ke meghaladja a 3,5 szazalékot, és az dllamhaztartds egyenlegcélja
teljesulni latszik, akkor novemberben nyugdijprémiumot fizetnek
annak, aki a targyévet megel6z6 év legaldbb egy napjan, valamint
a targyév novemberében a nyugdijrendszer keretében — a térvényi
felsorolas szerint — nyugdijban, illetve ellatasban részesiil.

A nyugdijprémium Osszege a kovetkez§ két szdm szorzata:

® a bruttd hazai termék (GDP) novekedés varhaté mértékének
3,5-del csokkentett 6sszege, de legfeljebb 4;

® a nyugdij november havi 6sszegének 25 szazaléka, de maxi-
mum 20 ezer forint.

2019-ben 4,6 szazalékos GDP novekedéssel szamol a Nemzet-
gazdasagi Minisztérium, amely alapjan szamithatnak nyugdijpré-
miumra a nyugdijasok, anndl is inkdbb, mert a masik feltétel, a
koltségvetési hidanycél is teljesilt.

A nyugdijprémium 6sszege 4,6%-0s GDP novekedést feltételez-
ve és 80 ezer Ft vagy magasabb 6regségi nyugdijat tekintve: (4,6-
3,5) x 20.000 = 22.000 Ft

Sajnos, a szabalyok 10 éve nem valtoztak. Ez egyrészt azt jelen-
ti, hogy azok, akiknek a nyugdija 80 ezer forint alatt van, 22 ezer
forintnal kevesebbet fognak kapni. Példaul, akinek 28.500 forin-
tot hoz havonta a postas, most 7.838 forint nyugdijprémiumra
szamithat. Masrészt ezt a nyugdijba be nem épil6 pénzt nagyon
kevésnek tartjuk. 10 évvel ezel6tt nem véletlenil igazitottak a 80
ezer forinthoz. Ma a 100-110 ezer Ft korili nyugdijhoz igazitast
tartanank elfogadhaténak. Es nem utolsé sorban azt gondoljuk,
azoknak, akiknek nagyon alacsony a nyugdijuk, ebbél az egyszer, a
nyugdijba be nem épuild juttatasbdl tobbet kellene kapniuk.

Fontos, pozitiv valtozas a tavalyi kifizetésekhez képest, hogy
idén azok is megkapjak a nyugdijprémiumot, akik ebben az évben,
tehat 2019-ben lettek nyugdijasok. Idei feltételként csak az szere-
pel a rendeletben, hogy az kaphat nyugdijprémiumot, akinél 2019
novemberében fennall a nyugdijas jogviszony.

Ezekkel a hirekkel kivanok nektek még egyszer szép linnepeket!

Udvézlettel:

Hegyesiné Orsds Eva, elnék



Akikre buiszkék vagyunk

A vidamsag atsegit a bajokon

Adriennel szinte mindegyik szévetségi rendezvényen talalkozunk,
gyakran elkiséri a borsodi nyugdijasokat a fesztivalokra, mas ese-
ményekre, taldlkozdkra. A vidam, egymast jél ismer6 csapat, val-
tozd 6sszetétellel, de mindig ott van, ahol torténik valami.
Sz6nyi Gaborné, ha nem is a kezdetektél, de mar nagyon-na-
gyon régen vezeti a Borsod-Abauj-Zemplén megye nyugdijasait

itt hagyta Gket, az elvesztését a mai napig nem tudja kiheverni.
Hét unokaja, 6t dédunokaja kozil is mar csak egy unoka és egy
dédunoka lakik a kdzelében — a csalad szétszéledt az orszagban,
a nagyvildgban. Nincsenek mas rokonai a kozelben — férje is 30
éve meghalt —, de nem érzi magat egyedul, a nyugdijas szovet-
ség, a klubprogramok nem hagyjak unatkozni egy percig sem.

Osszefogd megyei szovetséget, az egyik
legnagyobbat az Eletet az éveknek orsza-
gos szbvetség megyei szervezeti kozil. Ma
79 klub és mintegy 2500 klubtag tartozik a
miskolci székhely(i kbz6sséghez.

Adrienne 1989-ben a borsod megyei
vizmUvekt6l ment nyugdijba. Munkaligyi
csoportvezet6 volt, a szakszervezet aktiv
tagja, aki mar ebben az idGben is rengeteg
id6t toltott a nyugdijasok kozott, munka-
helyén is vezetett egy nyugdijas klubot.
Csoda-e, hogy amikor megalakult az Eletet
az éveknek Orszagos Szovetség, a borso-
diak is az alapitd tagok kozott voltak Ad-
riennel egyutt. Horvathné Pozsonyi Szilvia
elnok mellett tgyvezetd elndk lett, aztan
Téth Arpad megyei elndk halédla utan a me-
gyei szOvetség élére valasztottak.

Ismeri a megyében éI6 idések gondjat,
bajat, hisz a munkanélkiliség, az alacsony
nyugdijak, a kisebb falvak elzartsaga miatt
az itt él6 embereknek, kiilondsen a nyug-
dijasoknak az orszagos atlagnal is tobb a
gondjuk. Annak idején a megyei és varosi id3sligyi tanacsban is
ezt a gondokkal terhelt nagy kozosséget képviselte, s most, hogy
Ujjaalakul a tandcs, remélhet6en tobb figyelem jut a megye id6s
lakdsaira is.

Adriennerdl taldn nem mindenki tudja, hogy Franciaorszag-
ban sziletett, édesanyja francia, édesapja magyar volt. Magyar-
orszagra vald visszatérésik nem a legszerencsésebb id&szakban
tortént, édesanyja visszatért a hazdjaba, Adrienne maradt — Mis-
kolcon. Azdta is a megyeszékhelyen él — 5 éves kora 6ta —, ide
ment férjhez, ide szilettek a gyermekei is. Egyik fia idejekoran

— Az emberekkel valé foglalkozas ad
értelmet az életemnek. Azt vallom, hogy
vidaman, sok-sok derdvel a nagyobb gon-
dokon is tul tud jutni az ember. Ehhez
nagy segitségemre van klubtarsam, Irdczki
Ferencné, Rézsika is, aki ha borongdsabb
is a hangulatom, mindig mosolyt csal az
arcomra. Ha elbucstizom a megyei elnok-
ségt6l — ezzel is szamot kell vetnem, hisz
elmultam 87 éves —, akkor 6t szeretném
magam helyett ajanlani. Remélem ugyan-
olyan szeretettel veszik 6t is koril, mint
engem.

Adrienne a Borsodviz Nyugdijas Klub
vezetdje, valamint tagja a miskolci Vasas
Nyugdijas Klubnak, a miskolci Mosolyorszag
Kulturalis Egyesiletnek és a didsgyéri cu-
korbetegek klubjanak is. Gyakori latogatd
a megye klubjainal, mindenhova hivjak, és
ahova teheti, megy is, légyen az teadélutan
vagy tancos est, vetélkedd, mindegy. Isme-
rik egymast, ismerik egymas gondjait, ezért
is fordulnak hozzd szivesen tanacsért, és 6
szivesen segit is, ha tud. A megye, a varos Uj vezetésével is keresi
a kapcsolatot az itt é16 nyugdijasok érdekében. Mire a lap megje-
lenik, tul lesz az Ujonnan megvalasztott polgdrmesterrel vald ta-
lalkozdn. A megye nyugdijasai érdekében lobbizik, nagyon reméli,
hogy a polgarmester felkarolja kezdeményezéseiket.

Mert ha az alacsony nyugdijakon nem is tudnak valtoztatni,
de a varos, a megyei telepilések 6nkormanyzatainak tamoga-
tasa sokat lendithet a idGs emberek életén, mindennapjaikon,
megélhetésukon.

Sz.R.

Unnep a miskolci Mozgassériiltek Egyesiiletének Senior Klubjaban

10 éve Unnepeljik évente egyszerre — immar hagyomanyt te-
remtve, szép mdsorral, koszont6kkel kedveskedve tagjainknak
— tagjaink névnapjat. Az idei névnap kibdviilt egy emlékezetes
szliletésnapi Gnnepséggel is. Mindenki lazasan késziilt, hiszen
szeptember 10-én egyik régi klubtarsunk, Kiss Istvan 90. szlle-
tésnapjat tinnepeltiik. A meghaté mUsoron és Gnnepi kbszonté-
sen részt vett Borsod-Abauj-Zemplén megyei szovetség elndke,
Sz8nyi Gaborné is.

Kivanunk még sok boldog sziilinapot erében, egészségben Pis-
ta bacsinak, az 6 szavait idézve: szeretném a 100 évet is veletek
tinnepelni! Ugy legyen!

Csattosné Simon Mdria
klubvezeté és a klub tagsdga

A Senior klub linnepeltjei
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A 25 éves jubileumot linnepelték Beremenden

A szbvetség részérdl Sipos Imréné
Baranya megyei elnék készontotte az linnepség résztvevait

Beremend kézelmultban atadott, igényesen kialakitott rendez-
vénytermében lnnepelhette az ,EZUST FENYO” Beremendi
Nyugdijas Egyesiilet megalakulasanak 25. évforduldjat. A megje-
lenteket Waller Istvdnné az egyesiilet elndke, Theisz Ferenc Be-
remend polgarmestere, a szovetség részérél pedig Sipos Imréné
Baranya megyei elndk kdszontotte.

Orémteli, hogy az alapitok kéziil tdbben is részt vettek a ren-
dezvényen. Huszar Istvan az els6k kozott lépett be a klubba, &
idézte fel a kezdetet és az elmult éveket. Hallhattuk Téthné Ko-
vacs Erzsébetnek, az egyesiilet tagjanak szinvonalas versmonda-
sat és énekét. Szeretettel emlékeztek meg a résztvevék az alapi-
térél, Molnar Janosrol.

A jubileum generécidk taldlkozéasa is volt, hiszen a Pécsi Ja-
nus Pannonius Gimnazium didkjainak ANATOLI Tancegyiittese

(NAPKELTE) tancait és csodalatos népviseletét is élvezhették a
megjelentek. Az linnepség két szemet gyonyorkodtetd torta, és
ahogy késGbb megbizonyosodhattunk nagyon finom torta gyer-
tyagyujtasaval zarult. Az egyik tortara a 25-6s szam kerdlt, a ma-
sikra pedig a 30-as. Ez utdbbi tortaval kdszéntotték az ,EZUST
FENYO” Beremendi Nyugdijas Egyesiilet tagjai a 30 éves ,Ele-
tet az éveknek” Orszagos Szovetséget. A 30-as tortat Schmidt
Kérolyné siitotte, az egyesilet 25 éves jubileumi tortajat pedig
Theisz Ferencné, a polgarmester felesége készitette. Igazi kozos-
ségi Osszefogassal és a polgarmester tdmogatasaval valdsulha-
tott meg a program. Készonet érte!
Sipos Imréné
Baranya megyei eln6k

A 30-as torta éppoly finom volt, mint a 25-6s, el is fogyott
mindketté

A forradalom évforduléjan

Vamosgyorkon az Oszirdzsdk Nyugdijas Klub nevében koszorut
helyeztlink el az 1956-0s emléktablanal. A koszorlzas utan, a
K6z06sségi Hazban rendezett Gnnepségen klubunk tagjai emlék-
mUsort adtak.

Ezen az Unnepen a kozség onkormanyzata, emléklapokat,
okleveleket nydjtott at a kozség életében tett kiemelked6 telje-
sitmények elismeréseként. Ekkor emlékeznek meg azokrdl a ha-
zasparokrol is, akik ebben az évben Ginnepelték, illetve tinneplik

50., 60., 65. hazassagi évforduldjukat. A Varga hazaspart a 65.
hazassagi évforduldjukon koszontotték.

Kovacs Miklésné az Oszirézsak Nyugdijas Klub vezetéje részére a
,Vamosgyork kozség rendezvényein valo egészségligyi szolgalat biz-
tositasaért, valamint kozosségépit6 és kozosségmegtarté munkaja
elismeréseként” a kozség polgarmestere és jegyz6je nemzeti (inne-
punk, oktober 23. alkalmabdl oklevelet adomanyozott.

Kovdcs Miklosné klubvezetd

gL st

Az emlékmiisor mélto volt az iinnephez

Az linnepeltek...
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Mohacsi jubileum

A mohacsi lakételep Nyugdijas klubja szeptember 28-an tnne-
pelte megalakulasanak 30. évforduldjat 30 klubtag részvételével
a mohacsi nyugdijasok székhazaban.

Dankd Emilné koszontotte a megjelenteket — koztiik a babarci
klubvezetGt, Pasti Tibornét és Nagy Bélanét, a lanycsoki klub ve-
zetGjét —, majd Csizmadia Csaba kdrhazigazgatd az 6nkormanyzat
nevében Udvozolte a klub tagjait. Sipos Imréné Baranya megyei
elndk csak telefonon gratuldlhatott a jubileumhoz, mivel nem
sokkal kordbban kérhazba keriilt. Kilon kdszontét mondott a kl-
foldon él6 Bala Margit, aki az tinnepi alkalomra latogatott haza.

Iskolds gyerekek m(isora szinesitette az linnepet, majd a részt-
vevdk filmvetités keretében elevenitették fel a hdrom évtized
eseményeit. Az alapitd tagokat egy szal virdggal kdszontotték.

K6z6s ebéddel zarult az Ginnepség.

Sipos Imréné

Vecsésre kirandultunk

A tatabanyai Sdberki Nyugdijas klub oktober 19-én a vecsési
Folklér Fesztivalra volt hivatalos.

Klubunk dalkore fellépGje volt a fesztivalnak, ezért ezt az alkal-
mat 6sszekotottik egy kirdnduldssal, és meghivtuk a tébbi tagot
is erre a rendezvényre. Készonet érte Schmidt Csabanak, aki pol-
garmesterként 100.000. Ft-ot adomanyozott klubunknak, amit
erre a célra hasznaltunk fel.

Reggel 35-en indultunk Utnak autdbusszal a Fellner Jakab Szak-
kozépiskola parkoldjabol. Mivel tagjaink szeretik a zenét és a tan-
cot, a fesztival résztvevGirél és programjarol beszélgettiink az uton.

A rendezvény nagyon szines volt, lathattunk magyar, szlovak
és kinai nemzetiségi tdncokat és hallgathattunk zenéket.

A program végén mindenki egy gyonyorl emléklappal tavo-
zott. Ezutan buszunk elindult a Liszt Ferenc Repuldtér mellett
lévé Aeroparkba. A repllétér muzeumdban megtekintheté a
magyar légi kozlekedés elmdlt 60 évének szinte teljes fejlédés-
torténete. Felszallhattunk a régi repulégépekbe, megnézhettiik
és kiprobalhattuk a pilotak Gléseit. A repil6kon 1évé szakembe-
rek elmondtak, hogy mit is lathatunk a kezel6 miiszereken.

Az érdekes és szines nap utan énekelve érkeztlink haza.

Csordds Ferencné Tatabdnyai Sdrberki Nyugdijas klub

Csoportunk az Aeroparkban

Orszagos versmondo verseny
a Hagyomanyok Hazaban

A Nyugdijasklubok és Id&sek ,Eletet az Eveknek” Orszdgos Szo-
vetsége versmondd versenyt hirdetett. A versmondas mindig
tnnep, de ez most kilénosen. Ady Endrére és Radnéti Mikldsra
emlékeztiink.

A versenyre oktéber 24-én kerilt sor Budapesten, a Hagyo-
manyok Hazadban. 39-en jelentkeztek szerte az orszaghdl, hogy
elszavalhassak kedvenc versiket hozzatartozoik, barataik és a
meghivott vendégek eldtt. A zs(ri feladatat Zsambokiné Buday
Anna és Santa Gyula megyei elndkok lattak el. A mdsor helyi
szervezésében a kulturalis bizottsag tagjai és a szovetség onkén-
tes munkatarsai segitettek. A megjelent versmonddkat és kisé-
réiket Hegyesiné Orsés Eva elndk asszony kdszontotte.

A bemutatd elsé fellépGje a 10 éves Maksa Gabor Bendeguz
volt, aki nagy szeretettel, jokedviien adta el6 versét. Valameny-
nyi el6add mivészi atéléssel, a vers hangulatanak, tartalmanak
megfelelGen egyszer nevetésre, mosolyra késztette a hallgato-
sagot, maskor kdonnyet csalt a szemekbe.

Nem volt konny( a zsiri dolga! A hallott produkcidkat segi-
t6 szandéku véleményiikkel, javaslataikkal egyitt hitelesen ér-
tékelték. Orém volt latni, hallani, hogy mennyi verset szeretd
és tehetséges versmondd van szervezetlinkben! Gratuldlunk
valamennyitiknek!

Ismét egy vidam, élményekkel teli napot toltottiink egyutt!

Csalddtagok, bardtok, ismerdsék gydiriijében...



Eletet az Eveknek

20 éve virulnak az ,,Oszirdzsak”

A mai napig tdncolnak az ,Oszirézsdk”

A Kabai Oszirézsa tanccsoport oktdber 19-én innepelte 20 éves
jubileumat!

Erdekeségként megjegyzem, hogy a tanccsoport 1999-ben
alakult és csak 2002-ben lett bejegyezve az Oszirdézsa Hagyo-
many6rzé Egyesilet.

1999-ben Juhasz Attilané felkérésére allt 6ssze 8 nyugdijas asz-
szony, hogy egy tancot el6adjanak az iskola alapitvanyi innepsé-
gén. Azodta eltelt 20 év, és még mindig tancolnak. Természetesen
az évek folyaman cserélédtek a tancosok, de a Iényeg: a mai na-
pig tancolnak!

A komoly évforduldra nagyon szorgalmasan késziltiink! Pro-
baltuk ugy 6sszedllitani misorunkat, hogy sok-sok tancunkbal
minél tobbet megmutassunk a kedves jelenlevéknek.

Eljott a nagy nap! Galankat Szegi Emma polgarmester és Ju-
hasz Attilané nyitotta meg. Bodd Sandor allamtitkar, Galank f6-
védnoke sajnos mas elfoglaltsag miatt nem tudott koztiink lenni.
szonjlik! Kocsis Imréné, az Eletet az Eveknek Orszagos Szovetség
megyei vezetdje és Orosz Gyulané, a Nyugdijasok Orszagos Kép-
viselete megyei vezetdje koszontotték a innepléket. Meghivtuk
és szerettik volna, ha eljonnek a megyei Kozgy(ilés és a Nyugdi-
jas Szervezet részérdl is, de sajnos nem jott dssze. Erkeztek vi-
szont kedves barati klubok — akikkel nagyon jé a kapcsolatunk
—, hogy megnézzék a mlisorunkat: Mikepércsrél, Debrecenbdl,
Foldesrdl, Hajduszoboszlordl, Pispokladanybdl, Barandrol, Fu-
zesgyarmatrol, Sarrétudvaribdl, Hajduboszorménybdl, és termé-
szetesen a helyi klubok is jelen voltak.

Telt hazas néz6kozonség el6tt mutattuk be miisorunkat. Nyitd
tancként az Ajakit tancoltuk, majd filmvetités kovetkezett az elsé
5 évrdl. Jo volt felidézni a régi szép emlékeket. Majd ismét tanc,
a tancok kozott pedig kabai énekesek szérakoztattak a nagyér-
dem(it. Kézben haromszor 6t-0t évet elevenitettiink fel filmve-
titéssel. Folytatva a misort, az elsd rész végén meglepetés tanc
kovetkezett a jové nemzedékkel egyiitt. Felemel6 érzés volt,
mikor 22 néptancos gyermek és mi roptuk egyszerre a Somogyi
néptancot! A hdrom 6ras musor utan a polgarmester asszony
alelnékinkkel kozosen atadtak az emléklapokat és a serlegeket
a tiz tdncosnak, akik kozul Vécsei Andrasné és Kiss Lajosné ala-
pitd és jelenleg is aktiv tagja a tanccsoportnak! Szerintem példa
érték(, hogy attancoltunk 20 évet!

Unneplék és iinnepeltek

Csattandként szatmari tanccal zartuk a galat, amit végig tapsolt
a kozonség. Itt koszondm meg a munkajukat azoknak a tancosok-
nak is, akik a 20 év alatt részesei voltak e lelkes kis csapatnak!

Természetesen-e rendezvény nem valdsulhatott volna meg 6n-
zetlen tamogatok nélkil, akik hisznek és biznak bennlnk! Segit-
ségiket halas szivvel kdszonjiik, és a jov6ben is szamitunk rajuk!

Befejezésil: mikor egy ilyen nagy rendezvény megvaldsul, ha-
talmas tapsot kapunk, latni az 6romot, a boldogsagot, az elége-
dettséget az arcokon, akkor mondjuk, hogy igen ezért érdemes
dolgozni és tenni! Amit szeretnénk folytatni még sok-sok éven &t!

Kiss Lajosné

Jubileumi Ginnepség Kapuvaron

A Kapuvari HagyomanyG6rzé Nyugdijas Egyesiilet 2019 szeptem-
ber 12-én linnepelte megalakulasanak 55. évforduldjat. Az ln-
nepségen részt vett Gyoparos Alpar orszaggy(ilési képvisels, Ha-
mori Gydrgy, varosunk polgdrmestere, Dr. Kocsis Gyula, az Eletet
az éveknek Nyugdijas Szovetség alelnoke, Zsambokiné Budai
Anna, a szovetség megyei elndke.

Az Unnepséget klubvezetdnk, Kiss Gyorgyné vezette le. Az id-
v0zI6 beszédek utan kitlintetést kapott a klub eddigi tevékenysé-
géért Kapuvar 50 éves varossa nyilvanitasa kapcsan. Kitlintetést
kapott klubvezetdk is sokéves sikeres munkajaért. A polgarmes-
teri méltatasaban elmondta, hogy a klubra mindig lehet szami-
tani, rendezvényeiken szerepellink, a sport tevékenységbdl is

kivessziik a résziinket. Az orszdgban sok helyen megfordulunk,
elvittik tancainkat, népviseletlinket szerte az orszagba.

A megye 27 klubjabdl hivtunk vendégeket az (innepségre —
160-an megtiszteltek bennilinket. MUsort adtak a csornaiak, a
koroncdiak, a fertészentmikldsiak, a mosonszentmikldsiak. Mi
harom néptancot és harom modern tancot adtunk el6, egy férfi
klubtarsunk notakat énekelt. A jol sikertlt mésor utan megven-
dégeltiik a meghivottakat, majd beszélgettink.

Mindenkinek koszonjlik, hogy egylitt Ginnepeltek vellink!

Mihdlyi Séndorné
klubtag
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Az emberkozelség melegében

A Rabatamasi Jaszai Laszl6 Nyugdijas Klub tagjai a kdzelmultban
egy nagyon mozgalmas és tartalmas id6szakot mondhattak ma-
gukénak. Szeptember végén buszos kiranduldson vettlink részt.
Utunk elsé allomasa Fert6rakos volt, ahol kisvonatos bemutaton
ismerkedtlink meg a telepliilés nevezetességeivel. Ezt kdvetGen
egy nagyon kellemes FertG-tavi hajokirandulas tette még szine-
sebbé napunkat. Ezutan Balfon felkerestiik Rdbatamasi szilot-
tének, Horvath Teri szinmlvésznének az emlékszobdjat, majd
meghatddva alltuk korbe a sirjat.

Ragyogd napsitésben érkeztiink meg Fert6bozra, és sétaltunk
fel a Gloriettéhez — a magaslatrdl gyonyorkodtink a tajban. To-
vabbi uti célunk Nagycenk volt. Itt a kastélyt, a Széchenyi Istvan
Emlékmuzeumot és a Mauzdleumot latogattuk meg. Hegykdn
csodalattal néztiik végig, s gyonyorkodtiink a Csipkehazban kidl-
litott szebbnél szebb alkotasokban. Hasonldan nagyszerd élmény
volt FertGszéplakon a Tajhazak gazdag anyaganak megtekintése.
Kirandulasunk vacsordval, borozgatdssal ért véget. Felejthetet-
len élményekkel tértlink haza.

Tizenotodik sziletésnapi Unnepségét tartotta nemrégiben a Ra-
batamasi Jaszai LaszI6 Nyugdijas Klub, melyet az Onkormanyzat
tdmogatasaval valdsitottunk meg. A visszaemlékezések sorat
a klub megalakitdsaval, az alapitd tagoknak szdld koszonettel
kezdtiik. Elismertiik és megkodszontik Orban Ferencnének a klub
|étrejotte és sikeres miikodése érdekében tett tevékenységét. A
klub létrejottének céljaként a tagsag megfogalmazta: szeretnék,
ha ez a kis kozosség 6sszehozna a nyugdijasokat, létrejonnének
Uj kapcsolatok, megujulnanak a régiek.

Aztan eltelt 15 év. Nem nagy id6, elréppent, mint egy hosszu-
ra nyuld pillanat. Mégis mennyi minden tortént az évek alatt.
Felidéztlik az elmult 15 év legfontosabb és legemlékezetesebb
eseményeit. A szines és tartalmas kirandulasokat, az egészség-
Ugyi, szépirodalmi el6adasokat, ir6-olvaso taldlkozoét, szini eld-
adasokat, a név- és szilinapokat, hazassagi évforduldkat. Tobb
alkalommal is szerveztiink sikeres kiallitasokat, ahol a kozség-
ben él§ és alkotd nyugdijas amatér mivészek és kézimunkazd
klubtagok munkait mutattuk be. A kezdetek éta klubunk koveti
a hagyomanyokat. Megemlékezlink Ginnepeinkrdl, jeles napok-
rél. Farsangolunk, innepilikon készontjuk a n6ket, a férfiakat. A
majusfa allitasa és kitancolasa egyetlen évben sem maradhat
el. Az Adventi gyertyagyujtason, a falu karacsonyi rendezvé-
nyén mdsorral veszink részt. K6zésen bucsuztatjuk az dévet,
s kodszontjuk az Gjat. Tarsadalmi és helyi rendezvényeken aktiv
kozrem(koddk voltunk. Szép sikereket értiink el a sportrendez-
vényeken. Ezek a programok szellemileg és lelkileg is karbantar-
tanak benniinket.

Tagja vagyunk az Eletet az évek Orszagos Szovetségnek. Az al-
taluk szervezett programokon, rendezvényeken rendszeresen
részt vesziink. Klubunk m(ikodéséhez sziikségiink van segit6kre,
tamogatdkra. F6 tamogatdnk az Onkormdnyzat. Anyagilag és er-
kolcsileg is mellettiink allnak.

Osszegezve az elmdult 15 év eseményeit, tevékenységét, elmond-
hatd, hogy tartalmas, szines, ismeretekkel és élményekkel teli
éveken vagyunk tul. Igazi kbzosséggé érett ez a 32 f6t szamlalo
kis csapat. Osszekdt benniinket sok élmény, emlék, kacagds és
siras, fajdalom és konny, zeng6 nétaszo, lobogd gyertyafény, az
egymas iranti tisztelet, megbecsiilés és szeretet.

Mozgalmas évet zar Lovaszi

Hetedik alkalommal szerveztik meg szeptember 8-an tobb mint
tiz tarsszervezet részvételével, kozel kétszaz résztveviével a Nyug-
dijas Klubok M{ivészeti Talalkozojat.

A rendezvény megnyitéjan Lérant Ferenc Lovaszi polgarmes-
tere, Cseresnyés Péter miniszterhelyettes, a térség orszaggy(ilési
képviselGje, Bene Csaba a Zala Megyei Kozgy(ilés alelndke, és dr.

Sikere volt a Nyugdijas Klubok M{ivészeti Taldlkozéjanak

Kocsis Gyula a Nyugdijasklubok és Id&sek Eletet az éveknek Orsza-
gos Szovetségének Zala megyei elndke is kdszontotte a vendége-
ket. A hazigazda részérGl Toth Karolyné az egyesilet titkara szolt:
,Az dltalunk szervezett mivészeti talalkozéval az a célunk, hogy
kozelebb hozzuk egymashoz a nyugdijasklubok tagjait, de nagy
hangsulyt fektetiink a hagyomanyépolasra is, hogy népdalainkat,
a néptancainkat minél tdbben megismerjék.

ElsGként kozos éneklésre biztattuk a jelenléviket, a Szép Zala-
ban szllettem kezdet(i népdallal, amit minden résztvevs ismert
és lelkesen énekelt. Enekkarunk fellépését a misorterv szerint a
tobbi nyugdijasklub el6adasa kovette, a népdalok és a néptanc
mellett szdjharmonika-produkcidnak is tapsolhatott a kbzonség.

A miivészeti talalkozd programja este zenés, tancos szorakozas-
sal ért véget.

Gazdag programokkal szinesitett évet zarunk. Tobb dalos talal-
kozdn is részt vettiink, eleget téve a szives meghivasoknak, neve-
zetesen Palinban, Szepetneken, Nagykanizsan, Flizvolgyon, ahol
népdalok és slagerek éneklésével szérakoztattuk a kbzonséget.

Lovasziban egyszerre kerdlt sor a Falunap és a Banyasznap meg-
rendezésére, ahol, mas fellépék mellett csak az énekkarunknak
volt 65 vendégfellépdje.

Mint minden évben, igy volt ez oktdberben a gyaloglas vilag-
napja alkalmabdl is, egyesiiletiink is gyalogturat szervezett, amin
kozel 40-en elgyalogoltunk egyik tagtarsunk pincéjéhez (hazafelé
is gyalogoltunk, 6sszesen 5 km-t), ahol koz6s szalonnasUtéssel,
borozgatassal, beszélgetéssel toltottiink el egy kellemes délutant.

A polgarmesteri hivatallal egyetemben részt vesziink koszoru-
zasi Unnepségeken. Lovasziban az Ut menti virdgosladak viraggal
valo belltetését, a temetSben a viragok, a levendulas gondozasat
is a klubtagok végzik.

Hatra van még a Marton napi rendezvényiink, és énekkarunk
készul az Adventi (innepekre. A miisor végén egy pohar forralt
borral kedveskediink vendégeknek, és kivanunk, Aldott Karacso-
nyi Unnepeket.

Réndsi Marika
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Tamogatas a dontésekhez — az én érdekemben

A Tarsasag a Szabadsagjogokért (TASZ) egy jogvéds szervezet,
melynek célja, hogy segitsen az embereknek megvédeni joga-
ikat, illetve eszkozoket adjon, hogy az allampolgarok tudato-
sabbak legyenek jogaikkal kapcsolatban. Mindezt 12 kiilonb6z6
témaban teszi a szervezet. Ezen témak kozil valogattunk annak
alapjan, mi lehet érdekes olvasdink szamara.

A TASZ egyik legfontosabb feladata, hogy tudast és informaciot
adjon az emberek szamara az Gket érintd kérdésekkel kapcsolat-
ban. Legyen sz6 egészségligyrdl, oktatasrdl, gondnoksagrdl vagy
példaul pszichiatriai betegek gydgykezelésérdl. Ahhoz, hogy mi-
nél tobb emberhez eljussanak a megfelel§ informacidk, képzése-
ket és elGaddsokat tart a szervezet, melyek az Eletet az éveknek
klubjai szdmara is nyitottak. Ha szeret-

abban, hogy a kérhazban tényleg az térténne 6nnel, amit sze-
retne? Csaladtagjai, szerettei tudndk, mi az, ami 6nnek fontos?
Nekik vajon nem lenne megterhel8, hogy olyan dontéseket kell
meghozniuk, amelyek valéjaban ont érintik leginkdbb? Betegsé-
geinkkel nem konny( foglalkozni. Még nehezebb, ha arra gon-
dolunk, hogy mi fog torténni vellink, ha az orvosok mar nem
tudnak meggydgyitani: ha sulyos betegség vagy baleseti séri-
Iés miatt az életiink a végéhez kozeledik. Van arra méd, hogy az
ember el6re rendelkezzen arrél, milyen egészséglgyi ellatasban
nem szeretne részesulni akkor, amikor err6l mar adott esetben
nem tud donteni. Ezt hivjak el6zetes egészségligyi rendelkezés-
nek, mas néven éI6 végrendeletnek, ebbe foglalhatjuk életvégi

kivanalmainkat. Illyet barmikor készit-

né, hogy a TASZ jogaszai személyesen
elldtogassanak az 6n Eletet az éveknek
klubjahoz, kérem, irjon a tasz@tasz.hu
email cimre, ésirja le, melyik témaban
érdekelné 6nt egy elGadas!

Tamogaté ismerGs
Gyakran indulnak id6s emberek el-
len Ugy gondnoksagi eljarasok, hogy
valdjdban nem szolgdlja az érintett
érdekét a gondnoksag ald helyezés,
elég lenne egy tamogatd csaladtag,
ismerds segitsége is. Akit gondnoksag
ald helyeznek, akar teljesen, akar csak
részben, az nem donthet a sajat életé-
rél. Ez egy nagyon erds jogkorlatozas.
Raadasul a kutatdsok szerint akit igy
korlatoznak a jogaiban, annak romlik
a mentalis teljesitménye. A TASZ is

TARSASAG A
SZABADSAGJOGOKERT

tethetiink, és barmikor vissza is von-
hatjuk. Erdemes hat éIni a lehet§ség-
rél. Errdl szintén készilt egy részletes
leirds, amit itt talal meg: https://tasz.
hu/cikkek/elovegrendelet-eletvegi-
dontesek

Sziikség van a gydgykezelésre?

Gyakori, hogy valamilyen menta-
lis, vagy pszichés nehézséggel kiizd6
id6s embereket pszichiatriara utal-
nak, slirgdsségi gyogykezelés kere-
tében. llyenkor nagyon kell figyelni
arra, hogy a korhazban betartsak a
torvényi szabalyokat, mert a gyogy-
kezelés sulyos jogkorlatozassal jar.
SurgBsségi és kotelezd gyogykezelés:
a személyt ideiglenesen megfosztjak
szabadsagatol, és olyan kezelések-

egyetért azzal, hogy vannak esetek,
amikor kell valaki, aki segit dontési helyzetekben, viszont ilyen-
kor nem az a j6 megoldds, ha a személy helyett dontenek (a
gondnok), hanem ha segit neki a dontésben egy tamogato is-
merds. Ezt hivjak tdmogatott dontéshozatalnak. Ez azt jelent,
hogy ha mindenképpen sziikség van arra, hogy valaki segitsen
a dontéshozatalban, akkor sem kell gondnoksag ald helyezni
az illet6t, hanem tamogatot kell kirendelni. A tamogatd egy
olyan segitd rokon, ismerGs, aki tanacsokkal, javaslatokkal tudja
segiteni a dontések meghozasat. A tamogatdi viszony egy ba-
rati, bizalmi kapcsolaton alapszik, ezért bar vannak hivatalos
tdmogatdk is a gyamhatdsagoknal, a hivatasos tamogatd nem
igazan felel meg a tdmogatott dontéshozatal Iényegének. Ta-
mogatott dontéshozatal esetén nem korlatozzak az ember cse-
lekvGképességét, ugyanolyan 6nalld felnétt embernek ismerik
el, csak kap megfelel§ segitséget az idénként felmerilé nehéz
helyzetekben. Tovabbi részleteket olvashat a témaban a szerve-
zet altal készitett kisokosban (https://tasz.hu/cikkek/kisokos-
a-gondnoksagrol), melyet azért készitettek, hogy kozérthetd
maodon legyenek elérhetek informacidk és tippek azoknak (és
csaladtagjaiknak), akiket gondnoksag ala akarnak helyezni, vagy
szeretnék megsziintetni a gondnoksagot.

Mi térténne, ha egyszer csak baleset érné vagy betegség ta-
madnd meg, ami miatt nem tud tobbé kommunikalni? Biztos

nek vetik ald, amikkel 6 nem feltét-
leniil ért egyet. Eppen ezért kiemelten fontos, hogy a magyar
jogszabalyok biztositotta kereteket, az eljarasrendet és annak
garancidlis elemeit betartsdk. A siirgGsségi és/vagy kotelezd
gyogykezelés esetén nem az szamit, hogy valakinek van-e diag-
nosztizalhaté mentalis problémaja, hanem az, hogy mutat-e koz-
vetlen veszélyeztetd magatartast. Tehat sajat maga vagy masok
életére, testi épségére, egészségére veszélyt jelenthet-e.

A jogsértések ellen

A TASZ készitett egy kisokost (https://tasz.hu/cikkek/kisokos-
erik-e-jogsertesek-a-pszichiatrian) az érintettek és az Gket segi-
t6 ismer8sok, csaladtagok szamara, hogy konnyebben fel tudjak
mérni, minden megfelel6en tortént-e 6nokkel vagy csaladtag-
jukkal. Az Gsszeallitas 19 kérdés koré van rendezve, melynek se-
gitségével ellendrizni tudja, el6fordultak-e jogsértések az eljaras
soran.

SurgBs esetekben (éppen most széllitjak be a személyt, most
lesz a birésagi szemle) a 06-1-209-00-46 telefonszamon is hiv-
hatjak a TASZ munkatarsait. Hétkéznap 9:00 - 17:00 kozott lehet
telefonalni.

Ha jogi tanacsra van sziiksége, bizonyos témakban tud a szer-
vezet segiteni telefonos jogsegélyszolgalaton keresztil, a téma-
kat itt talalja: https://tasz.hu/segitseg



Klubrdél klubra, megyérd6l megyére

11. oldal

Harminc éves kozosséget iinnepeliink!
Ko6szonto szavak Vas megyébdl

Jeles évforduldhoz érkeztiink! Fennallasanak 30 éves évfordu-
I6jat tinnepli a Nyugdijasklubok és Id&sek , Eletet az Eveknek”
Orszagos Szovetsége. A harom évtized jelentls egy-egy sze-
mély életében, de egy kozosség, kilonosen egy orszagos ko-
z6sség életében mérfoldks, mely rendkiviili jelentGséggel bir.

Egy bolcs mondas szerint: ,Az ember f6lé eget, az Gnnep-
lés teremt!” Ezt kilénosen érezziik a jubileum évében. Ez az
Unnep az, aminek fényében a hétkéznapok megszépliilnek, a
faradt tekintetek élénkebbek, baratsagosabbak lesznek, a ke-
zek osszefonddnak és segitséget nyujtanak, jelezve az Gssze-
tartozast.

Sok tanulmany miivészetként tekint az Oregedésre, amit
nem szabad hagyni csak Ugy megtorténni, at kell élni, ki kell
élvezni és torekedni kell, hogy az évek ne csak napok sokasa-
gai legyenek, hanem egymast kovetd boldog pillanatok. Ehhez
pedig a Nyugdijasklubok és Id&sek , Eletet az Eveknek” Orsza-
gos Szdvetsége mar 30 éve hozzédjarul programjaival. Orém-
mel és halas szivvel tekinthetiink vissza az elmult 3 évtizedre.
Blszkeséggel tolt el benniinket, hogy egy olyan orszagos szer-
vezet soraiba tartozunk, amelyet tagjai élettel toltenek meg.

Magam és tagtarsaim nevében gratulalok a kiadvany meg-
jelentetéséhez. Tisztelet és elismerés illeti az Orszagos Szo-
vetség elnokét és munkatarsait az elmult években végzett al-
dozatos és kitarté munkaért. Ugy vélem, hogy az évek soran
tevékenységiikkel elnyerték a nyugdijasok bizalmat, program-
jaikkal szo szerint ,,életet adtak az éveknek” és hozzdjarultak a
nyugdijasok életminGségének érdemi javitashoz is.

A Szovetség él, gondolkodik, épit és emlékezik. Emlékezik
a multra, a megélt élményekre és gondokra, eredményekre
és kudarcokra, melyek tanulsagul szolgalnak, megfontolasra

késztetnek és biztatast adnak a jové folytatasahoz. Unnepel-
junk hat egyltt! Legylink bliszkék felettes szerviinkre, az Or-
szagos Szovetségre és a hozza tartozd, szinte az egész orszagot
behdlézé klubokban, egyesiletekben munkdlkodé emberek-
re. Egy nagycsalad vagyunk, a nyugdijasok nagy csaladja, mely
olyan koz6sséggé forrt 6ssze, akiket évek alatt folyamatos kap-
csolat, jo egylttm(ikodés, kozos érdekek kotnek Gssze. Barmi
is legyen az elérni kivant cél, vagy megoldandé feladat, ha ko-
20s erdvel és azonos gondolatok mentén végezzik tevékeny-
séglinket, annak eredménye csakis pozitiv lehet.

Koszontok mindenkit, aki emberi magatartasaval, példa-
mutatdsaval hozzajarult a Szovetség elismertségének, elis-
merésének noveléséhez. A Szovetség elndksége az elmult
években elhivatott, felelGsségteljes hozzadllasaval a nyug-
dijas korosztaly érdekeit mindig szem el&tt tartva, at tudta
hidalni a gondokat, mindig megoldast keresett és talalt az
adott problémara.

MeggyGzGdéssel vallom, hogy a harom évtizedet atoleld
események, az ,Eletet az Eveknek” Szdvetség eredményei, si-
kertorténetet jelentenek. Biztos vagyok abban, hogy e népes
kozosség elismertsége a jovGben is toretlenlil névekedni fog.
Kivanok a Szovetség jelenlegi vezetGinek tovabbi eredményes
munkat, sikereket és j6 egészséget.

Kivanom, hogy az elkbvetkezendd években is az eddigiekhez
hasonléan meghatarozé szerepet toltson be ez a Szbvetség
az orszag nyugdijasainak életében, a kitlizott tervek és célok
megvaldsulasaval. Ehhez kivanok nyugdijas tarsaim nevében
is, erGt, egészséget, kitartast és tovabbi sikeres évtizedeket!

Cso6rnyi Zoltdnné/ Szentgotthdrd

Ebben az évben sok tagunk informatikai tuddsa béviilt, ami t6b-
bek kézott készonheté a Neumann Janos Nonprofit Kézhasznu
Kft.-vel kétott szerzédeésiinknek

Az orszdgos programok keretében ebben az évben Balatonfiired-
re, Hajduszoboszléra, Sopronba, Egerbe, Parddfiirdére és Har-
kdanyba mintegy 2300 tagunk ldtogatott el. Képiink Parddfiirdén
késziilt
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BIZTOSITAS

A pénziigyi vilag talan legismertebb terméke a BIZTOSITAS. Valészini, hogy annak
valamilyen formajaval szinte mindenki talalkozott. Lakas, baleset, gépjarmi... Egyesek ugy
gondolkodnak, ha a biztositasi id6szak alatt nem tortént karesemény, akkor az erre fizetett

0sszeg kidobott pénz volt.
A biztositdas GONDOSKODAS!

Amikor BIZTOSITAST kétiink, akkor valéjaban NYUGALMAT vasarolunk. Nem azért fizetjiik ki a dijat,
hogy kés6bb majd ,visszanyerjik” pénziinket — kivéve az életbiztositast —, s6t, az lenne a legjobb, ha
nem kovetkezne be a kdresemény és nem szorulndnk ra a kar megtéritésére.

Egy biztositds sem 6v meg a bajtél, am ha szerencsétlenség torténik, legalabb annak anyagi
kovetkezményeit igyekszik orvosolni.

A BIZTOSITAS LENYEGE

Az lGgyfél dijfizetést vallal azért cserébe, hogy a biztositd tarsasag egy nem vart kellemetlen, kart okozd
esemény (példaul baleset, betorés, betegség stb.) esetén koltségeket vallal at vagy kartéritést fizet. A

felel6sségbiztositas Iényege, hogy a biztositd az altalunk okozott karokat helyettiink tériti meg annak,
akinél a kar keletkezett.

Minden pénzligyi terméket, igy biztositast is Ugy valasszunk, hogy az nekiink személyre széldan,
élethelyzetlinknek megfeleljen, és szlikséglink legyen arra a konstrukciora.

Vannak olyan biztositdsok — életbiztositdsok —, amelyek
megtakaritassal egybekotott biztositast foglalnak magukban.

Példaul az id6sebb korosztdly kothet olyan biztositast, amely
életbiztositas és egyben megtakaritdsi forma, és ennek Osszege

eléréskor az unokakat illet meg.

BIZTOSITASI TERMEKEK

LAKASBIZTOSITAS

A biztositas kiterjedhet ingatlanokra (példaul garazs, lakas,
nyarald, csalddi haz) és ingdsagokra (példaul elektronikai eszkdzok, butorok). Az alapfedezetet
kiegészitve lehet6ség van példaul sajatos igény alapjan tovabbi kdresemények fedezésére is szerz6dést
kotni.

A kiegészit6 biztositasok kore kiterjedhet példaul betoréses lopas esetére, tilizkdrra, vizkarra.



JAVASOLT a  biztositott
ﬁ ingdsagokrol egy listat, fény-
képeket, vagy videdt készi-
teni, a beszerzéskori szamlat meg-
Orizni. Azonban az adhato kartérités
nem haladhatja meg a vagyontargynak
a karesemény idépontjaban fennallo
értékét, azaz nem a vasarlaskori ar a
kartéritési 0Osszeg megadllapitasanak
alapja.
Id6nként aktualizdljuk a listat! Ez nagy
segitség lehet, amikor egy karesemény
utan igényt kell benyudjtanunk a bizto-
sito felé.

GEPJARMU BIZTOSITAS

A kotelezd felel6sségbiztositas (GFB) nem valaszthaté forma, mint a neve is mutatja. Ezt mindenkinek
meg kell kétnie, akinek hatdsagi forgalmi engedéllyel ellatott gépjarmive van.

Alapvetd célja, hogy a biztositd helyettiink, az altalunk masoknak okozott karokat megtéritse.
Azonban nem mindegy mindezt mennyiért teszi. A biztositdot mi valaszthatjuk meg, attdl figgden,
melyik milyen dron kindlja ezen pénzligyi szolgdltatdst. A GFB nemcsak rank nézve kotelez6, hanem a
biztositora is. Ez azt jelenti, hogy a dijakat mérlegelve mi vdlaszthatjuk meg a biztositét. A
balesetmentesen kozlekedd fogyasztok olcsébb biztositasi dijat fizetnek, mig a balesetet okozdkat
nagyobb 6sszeg( dijfizetési kotelezettség terheli.

JAVASOLT mindig tdbb ajanlatot 0©sszehasonlitani és koriltekintéen valasztani. Ehhez

@ segitséglinkre lehetnek az online kalkulatorok! Figyeljlink arra, hogy amennyiben biztositot
kivanunk valtani, azt az aktualis biztositasi id6szak végén tehetjiik meg. A szabalyszer(, irasbeli
felmondasunknak legalabb 30 nappal az évforduldt megel6z6en meg kell érkeznie a biztositéhoz. Az Uj

tarifardl a biztositdnak a biztositasi évforduld el6tt 50 nappal kdtelez6 irasban tajékoztatni az tigyfeleit.
CASCO

A Casco a fogyaszté sajat
gépjarmiivét védé vagyon-
biztositds, amely a gépjarmiben
keletkezett, kilon szerzédésben
meghatarozott karok bekovet-
kezése esetén nyujt fedezetet. A
Casco szerz6dés megkotése nem
kotelez6, hanem Onkéntes ala-
pon miikédik, azaz a gépkocsi
tulajdonosa koti azt meg sajat
beldtasa szerint, kisebb, vagy
nagyobb 6nrész megfizetésével.




ELETBIZTOSITAS

Koznapi értelemben az életbiztositas a biztositott életében bekovetkezé eseményekhez, elsésorban
haldlhoz, vagy a szerz6désben meghatarozott mas eseményhez (életkor elérése, hazassagkotés,
gyermeksziilés, nyugdijazas stb.) kapcsolddik.

A biztositasi esemény bekovetkeztekor a biztosité a szerz6dés tartalma szerinti biztositasi 6sszeget
koteles kifizetni (esetleg jaradék formajaban folydsitani). Eletbiztositds esetén a biztositd
szolgdltatdsanak mértékét nem a bekovetkezett kar nagysdga hatdrozza meg, hiszen a biztositdsi
esemény (élethelyzet) altaldban pénzben nem fejezhet6 ki. A biztosité és a vele szerz6d6 fél a
szerz6déskotéskor szabadon dallapodhat meg — az adott konstrukcidn belil — a biztositasi O6sszeg
mértékében.

UTAZASI BIZTOSITAS

Az utazasi biztositas a kiilféldi utazas soran a varatlanul bekdvetkez6 balesetre, megbetegedésre,
poggyaszkarra vagy az egyéb, biztositasi kotvényben meghatarozasra keriilt kockazatokra nyuijt
fedezetet. A biztositasi dij jellemzéje: egyszeri dijas, azonnal egy 6sszegben kell megfizetni. A kotvény
érvényessége az el6re meghatarozott utazasi id6tartamhoz igazodik. A kockazat fényében alacsonyabb
vagy inkdbb magasabb diju biztositas megkotése latszik szlikségesnek.

JAVASOLT a draga egészségligyi szolgdltatdsokat kindlé orszag esetén a magasabb fedezetet
nyujtod biztositds igénybe vétele.

JAVASOLT kiegészité sportbiztositds kotése példaul sielés vagy mas, hasonlé sporttevékenység kozben
bekdvetkezett kar esetére. JELLEMZO, hogy egy biztositasi termék tobb eseményt is kizarhat a
biztositott kockazatok korébdl, erre figyeljlink.

ONRESZ

Az Onrész az az osszeg, amelyet a biztositott visel a karesemény kapcsan minden esetben. Az 6nrész
meghatdrozasa altaldban két médon torténik:

e szazalékos értékkel, vagy
e egy adott 0sszeggel.

Az Onrész mértékét szerz6déskotéskor altaldban a szerz6d6 fél hatdrozza meg. Minél magasabb az
onrész, anndl alacsonyabb a biztositasi dij, igy akdr 15-20%-ot is megtakarithatunk.

DE! Lehet, hogy megéri magasabb onrészt fizetni, mert esetleg par ezer forinttal magasabb
dijfizetéssel maga a biztositasi 6sszeg tobb millié forinttal lesz nagyobb.

HOL KOSSUNK BIZTOSITAST?

A magdtdl értetéd6 vdlasz az lenne, hogy természetesen a biztositoknal. Azonban nem biztos, hogy egy
biztositas igy lesz el6nyds szamunkra, s6t allithatjuk, hogy lehet annal jobb lehet6ség is, akar példaul az on-
line felllet, vagy egy kozvetits kozrem(ikddése.

A biztositasokat ugyanis kozvetit6, vagy mds néven alkusz kozremikodésével is megkothetjik, aki a
biztositast koté Ggyfél, valamint a biztositd kdzott kozremkodik a szerz6dés létrejottében és a folyamatos
kapcsolattartasban.



ritkan tobb tizezer forint megtakaritast is elérhetlink egy kis id6raforditassal, informacidgydjtéssel,

@ Fontos, hogy nagy korultekintéssel intézzik a biztositasokkal kapcsolatos ligyeinket is, mert nem
odafigyeléssel!

Célszer(i idénként felllvizsgalni a meglévé biztositdsunkat, és ha szlikséges, kérjik a
biztositasi fedezet kiterjesztését.

A legjobb mdédszer a MEGELOZES!

A kockazat elleni védekezés torténhet karmegel6zéssel is, amelynek soran a karesemények
megakaddlyozasara toreksziink. Ha elhagyjuk lakdasunkat gondosan zarjuk be az ajtdkat, ablakokat! A
biztonsagunkat szolgdlja az is, ha példdul amikor elutazunk, akkor dramtalanitjuk elektromos
készulékeinket, elzarjuk a vizet, megkérjik a szomszédot, hogy figyeljen a lakasunkra, és csak a
hazaérkezésiink utan osszuk meg on-line fellileten azt, hogy hol voltunk, merre jartunk.

MIKENT VALASSZUNK BIZTOSITAST és kdssuink szerz6dést?

1

Gondoljuk végig élethelyzetiinket, hogy milyen biztositasi védelemre van ’
szlikséglink, és mérlegeljiik a kockazatokat!

é>Nem biztos, hogy minden vagyontargyunkra megéri megkdtni a biztositast. |

Fontoljuk meg, hogy a biztositasra mekkora 6sszeget tudunk aldozni akar
rovid, akar hosszu tavon!

Tajékozodjunk a kiilonb6z6 biztositasokrol, hogy az elképzeléseinknek a
leginkabb megfelel6t valasszuk ki! |

£ \Vessik ossze a biztositék kinalatat! Egyes biztositék ugyanazon
K szolgéltatésértjelentéisen eltéré dijat kérhetnek! |
/l,

> Mérlegeljik az 6nrész realitasat és annak nagysagat!

Hagyjunk elegendé id6t az ajanlat, majd a szerz6dés tartalmanak
megismerésére, figyeljlink a részletekre, ne engedjlik siirgetni magunkat! |

TOVABBI HITELES INFORMACOK megtaldlhatok a Magyar Nemzeti Bank Pénziigyi Navigator fiizeteiben.

https://www.mnb.hu/fogyasztovedelem/penzugyi-navigator-fuzetek

A Pénzligyi Navigator Tanacsadd Irodahaldzat célja, hogy barmilyen pénziigyi vonatkozasu Gigyben
DIJMENTESEN segitse a fogyasztokat, legyen szé dontést, szerz8dés megkotését megeldz6 tajékozodasrol,
panaszos lgyek kezelésérél vagy a mindennapi életben hasznos tippekrdél, tudnivaldkrol.

Dr.Sipos Erika

A tajékoztaté cikk megjelenését a PALLAS ATHENE DOMUS EDUCATIONIS ALAPITVANY és az ERTED ES
VELED ALAPITVANY tdmogatdsa tette lehet6vé.
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Eletet az Eveknek

Karacsonyi ételek a vilag koriil,
avagy mi van a tobbiek tanyérjan?

Mig mi halaszlét és toltott kdposztat falunk és beiglit majszolunk
karacsony este, addig a tobbi orszag szépen megteritett karacso-
nyi asztalan egészen mas ételek illatoznak.

A karacsony a bolygd szamos orszagaban az év legszebb tinne-
pe és minden népnek megvannak a maga szokasai és hagyoma-
nyai, ahogy a maga tradicionalis karacsonyi finomsagai is.

Norvégia

Az északi orszagokban, mint példaul Norvégidban decemberben
alig 1atjak a napot, ezért a melegséget lgy viszik be otthonaik-
ba, hogy ilyenkor minden, de tényleg minden fényarban uszik.
Ebben az igy mar sokkal baratsagosabb hangulatban Karacsony
este Osszegylilik a csalad és miutan énekeltek és koérbetancol-
tak a karacsonyfat az inycsiklandoé vacsora kovetkezik, amelynek
elkészitése altaldban a nagymama feladata. Egy hagyomanyos
norvég kardcsonyi vacsora soran roston siilt sertésbordat esznek
savanyukdaposztaval, fétt krumplival, kolbasszal és a vilag legszaf-
tosabb husgolydjat és hozza valamilyen martast.

Az étkezés végén a nagypapa és az apa szervirozza az italokat,
amely altaldban egy erdsen kbményes snapsz-szer(i szeszesital,
illetve egy kifejezetten kardcsonyi sorféleség. A vacsorat kove-
t6 ajandékozas utan pedig a klasszikus norvég karacsonyi édes-
ségek kovetkeznek, mint a sandkaker (mandulas vajas keksz), a
krumkaker, amely egy kardamomos vajas krémmel toltott kosar-
ka, illetve egy tejberizshez hasonld desszert, a risengrynsgrgt.

Portugalia

A portugaloknak is megvannak a sajat hagyomanyos finomsa-
gaik az év minden lnnepére, de mind kozul a karacsonyi éte-
lekb8l van messze a legtobb, amit mi sem bizonyit jobban,
mint, hogy kilén elnevezése is van a kardcsonyesti vacsoranak:
a Consuada. Mediterran orszagként nagy hagyomanyuk van a
tengeri herkenytliknek, a legtébb piros himzett teritével meg-
teritett portugdl asztalon nagy valdszin(iséggel megtaldlhato a
valamilyen kagylébdl vagy tékehalbdl készilt étel, mint példaul
a bacalhau de consoada, vagyis a Karacsonyi tékehal.

A tipikus kardcsonyi meni része a gesztenyével toltott puly-
kasilt is, melyhez koretként savanyitott répa, Conserva de
Cenoura keril az asztalra. A karacsonyi mendire egy igazi feje-
delmi édesség — akarom mondani kiralynGi — teszi fel a koronat,
a Bolo-rainha, vagyis a Kirdlyn§ torta, melyben kirdlyi parjatdl
(Bolo-rei) eltér6en nincsenek kandirozott gylimolcsok.

Persze Portugalia kilonbozé régidinak is megvannak a sajat
tipikus karacsonyi desszertjei, mint példaul a tojasfehérjébdl és
kukoricadarabdl késziil6 Broa nev(i aprésiitemény Galicidban (és
Brazilidban is) vagy a krémes desszert, a Leite Creme.

Argentina

A dél-amerikai orszagban Szenteste a lehetd legtobben gy(ilnek
Ossze minden csaladbdl, majd éjfél utan érkeznek a baratok is,
hogy mindannyian egyltt Unnepeljenek. A gyerekek szamara
is ez a csucspont, hiszen ilyenkor bonthatjak ki az ajandékokat,
nem csoda, hogy az argentin karacsony igen késén ér véget. Az
ételek igen széleskor(iek és egy tipikus karacsonyi asztalon ren-
geteg féle étel el6fordulhat. ElGételként igen gyakori a majoné-
zes tonhalsalata, a Vitel toné, amely egyébként Olaszorszaghal
honosodott meg és mellyel nem merl ki az argentinok karacso-
nyi salata kulturaja, mert ugyanigy el6fordulhat waldorf salata
és orosz saldta is barmelyik csalad asztalan. Természetesen a
féételek féleg marhabdl készilnek, mint a Matambre, amely a
marha hasaljabodl késziil és olyan mondjuk, mint a sertésnél a
dagadd. Gyakran chimichurri martassal vagy majonézzel kindl-
jak, de elkészitik steakként vagy toltve is.

A desszertek kozott legelSkelSbb a spanyolorszaghdl szarmazé
nugatos, mandulds, mézes Turrdn, illetve a mogyords Mantecol,
amelyet egy gorog emigrans, Miguel Georgalos honositott meg
Argentinaban a gorog konyhabdl ismert halva mintajara. IX. Pius
papardl nevezték el az argentinok krémes édességét, a Pionono-t,
amely tulajdonképpen egy piskota tekercs és természetesen Spa-
nyolorszaghdl eredve egész Dél-Amerikaban elterjedt.

Uj-zéland

Amig mi itthon minden évben abban reménykediink, hogy ro-
konainkat ropogds hdban latogatjuk végig, e tavoli szigetorszag-
ban — ahol karacsonykor nyar van — nem annyira cereménialis az
tnnepi menetrend, mint nalunk. Miutan karacsony elsé napjan
még ebéd el6tt megtorténik az ajandékozds, a meni a szokdsos
angolszasz, vagyis pulyka. Ellenben vellink magyarokkal, akik a
csaladjuknal bolyonganak SzentestétGl karacsony masnapjdig,
az Uj-zélandiak kitarjak ajtoikat a baratok elétt és jonnek-men-
nek, piknikelnek, barbecue-t siitogetnek, kriketteznek.

Ezen alkalmakkor is felt(inik a pulyka rengeteg z6ldséggel és
hallal kisérve, ahogy a kolbaszok, a burgerek és a salatak is —
ahogy az egy klassz kerti partihoz illik. Mindenhol fellelheté a
tradiciondlis karacsonyi gyimolcskenyér és a legfontosabb Gj-zé-
landi desszert, a csodalatosan habos Pavlova torta is.

Mivel a Télapé sem maradhat éhesen, a gyerekek egy pohar-
ka sherryt, némi vagdalthusos pitét, almaspitét és egy j6 pohar
tejet is kikészitenek neki, hogy egy kicsit 6 is lakmarozhasson a
faradsagos ajandékszallitas utan.

Forrds: goodstuff.hu
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Borsi Lorinc emlékére
Szabadegyetemi programsorozat az egészség megorzése érdekében

A veszprémi Lacz-
ké Dezs6 Pedagdgus
Nyugdijas Klub 19. al-

kalommal hirdetette
meg Veszprém varos és
kornyéke  nyugdijasai

szamara a Borsi LGrinc
Szabadegyetem (2019.
oktéber 3. — november
5.) programsorozatot.
A szabadegyetem hely-
szine az Agoéra — a Vesz-
prém Kulturalis Kozpont
— kozel 300 f6t befoga-
dé szinhazterme, ame-
lyet minden el6adason
megtoltottek az érdek-
I6d6k.

A szellemi, érzelmi
frissességét 6rzé szeni-
or pedagogusok szerve-
zésében megvaldsuld Borsi Lérinc Szabadegyetem nem csak a
szeniorok korében kedvelt és népszer(. Az elmult sok évtized-
ben szervesen beéplilt Veszprém varos kulturdlis életébe.

Nem az élet alkonya...
A szabadegyetem egyben emlékezés is Borsi Lérincre, aki nem-
csak a PSZ Veszprémi Laczké Dezsé Nyugdijas Klub alapitéja és
25 évig vezet8je, hanem az , Eletet az Eveknek” Orszagos Szovet-
ség kezdeményezdje is volt.

A 2019-es, az egészségmegGrzéssel kapcsolatos szabadegye-
temi programsorozat szervezfje Kanyar Erika, a pedagdgus
nyugdijas klub elndke és a klub vezetGsége: Balogh Teréz, dr.
Mayer Istvanné, Kalman Gyorgyné.

Néhany évvel ezel6tt Kanyar Erika a Laczkd Dezs6é Pedagdgus
Nyugdijas Klub elntke igy fogalmazott: ,Ma mdr egyre elfoga-
dottabb nézet, hogy a nyugdijas kor, bar az élet utolsé harma-
da, mégsem az élet alkonya. Mint minden életkornak, ennek is
megvannak a nehézségei és a szépségei. Ebben az életkorban is
fontos a testi és a lelki egészség, a tdrsadalmi és a magdnkap-
csolat, a sziikebb és a tdgabb kérnyezet, valamint a nagyvildg
irdnti nyitottsdg.”

Aktiv id6sodés

A 2019-es meghivoban megszélitott Szabadegyetemi Hallgato-
kat, érdeklédéket a kdvetkezd gondolatokkal koszontotte: , Idei
témavdlasztdsunkat az is indokolta, hogy az eléregedd eurdpai
tdrsadalmakban az elkévetkezé évtizedekben tovdbb né az id6-
sek ardnya. Ezért természetes, hogy az id6s6dé korosztdlyra ird-
nyuld figyelemben nagyobb szerepe van a megelézésnek, mint
a fiatalabb korosztdly esetében. Szem elétt tartjuk a WHO mdig
érvényes dllasfoglaldsdt, amelynek lényege az , Active Ageing”,
vagyis az ,,aktiv idésédés”. Ez a mottoé nem sziikiti pusztdn szoci-
dlis, egészségligyi vonatkozdsokra az idésddést, hanem az em-
beri élet kiteljesedésére iranyitja a figyelmet”.

A Borsi Lérinc Szabadegyetem 2019. évi programjaban Vesz-
prémben elismert orvos szaktekintélyek vallaltak el§adasokat.

Mit tehetiink 6nmagunkért?

A szabadegyetem elGaddi és témai a kovetkezék voltak: Dr.
Vandorfi Gy6z6 diabetolégus fGorvos: Cukorbetegség — 2020-
ban, Dr. Rakk Erika endokrinolégus f6orvos: Endokrinoldgiai
(hormondlis) betegségek id6s korban, Dr. Herr Gyula belgyé-
gyasz, kardioldgus: A szeretet meghatdrozd szerepe a tarsada-
lomban és az egészségligyben, Dr. Hornyak Lajos, a Regionalis
Onkoldgiai Centrum vezetGje: Régi és Uj gyogyszerek az onko-
I6gidban a sz(iré programok tiikrében, Sas Tibor, az Allami Sziv-
kérhaz Balatonflred stratégiai osztalyvezetdje: Az Elektronikus
Egészségligyi Szolgdltatdsi Tér mikodése, Schlakker Imréné
Andrea gydgytornasz: A mozgas szerepe és fontossaga az ember
életében, Dr. Szoboszlai Andras ortopéd, baleseti sebész, sport-
szakorvos: Id&skori mozgasszervi megbetegedések, A mozgas
jelent6sége az egészség megdbrzésében, Dr. Holler Olga hazior-
vos, alternativ gydgyasz: Mit tehetlink magunkért? Gondolatok
egészségrodl, betegségrdl, gyogyitasrol, Dr. Englert Timea pszichi-
ater szakorvos: Id6skori idegi és mentdlis problémak (depresz-
szi6, demencia, Alzheimer-kor, paralizis)

Veszprémben kozel 50 nyugdijas klub mikodik. A személyes
taldlkozasok varazsat is rejtd elGadasok, kirandulasok tébb mint
16 ezer veszprémi nyugdijas szamara kindlnak tanulast, szérako-
zast, kikapcsolddast, kozosségi élményt. A veszprémi nyugdijas
szervezeteket Veszprém Megyei Jogt Varos Onkormanyzata és a
Veszprém Varosi Id&sligyi Tanacsa anyagilag is tamogatja.

Millé Ildiké
Ranolder-dijas szenior tandr,
a Laczko DezsG Pedagdgus Nyugdijas Klub tagja

A Szabadegyetem 2019. évi veszprémi programjainak is nagy si-
kere volt, koszénhetéen az érdekes el6addsoknak



Lenylig6zo adventi vasarok

Karacsonyi fények, édes illatok, fahéjas borok, betlehemi cseng6k, csilingel6 szanok, driasi feny6fak
és j6 hangulat — ez jellemzi a karacsonyi vasarokat szerte a vilagban. A fényinstallacidkon at a
jégkorcsolya folyosdkig szamos élményelemmel, szines, adventi programokkal, remek gasztronémi-
ai kindlattal kedveskednek a vendéglatok az utazoknak. Magyarorszag adventkor is csodakban
bévelkedik, de a mostani ajanlénkba itthonrol csak a fovaros és a magyar tenger adventi vasarait
valogattuk be. Lassunk néhanyat azon legszebb adventi vasarok koziil, melyek akar 3 éran beliil
elérhetdk az orszag szivébdl — a teljesség igénye nélkiil!

Az ezerarcu Balaton — Legtobben nyaron latogatunk el a Balaton kornyékére, de ezen még idén is tu-
dunk valtoztatni, hiszen a tél egyik legszebb id6szaka, az advent is egyediilallé hangulatban telik a té
partjan. Majdnem minden varosban tartanak karacsonyi vasart, de Balatonlellére mindenképp érdemes
ellatogatni, hiszen december elsé hétvégéjén ott rendezik meg a Mikulas Regatta vitorlasversenyt.

A kihagyhatatlan Budapest — Eurdpa egyik legjobb adventi vasaraként emlegetik a Szent Istvan téri
vasart. Pompds kontosbe oltoztetik a teret, a Bazilika pedig monumentalis fényfestést kap erre az
idészakra. A meseszer(i piactéren megidézddik a karacsony hangulata, illata, fényei —, igy egy pillanat
alatt megérezhetjik a kozelg6 Uinnep kdzosségformald erejét.

Mindenképp érdemes elldtogatni a szlovdkiai Pozsonyba, amely adventkor varazslatos kincses
doboz. Ha advent és Ausztria, akkor el6szér mindenkinek a bécsi vasar jut eszébe. Akik idén inkabb
egy osztrak Ujdonsdagra vagynak és a hegyvidéki karacsonyi életérzésébe kdstolnanak bele, azoknak
Also-Ausztridba érdemes latogatniuk. Nem is talalhatnank tokéletesebb helyet az advent békéjének
és linnepélyes hangulatdanak megélésére, mint a Bécsi Alpok és a Bécsi Erd6: akar a belvarosban (Bécs-
Ujhely, Baden), akar egy kastélyban (Bad Voslau), akdr a téparton (Aspang), netan egy szurdokban (Jo-
hannesbachklamm) nézel6diink, mindenhol adventi vdsarokra bukkanhatunk.

Utazas csakis biztonsagban — csak az ajandék legyen
\ meglepetés. Akar adventi vasarlatogatas, akar téli well-
dék Iegyen ness-hétvége, téli sportok (izése, a PostaUtasOr utasbiz-
(ST tositas alapkelléke a biztonsagos utazasnak. A belfoldre is
megkothet6é utasbiztositds még mindig Ujdonsdag a magyar
biztositasi piacon, de emellett a kllféldre utazdk is személy-
re szabhatjdk a biztositasi csomagot. Kiemelten védhetjik
értékeinket a Poggydsz Extra kiegészité biztositassal, de
gondoskodhatunk az autdnkrél is Autds segitségnyujtas
) kiegészité biztositassal. Akik 2019.11.25. és 2019.12.31.
I kozott kotnek PostaUtasOr utasbiztositast a Postan, 5% Ad-
& /| venti kedvezményt kapnak. Ha legalabb négyen utaznak
by Poét;ot;sér_ egylitt, tovabbi 5% csoportos kedvezmény igényelhets,
Utasbiztositas amelyhez EnPostam kartyaval még 4% dijcsokkenés jar.
Raadasul, akik az akcios id6szakban kotnek utasbiztositast,
iPhone 11 okostelefont nyerhetnek.

A Posta Biztosito legjobb ajanlataiért és tovabbi tdjékoztatasért forduljon bizalommal postai munka-
tarsainkhoz! Tekintse meg tovabbi termékeinket a www.postabiztosito.hu honlapon.

Aldott adventi id&szakot és boldog karacsonyt kivanunk!
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Labatlaniak — 2 Idbbal és 2 bottal

A ,Viladg Gyaloglé Nap” rendezvényhez csatlakozva benyujtottuk
nevezésiinket.

Mi, a Borostyan Barati Kor tagjai a Duna partjan, Labatlanon
élunk, egy csodalatos helyi adottsagokkal rendelkez§ tertleten.

Az idGjarast figyelembe véve teljesitettik vallaldsunkat okto-
ber 14-én kedden 23 résztvevével.

A csapat taldlkozasi helye a Labatlani Sportpalya volt, ahon-
nan 9 drakor elindultunk a Képesfahoz. Ez egy kiilonleges szent
hely, ahol egy tolgyfan tobb szaz éve képek, fa és vaskereszt volt
elhelyezve.

2012-ben egy helyi barati csoport rendbe tette a kornyékét, a
fara most mar egy szent kép kerilt a gyermek Jézust abrazolva
a Boldogasszonnyal. KésGbb a fat korbe 6lel6 kor alaku tisztas 6
fajara fuggesztették ki a tovabbi hat Boldogasszony dbrazolast —
az évkorben is elfoglalt sorrendben.

Errél a szent helyrdl tajékoztatott bennlinket Androsch Moni-
ka, aki évek 6ta gydjti az anyagokat e témaban.

Fotdzas és pihenés utdn utunk egy zsido temetGbe vezetett,
mely a Il. vildghdbordig lizemelt.

A Képesfa a szentképpel

A Vilag Gyaloglo Napjdn gyalogolt a Idbatlaniak népes csoportja

Csoportunk ezen a napon 7 km gyalogolt a ver6fényes idGben,
nagyszer(, vidam hangulatban telt el az egyiitt toltott idG.

Varga Gyuldné
a Borostydn Bardti Kor vezetdje

Vilag Gyaloglo Napi tura
Bakonyszentkiralyon

A bakonyszentkiralyi ,Erzsébet” Nyugdijas Klub tagjaival mar
harmadik alkalommal csatlakoztunk a Vilag Gyaloglé Nap ese-
ményéhez. 2019-ben oktdber kilencedikére tliztik ki a gyalog
tura id6pontjat. Az id6 nagyszer( volt. Bakonyszentkirdly régi
utcdin sétdltunk, megnéztik azt, hogy milyen fejlesztéseken
mentek at az utébbi idékben. Barangolasunk soran sokat beszél-
gettlnk, tervezgettiik a jovd évi Vilag Gyalogldtura utvonalat.
Remekiil éreztiik magunkat, jol megmozgattuk végtagjainkat. Az
egészséglnk érdekében tettiink ,,par lépést” kozbsen.

Csaponé Schwarcz Marianna
klub vezetd

A kéz0s séta mindenkinek az egészségére valt
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10 millid Fa

Az elnokség dontott arrdl, hogy Szévetségiink is csatlakozik a 10
millié Fa programhoz. Mire a Hirlevelet kézhez veszitek, taladn ald
is irtuk a megallapodast Bojar Ivan Andrassal, a program képvise-
IGjével. A november végi megyei elndkin az elnokok részletes tajé-
koztatast kapnak a bekapcsolddas lehetGségeir6l. Az eddigi beszél-
getések soran azt tapasztaltuk, szivesen veszitek a kapcsolddast,
hiszen kozottetek sokan a mindennapokban rengeteget tesznek a
kornyezetéért. Gondozzatok a kertjeiteket, az erkélyetek tavasszal
megszépll a sok novénytdl, szerveztek szemétgydijtést az erdSk-
ben, lltettek fakat, felhivjatok az unokaitok figyelmét a természet
szépségire.

Az alabbiakban ismerjétek meg a 10 millié Fa kezdeményezés
alapelveit, amit Bozzay Balazs (erdésztechnikus, teriletfejleszté-
si szakért8), Zsolnai Balazs (kertészmérndk, névényorvos) és dr.
Aszalds Réka (erdGokoldgus) éllitottak Gssze.

Fat liltetiink, hogy védjiik a klimankat!

Egyéni szinten is hozza kivanunk jarulni a klimavédelemhez, ami-
hez a mi eszkoziink a fak telepitése, amelyek névekedésiik soran
folyamatosan kotik meg a széndioxidot, csokkentve a légkorben
az lUveghdzhatdsd gazok szintjét. A fék széndioxid (CO,) megkotd
képességére épitve védjik a Fold klimdjat, de a telepitett faink
egyuttal arnyékot vetve, parologtatva, port megkotve a mikrokli-
mankat, kozérzetiinket is javitjak. A fak a mi zold szabadtéri klima-
berendezéseink! Az tltetéskor kiiltertleten az 6shonos, f6ként er-
dészeti fafajokat, belteriileten az invaziv és allergén fafajokon kiviil
barmely Gshonos vagy idegenhonos fafajok alap- vagy kertészeti
véltozatait alkalmazzuk, amelyek illeszkednek a telepités helyének
adottsagaihoz.

A megelGzés és el6vigyazatossag
elve alapjan cseleksziink
Kerlljik az olyan megolddsokat, amelyek esetén ismert, vagy fel-
meril, hogy tovabbi természetvédelmi, kornyezetvédelmi, hu-
man-egészségligyi kart okoznank. Nem javaslunk telepiteni emiatt
invaziv fajokat, amelyek nem Gshonosak Magyarorszagon és agresz-
sziv terjeszkedésiikkel elnyomjdk a hazai florat. Szintén kerllendék
a nagyon allergén fajok. Nem akarunk a fafaj-valasztassal késébbi
konfliktusokat eredményez6 helyzeteket teremteni, igy toreksziink
a telepités helyén, hosszu tavon is szivesen latott fajokkal fasitani.
Nem javaslunk példaul tul er6s gyokérzetd, a burkolt feliileteket fel-
tor6 fajokat telepiteni belvarosi részeken (kivétel, ha megoldhatd
a gyokérzet terelése), vagy példaul kerékparat folé nem javaslunk
husos termés(i fafajokat telepiteni, ezek itt balesetveszélyesek. Az
Ultetéskor figyelembe vessziik a fak késGbbi méretét, és nagyméreti
fakat olyan helyre telepitiink, ahol tobb évtized mulva is elférnek. Er-
dét telepiteni elsGdlegesen csak szant6foldon szabad, gyepen nem.

A biodiverzitas megG6rzése
Szeretjik az élévilag sokféleségét. Nemcsak esztétikai értéke miatt,
hanem mert az él6vilag sokfélesége az dkoszisztémak stabilitdsanak
alapja, és ezaltal az emberi j6lét alapvet6 feltétele. A F6ldon az em-
ber térnyerésével folyamatosan csokken ez a sokféleség, és rohamos
tempdjava valt az elmult évtizedekben. A fak iltetésével, illetve er-
désitéssel ennek a folyamatnak a lassitasahoz szeretnénk hozzajarul-
ni, egyrészt a termGhelynek megfeleld, de lehetdség szerint mindig
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tobbféle fa- és cserjefaj lltetésével, hosszabb tdvon pedig célzottan
éléhelyek kialakitasaval. Ez utdbbira példa lehet a vadgyiimolcsok és
Gsi gylimolcsfajtak telepitése, amelyek mind a beporzdéknak, mind
a gyimolcson téplalkozo allatoknak taplalékot nydjtanak, illetve a
mesterséges odutelepek (madarfauna tdmogatasa) létrehozasa.

Human koérnyezet javitasa
A faliltetéssel a human kornyezet javitasdhoz is hozza akarunk ja-
rulni. A varosi zoldfelletek novelése hozzajarul a mentalis egész-
séglink fenntartdsahoz, emellett sok szennyez&dést, port is meg-
kot, és ahogy korabban emlitettiik, jelentésen hiti a kornyezetét.

Vallaljuk a fak utégondozasat, hosszutavon terveziink
Csemetéket Ultetlink, de fakat nevelink. Ahogy a gyerekeink,
faink irant is felelGsséggel tartozunk, gondozzuk, 6ntozzik, apol-
juk 6ket, ameddig meg nem erésédnek. A faink 50-100 évig no-
vekedve, fokozatosan kotik meg, épitik be a széndioxidot, védve
benniinket a globdlis klimavaltozas soran. Utankovetéssel bizto-
sitjuk, hogy fennmaradjanak, de ha mégsem sikertil, akkor pdtol-
ni igyeksziink a hianyokat.

Non-profit alapon és politikamentesen miikodiink
Mindenféle oldal és ,izmus” elhagyasaval kivanunk cselekedni.
Nem kivanunk semelyik politikai part semmilyen céljat szolgélni
vagy épp azzal szembe menni. Nem az allam, vagy az 6nkormany-
zatok feladatai helyett, hanem azokat kiegészitve, erdfeszitésein-
ket megsokszorozva szeretnénk lehet&séget adni mindenkinek az
aktiv cselekvésre! Természetesen a fenti, partpolitikatdl mentes-
ség mellett egyitt szeretnénk és egyiitt is kell m(ikédni a helyi és
kozponti felel@s allami szervezetekkel. Miikodéstinket jogszerien,
a torvényeket betartva kivanjuk biztositani.
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Egészséges élet iskolaja Vargesztesen

A jov6 nagy kihivasai kozott kiemelt szerepet tolt be az emberi-
ség egészséges életkoriilményeinek romlasa. A levegd, a viz fo-
lyamatosan szennyezGdik, az egészségligyi rendszerek novekvé
koltségei ellenére az emberek egészségi allapota romlik. Min-
den ember szamara van feladat a kornyezetiink és sajat egészsé-
glink megodvasa érdekében. Minden embernek felelsséget kell
véllalnia a sajat egészségéért, és kezébe kell vennie sajat sorsat!

Az Uj kihivasokra adandé valaszokhoz adott segitséget a Si-
keres Oregedésért Egyesiilet a 2019. évi Egészségférum ren-
dezvénysorozataval. Mindharom alkalommal hiteles szakérték
adtdk at tuddsukat az érdekl6dd kdzonségnek, és valamennyi
résztvevd ingyenesen megkapta az egyesiiletiink , Sikeres Elet-
mod” cimd ismeretterjeszt6 kiadvanyat.

Egészségforum majus 18.
Ez alkalommal a Pilates Klubok nyolcadik alkalommal taldlkoz-
tak, és el&szor csatlakoztak a 2018-ban alakult Sikeres Oregedé-
sért Klubok. Osszesen 101 résztvevé regisztralt. Nagyon szinvo-
nalas ének és tanc misort adott a Berek Dalkor, Trojak Frigyes
az Eletet az Eveknek Klubszdvetség Komarom-Esztergom megyei
elnoke irdnyitasaval. Kirobband sikere volt az Ujonnan bemuta-
tott 3-1-2 Meridian tornanak, egyes gyakorlatokat még a nézék
is csindltak. Béres Orsolya Pilates torndjanak kiilonlegességét

Qzpy
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J6l egyél, hogy jol legyél cimmel Mdrtonfalvi Eva tartott el6addst

az adta, hogy még a gyakorlottabb Pilates tornaszokat is kimoz-
ditotta a komfort zonabdl. A fehér asztal melletti beszélgetést
kovetGen Viszlay Anita Parapszicholdgus, Holisztikus 6nismeret
tréner, Gyogyitd kdd tandcsado tartott bemutatdval egybekotott
el6adast az 6ngyogyitas barki altal alkalmazhaté mddszereirdl.
Leny(igoz6 volt latni, amint a hallgatésag szinte valamennyi tag-
ja nagy atérzéssel egyiitt végezte a gyakorlatokat a ,,mesterrel”.

Egészségférum szeptember 21.
A rendszeres mozgas és a lelki béke mellett egészségiink harma-
dik fontos G6re a megfeleld, egészséges taplalkozas. ,Jol egyél,
hogy jol legyél” cimmel Martonfalvi Eva életméd és taplalkoza-
si tandcsado tartott el6adast a Tudatos taplalkozasrdl. ElGada-
sanak hitelességét megjelenésével is alatamasztotta, hiszen a
harom évvel ezel6tti taplalkozasi szokasainak megvaltoztatasa
husz kilogrammos sulycsokkenést eredményezett nala. ,,Gydgyi-
t6 olajok — névények intelligenciaja” cimd el6adasaval Helmeczy

Az Egészségférumokra minden alkalommal szivesen eljénnek a
klubtagok

Beatrix Bach-virag terapeuta és Aromaterapeuta a sokak szama-
ra ismeretlen vildgba vezette be a hallgatdsagot. Az esszencialis
illdolaj kdstold soran sok hasznos informacidhoz juthattak az ér-
dekl&dok a kiallitasi asztalon felsorakozd termékek gydgyhatasa-
itilletGen. A biifé asztalon a szokasos pogacsak, krémes stitemé-
nyek, cukros, szénsavas udit6k helyett olajos magvak, alma és
sargarépa szeletek sorakoztak, a kancsok bio citrom karikakkal
izesitett kldrmentes sz(irt csapvizzel voltak megtoltve.

Egészségférum oktdber 26.

A Mol Alapitvany éltal tdmogatott rendezvénysorozatot Dr. Rétsagi
Erzsébet c. egyetemi tanar ,Testedzés az életminGségért — min-
den életkorban” cimi elGadasa zarta, Rising Karolyné, Vargesz-
tes Ujravélasztott polgarmesterének megnyitdja utan. Az okosan
és tudatosan végzett testmozgas minden életkorban végezhetd.
Ilyen a 2500 éves kinai tapasztalatokon alapulé 3-1-2 Meridian
torna, amit 4 éves kortdl 104 éves korig mindenki gyakorolhat. Az
el6adast kovetéen minden résztvev6é 15 percben kiprobélhatta,
megnézhette ezt az egészség meglGrzést, és az 6ngyogyitast ered-
ményesen szolgalé mozgasformat. Végul Koésdi Edit gydgymassz6r
tartott elGadast ,A tartds egészség titka a gyulladdasmentes szer-
vezet” cimmel. A svéd egészségmaodszer termékeinek bemutatodja
tette kerekké a rendezvényt.

Dr. Tar Jozsef elnGk

A Merididan tornanak nagy sikere volt
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Szuper zoldségek és gyiimolcsok a téli honapokra

A hideg és s6tétebb téli hdnapokban, amikor a takaré aldl sincs
kedvunk kibujni reggelente, és gyakoriak a fert6z4 betegségek
is, nem kénny(i megtalalni azokat az ételeket, amelyek segitenek
feltolteni a kimerild vitaminraktdrakat.

Sokaig tartotta magat az az elképzelés, hogy a tél a vitamin-
hidny id&szaka, hiszen nem all a rendelkezésiinkre annyiféle
z6ldség és gyuimolcs, mint tavasszal, nyaron. Szerencsére nap-
jainkban rengeteg friss zoldségbdl és gyimolcsbél valogatha-
tunk (f6leg, ha azokbdl valogatunk, amelyeknek ilyenkor van
szezonja), igy mindig keriilhet tdpanyagban gazdag fogds az asz-
talunkra. Kovetkezzen néhany egészséges élelmiszer, melyek a
hideg hdnapokban is elérhetéek, a bennik talalhaté vitaminok,
asvanyi anyagok és egyéb nutriensek pedig segitenek megel&z-
ni, vagy éppen kezelni a téli id6szakban gyakori betegségeket,
problémakat.

Narancs és grapefruit

A citrusgyiimolcsokben nagy mennyiségben talalhatunk C-vita-
mint, amely nélkilozhetetlen az immunrendszeriink megfele-
16 m(ikodéséhez, emellett védi a sejtjeinket az oxidativ stressz
okozta karosoddasoktdl, valamint a krénikus gyulladasokkal
Osszefliggd betegségek tiineteit is csokkenti. A narancsban és
grapefruitban taldlhaté Ugynevezett limonoidok pedig bizo-
nyos daganatos betegségek ellen is védenek, a rostok pedig az
emésztésiinknek is jot tesznek, rdadasul a koleszterinszintet is
segitenek normalizalni.

Cékla

A cékla a benne taldlhatd betalain nevi{ pigmentcsoportnak ko-
szonheti csodds voroses szinét, de ezek a vegyiletek rendkivil
egészségessé is teszik, hiszen antioxidans és gyulladascsokkentd
hatasaik is vannak. A cékla csokkenti a magas vérnyomast, jot
tesz az emésztéslinknek, és a benne taldlhatd nitratok az agyi
vérellatast is javitjak, igy rendszeres fogyasztasa jobb memoariat,
dontéshozatali és kognitiv képességeket eredményezhet — jelent
meg egy tanulmanyban.

Granatalma
A granatalmaban nagy mennyiségben talalhatunk rostokat, C- és
K-vitamint, illetve olyan antioxidans vegyuleteket, melyek dvjak

a sejtjeinket, és a mikroszkopikus gyulladasokat is csokkentik, igy
védik a szervezetilinket tobbek kozott a szivbetegségekkel, a cukor-
betegséggel, bizonyos daganatos betegségekkel vagy az Alzheimer-
kérral szemben. Egy tanulmany szerint a granatalmaban antibakte-
ridlis és gombaellenes fitonutriensek is vannak, melyek rendkivdil
hatékonyak példaul a széjiiregi betegségek és inygyulladas ellen.

Gyakori fert6zéseket okoz a D-vitamin-hiany
A téli borongds hénapok alatt gyakran alakul ki hianyallapot,
melynek tiinete példaul a gyakori léguti fertGzésekben is meg-
mutatkozhat. Hianyallapotra utalhatnak a gyakori felsg és alsé
léguti betegségek, bronchitisek, tiddgyulladasok. Ekcéma, pik-
kelysomor esetén a tlnetek rosszabbodasa is figyelmeztet§ ti-
net lehet.

A D-vitamin szintet évente javasolt szlirni
Kortdl flggetlenll és panaszmentes allapotban is javasolt a
D-vitamin szint évenkénti ellendriztetése, a hianyallapot, illet-
ve a szovédmények megelGzése érdekében. A D-vitamin hidny
meghatarozasa vérbdsl torténd laboratériumi vizsgalattal és
csontslrliség méréssel torténhet. Annak eldontésére, hogy ki-
nek és milyen adagu D-vitamin szedése indokolt, orvosi vizsgalat
szlikséges, és a vizsgalatok eredményének fuggvényében lehet a
D-vitamin addsat elkezdeni. Egyénre szabott D-vitamin kezelés-
sel a hidnyallapot és a koros tiinetek megsziintetheték.

Forrds: EgészségKalauz

Teazzunk!

Ha hihetlink az idGjésoknak, akkor hosszu, kemény télre szamit-
hatunk. Ha mégsem koszont rank a fagyos-havas id&szak, egy
csupor forro és izletes tea akkor is jol esik, és bizonyos fliszerek-
kel kombinalva még kifejezetten egészséges is lehet.

A karacsonyi tedval konnyedén varazsolhatunk izletes, medi-
terran izeket az Ginnepi asztalra. Elkészitéséhez el6szor facsar-
juk ki egy narancs és egy citrom levét egy kisebb talkaba. Ezt
kovetSen tegyink 2 evékanalnyi fekete tea levelet a sziirébe,
majd helyezziink mellé egy kisebb fahéj rudat és izlés szerint kis
mennyiségl reszelt szerecsendidt. Ezt kdvetGen forraljuk fel a
teavizet, majd hagyjuk a tealeveleket és a fliszereket legalabb 5

percig allni. Végil ontsiik ki a tedt egy bogrébe és tetszés szerint
izesitsik a citrom és narancs levével, illetve mézzel, vagy termé-
szetes cukorral.



K6zos aton, k6zos
célért: egy egészséges
tarsadalomeért.

ww.richter.hu RICHTER GEDEON
. : : Az egészség a kiildetésiink
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