Nyugdijasklubbok és Id6sek ,Eletet az Eveknek” Orszagos Szovetsége Hirlevele

Kedves Klubtagok!

Lassan befejez6édik a nyar. Remélem, élményekben
gazdag volt ez a nagy forrésagot, heves es6zéseket
hozott id6szak! Biztosan sokat hallottatok az elmult
hénapokban a klimavaltozasrdl és annak az éle-
tiinkre gyakorolt hatasarol! J6 lenne, ha még tob-
bet hallanank réla, minél tobbet beszélnénk rdla, és
arrdl is, hogy ki mit tehet az ezzel jaré katasztréfak
megakadalyozdsa érdekében. Mindannyian érzé-
keljluk, hogy jelentOsen atalakult az id6jaras. Ez art
a benninket korllvevl természetnek, és art az em-
beri szervezetnek. Az id0sek szervezetét kiilonoésen
megviseli az idésjaras valtozasa. De azt is meg kell
tanulnunk, hogy az otthonunkat hogyan védjuk
meg az extrém idGjarasi jelenségektdl! Ott, ahol
mUkodik az id6sek egyeteme, érdemes a klimaval-
tozasrol és annak hatasairdl el6adasokat meghall-
gatni. Mi is szivesen ajanlunk eléadodkat.

Persze, akkor ajanlunk el6addkat, akkor indul-
hatnak Ujra az idGsek egyetemei, ha elmult a jar-
vanyveszély. A nyarban — kilondsen az id6sebb
korcsoportokhoz tartozéknak — talan az volt a leg-
jobb, hogy egy kicsit kimerészkedhettiink a sza-
badba, Ujra taldlkozhattunk egymassal a tobb he-
tes szobafogsagot, a karantént kovetéen. A megyei
elnokokkel beszélgetve, a klubtagok torténeteit
hallgatva, latva a Facebookra feltett fotokat, nagy
6romot jelentett az ,él6” taldlkozas. A Szovetség
ebben az évben augusztus 24-én szervezett ismé-
telten rendezvényt. A Pesti Vigadéban 340 tagunk-
nak szerveztiink nagyon kellemes délel6ttot. Vendé-
glink volt a betegségébdl felgyogyult Soltész Rezsd,
aki ismét nagyon jo hangulatot teremtett régi, ked-
ves slagereivel, kozvetlen stilusaval. Mint minden
alkalommal, most is megkérdeztem, kik azok, akik
életlikben el6szor jarnak a Pesti Vigado épiletében.
A résztvevbknek valamivel tobb, mint a fele az ,Ele-
tet az éveknek” Orszagos Szovetség szervezésében
jart itt el6szér. Nekik is, de azoknak is, akik mar
korabban jartak a Vigadéban koncerten, kiallitason,
élményt jelentett az idegenvezetékkel megtekintett
épllet torténete, szépsége. Bizunk benne, hogy a
jarvanyhelyzet lehet6vé teszi, és decemberben itt

(folytatds a 3. oldalon)

2020. augusztus

A Pesti Vigaddban augusztus 24-én 340 klubta-
gunk toltott el egy kellemes délel6ttot Soltész
Rezs6 dalaiban és a Vigadd csodas termeiben
gyonyorkodve, miel6tt sétahajézasra indultak
volna. Képlunkon Muzseldk Bélané nyligozte le
énekével az el6adot, és persze a nézbket is.

Szdvetségunk meghirdeti a ,,Mesék
szarnyan” Mesemonddok Orszagos
Talalkozojat.
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Szeretné magabiztosan érteni masok beszédét,
megeroltetés és visszakérdezés nélkul?

Elvezni kedvenc TV- vagy radiémisorat?

Az elhanyagolt hallasveszteség nemcsak életminéséglnk-
re van hatassal, de szamos tarsulé betegség eléforduldsa-
ban szerepet jatszik. Vegye kezébe sajat egészségét!

Kiprobalna, milyen eszkozokkel javithato a hallas?

500 olyan jelentkezot keresiink, akik
kiprobalnak a hamarosan nalunk is
elérheto legujabb technologiaju, szinte
lathatatlan hallokésziilékeket, amelyek
észrevétleniil segitik viseldjliket a min-
dennapok soran.

Jelentkezzen komplett allapotfelmérésiinkre és
legyen azok kozott, akik elso kézbdl tapasztalhatjak
meg a technolégiai Gjdonsagokat!

A személyes talalkozasok hattérbe szoruldsaval az Uj
technolégidju késztilékek osszekotik Ont szeretteivel,
legyenek kozel vagy tavol.

Ingyenes, teljeskorii hallasvizsgalat, azonnali
eredmény.

Hallja mindazt, ami Onnek fontos és éljen
kommunikaciés akadalyok nélkiili életet!

Ingyenesen hivhaté telefonszam: 06 80 182 182 Geerso
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Kedves Klubtagok!

(folytatas az 1. oldalrol)

tarthatjuk meg a
tavaly elmaradt ad-
venti koncertlinket,
amire Soltész Re-
zs6 az Uj, karacso-
nyi mlsorat hozza.

A KSH kozzétett
adatai alapjan az
élelmiszerek fo-
gyasztoéi ara ma-
jusban az atlagos
inflacié6 csaknem
négyszeresével, 8,4%-kal emelkedett az egy
évvel korabbihoz viszonyitva. Az Eurdpai Unid
tagallamainak fogyasztéi szamara a 2020 ma-
jusi élelmiszerarak atlagosan 4,1%-kal, az
eurdézénaban élok szamara 3,6%-kal, ezzel
szemben a hazai fogyasztok szamara 0ssze-
hasonlithatdé szerkezetben 9,9%-kal voltak
magasabbak az egy évvel azelottinél. Persze,
ha ezt nem olvastuk volna, akkor is éreztiik. Sok
nyugdijas mondta el nekiink, hogy a jarvanyhelyzet
anyagilag is megviselte 0ket. Egyrészt tobb tiszti-
toszert, fertOtlenitd szert kellett vasarolniuk, mint
korabban, masrészt toébbet koltottek vitaminokra,
immunerositokre. A tavasszal, a nyar elején drasz-
tikusan megemelkedett élelmiszerarak sok nyugdi-
jas haztartast lehetetlen helyzetbe hoztak. A friss
hazai és déli gyimolcsdk ara 39%-kal, a szalonnaé
22,9%-kal, a parizsi- és kolbaszféléké 22%-kal, a
sertéshiisé tébb mint egyotodével, 20,7%-kal, a
cukoré 15%-kal, a sertészsiradéké 13,3%-kal, a
szalamié és a sonkaé 12,6%-kal, a tejé 8,2%-kal,
a kenyéré 8,1%-kal, a marhahtsé 6,9%-kal, a pék-
siteményeké ugyancsak 6,9%-kal, a liszté 6,8%-
kal, a tejtermékeké 6,3%-kal, a tojasé 5,6%-kal,
a friss zoldségé szintén 5,6%-kal, a baromfihlsé
5%-kal emelkedett. Barmelyik termék aremelke-
dését nézzik, ezek magasabbak, mint a 2,8 %-o0s
nyugdijemelés, amit az év elején kaptunk.

Sovany vigasz, hogy novemberben Kkorrekciéra
szamithatunk. Azért mondom, hogy sovany, mert
egyrészt mar tavaly lehetett tudni, hogy az inf-
lacio magasabb lesz 2,8%-nal, s ez azt jelenti, a
nyugdijasok 11 hdnapon at eldlegeztek a kdzponti
kéltségvetésnek. Sajnos, a nyugdijas szervezetek
hiaba kérték a kormanyt, hogy még november el6tt
adjon egyszeri tdmogatast a legalacsonyabb nyug-
dijjal rendelkezéknek, illetve hozza el6re a korrek-
ciot. Masrészt a nyugdijasok fogyasztdi kosaraban
a fenti élelmiszerek, a gyogyszerek, a kulonféle
egészségligyi szolgaltatasok vannak tulsulyban.
Ha novemberben kapunk tovabbi 1%-o0s emelést —
bizzunk benne, hogy legaldbb ennyit kapunk! —, az
még mindig messze alatta lesz az elvarhaté nyug-
dijemelés mértékének. Mint tudjatok, tobb mint 10
éve a nyugdijemelkedés inflaciokovets. Az elmult
években a béremelkedés ennek a haromszorosa-
négyszerese volt. A nyugdijak tehat egyre vésze-
sebben elszakadnak, n6 a nyugdijasok és az akti-
vak kozotti jovedelmi kulonbség. Ugyanakkor azt
is tudjuk, hogy 2013 6ta nincsen nyugdijplafon, és
igy né a tobbszazezres, s6t, egy millié feletti nyug-
dijak szdma. Hidba halljuk azt, hogy mar 140 ezer
Ft az atlagnyugdij, pontosan tudjuk, hogy mintegy
masfél millié (!!'!') embernek a nyugdija 150 ezer Ft
alatt van.

Komarom-Esztergom Megyében
maszkban, mert vigydzunk egymasra és magunkra
Elvezzétek az indidn nyarat! Es nagyon fontos, vi-

gyazzatok magatokra, tartsatok tavolsagot, hasz-
naljatok a fertotlenitészereket és a maszkot!

Tisztljitas

Hegyesiné Orsoés Eva elnok
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A szocialis udultetes végjateka

Evrél évre stlyos veszteségei vannak a Magyar
Nemzeti Udiilési Alapitvanynak, sajat tokéjiik
is lassan eltiinik. A szervezet jovoltabédl ked-
vezményesen pihendé nyugdijasoktdl sokszor
a széfhasznalatért vagy a takaritasért is klon
dijakat szamolnak fel.

Majusban megkezd6dott az Erzsébet Utalvanyfor-
galmazé Zrt. végelszamoldsa, miutan a céget ala-
pitd Magyar Nemzeti Udilési Alapitvany (MNUA)
kuratériuma elfogadta az év els6 négy honapjanak
gazdasagi beszamoldjat, majd elinditotta a vallal-
kozas jogutdod nélkili megsziintetését. A szocialis
Gdultetés m(ikodtetésére még 1992-ben l|étrejott
alapitvany ugyan még megvan, de az Igazsagligyi
Minisztérium honlapjan elérheté 2019-es beszamo-
I6juk szerint tavaly is folytatddott a
szervezet zuhanorepilése. Az ala-
pitvany 2018-at mar 3,7 millidrdos
veszteséggel zarta, sajat tékéje ab-
ban az évben majdnem 74 szaza-
lékkal csokkent, majd a mult évben
ez az 6sszezsugorodott tOke is a fe-
lére esett vissza. A 2018-as majd-
nem otmillidardos bevételbdl 25 millié
maradt. Az MNUA tavaly 670 millié
forintos veszteséget kényvelt el, en-
nek ellenére a beszamoléban az szerepel, hogy ,a
beldthatd jovében is fenn tudja tartani miikodését,
folytatni tudja tevékenységét, nem varhaté a m(-
kodés beszlintetése vagy jelentds csdkkenése”.

Az optimizmusra azonban a szévegben nincs ma-
gyarazat, a jovordl még a kuratorok sem tudnak
semmit, vagy nem nyilatkozhatnak. Az alapitvany
tulajdonaban 1évé Erzsébet Utalvanyforgalmazo
Zrt. megszintetése csak id6 kérdése volt, miutan
a kormany dontése alapjan az utalvanyok gyartasa
tavaly januar elsejével ledllt. A mar forgalomban
|évé papiralapu és elektronikus utalvanyokat de-
cember végéig be lehetett valtani a meghirdetett
nyugdijas-, nagycsalados- és fogyatékos palya-
zatokon, de ezzel egyltt is a tarsasag vesztesége
2019-ben 1,6 millidrd forint volt.

A hazai szocidlis tdiltetés az MNUA szervezésében
az Erzsébet program keretében tehat a végéhez ko-
zeledik, és ez a végjaték nem szép. A szervezet mU-
kodését a koddé valt ingatlanvagyon miatt az els6
perctél allandd kétkedés dvezte, a gyermektaborok
kiszervezése az egyhazi gyokerd Erzsébet a Karpat-
medencei Gyermekekért Alapitvanyba szintén nem
segitette az MNUA kedvezd megitélését.

Raadasul most a kedvezményes Udilésben részt
vevl nyugdijasok egy része becsapottnak érzi ma-
gat — erre hivta fel a figyelmet a mosonmagyar-

ovari Margaréta Nyugdijas Klub vezet6je. Bognar
Dezsbné levelében felidézi, hogy sorozatosan kap
panaszokat klubtarsaitél, mert az Udllés végi el-
szamolaskor a szallasokon magasabb 6sszeget kér-
nek el, mint ami a foglaldsi igazolason szerepelt.

A klubvezet6 példaja szerint a 40 ezer forintos
kedvezményt figyelembe véve sokan valasztanak
kétszemélyes, két éjszakara szolo tdilést 50 ezer
forintért, amihez tehat tizezer forintos kiegészités
helyszini megfizetését vallaljak. A meglepetés azon-
ban az elszamolasnal éri 6ket, mert sokszor akar to-
vabbi huszezer forintot is tartalmaz a szamla. Nem
tudjak ugyanis, hogy a szallashelyek szerz6dése le-
het6véteszi: aszobafoglalasbane értsék bele példaul
az energiahasznalati dijat, a poggyaszkezelési vagy
~Ujsagkihordasi dijat, a szobai
széfek dijat vagy a takaritasi és
ki tudja még milyen dijakat, s
ezeket utdlag szamoljak el.

]

A Nyugdijas Klubok és Idé-
sek, Eletet az éveknek” Or-
szagos Szovetségének elnoke
tobb hasonld panasszal talal-
kozott az utdébbi hdénapokban.
Egészen elképesztonek tartja
~amit a hatranyos helyzetliek Udilésszervezésével
csinalnak”. Hegyesiné Orsds Eva egy orszagos ren-
dezvénylket idézte fel, ahol tébb tagjuk érommel
Ujsagolta, hogy két hét mulva ismét abban a szal-
loddban lesznek vendégek az Erzsébet-utalvany-
nyal. Kiderilt, hogy sokkal magasabb aron kapjak
a szallast, mint a szbvetség vendégeként: a négy
nap, harom éjszaka ,kedvezményes” (dUllés aran
a klubhalézat szervezésében hat nap, Ot éjszakat
tolthettek volna a szallodaban.

Bognar DezsOné azt is panaszolja, hogy az idei
nyugdijas szocidlis Udilés minden |épéséhez
kapcsoldodott valami kellemetlen Ujdonsag. El6szor
a korabbi 145 ezer forintos nyugdijhatart vitték le
130 ezer forintra, vagyis az ennél magasabb nyug-
dijban részesiil6k nem is palyazhattak. Aztan so-
kdig nem hirdettek eredményt a rengeteg jelent-
kezbre hivatkozva, mikézben mindenki tudta, hogy
a leszallitott nyugdijhatar miatt eleve sokkal keve-
sebben palyazhattak.

A nyar elején irtuk meg, hogy végul 6sszesen 6500
id6s ember mehet idén pihenni a szocialis GdUltetés
keretében, mig tavaly majdnem 60 ezren voltak.

Gulyas Erika

(Megjelent
a Népszava 2020. augusztus 24-i szamaban)



,.a legjobb rész még hatravan”
avagy
mieéert jo az Elite Nyugdijaskastelyok lakojanak lenni...
Az Elite Nyugdijaskastélyok Alapitvany altal Gizemeltetett Csertdi Nyugdi-
jaskastély a magyar piacon egyedulallé szolgaltatast kinal
a nyugdijasoknak.

A Baranya megyei Szigetvar kozvetlen kozelében, a Zselic 1abanal 1év6 Cserton egy 200 éves
miiemlék Festetics kastélyban alakitottunk ki egy 63 lakasos Nyugdijashazat. Tobb éves
munkank eredményeként végre elkészllt a kastély felljitdsa, tiszteletben tartva a gyonyorl
m(iemlék éplletet, de felhaszndlva a XXI. szazad technikai és kényelmi Ujdonsagait. Minden k&z6s
tertilet és minden lakas légkondicionalt, korszer(i, energiatakarékos, kdrnyezetbarat hdszivattyus
fltés-hltés, intelligens gépi szell6ztetés garantadlja a magas komfortélményt. A kastély kozos
terl-letei igazan visszaadjak a ,grofi” életérzést, kimagasldan elegdns, szinvonalas a kialakitas és
a berendezés. A tarsalgdban, kavézoban, folyosdkon tébb tizmillids eredeti m(itargyak, szobrok,
festmények egészitik ki a kastély hangulatot. 8.5 hektaros 6sfas parkunk természetvédelmi
terulet, orszagos védelem alatt all. A parkban sétanyokat épitlink, padokat, asztalokat helyeziink
el igy rendkivil kellemes kérnyezetben hlisdlhetiink a lombok alatt.

A Nyugdijaskastélyok lakéjanak lenni egy életérzés, egy életmad.

Lakunk egy gyonyord kastélyban, ahol napi Otszori svédasztalos étkezést, helyben szervezett
és sajat buszos programokat élveziink, a személyzet megszervezi és lebonyolitja helyettlink a
min-dennapi tennivalok jelentds részét. A kozos terileteken a tobbi lakéval tudunk baratkoz-
ni, tarsalogni, programokat szervezni vagy programokon részt venni. Sajat élelmiszerboltunk,
nivas sorozénk, dohanyboltunk, borozénk is van. A park tertletén 1évé 1000 méter mély meleg
gyogyvizes kutunkra wellness élményfiirdét épitiink szaunakkal, jakuzzikkal. Korlatozas
nélkll fogad-hatunk vendéget, unokank, csalddunk, barataink szivesen latott vendégek lesznek
a kastélyban. Hasznalhatjuk sajat auténkat, de ha szeretnénk a kastély elegans autdja is ren-
delkezéstinkre all gépkocsivezetbvel. 24 6ras recepcids és egészségigyi szolgalat vigyaz rank és
reagal barmilyen probléma esetén.

A lakasok 22-35 m? nagysaguak kifejezetten elegans kialakitassal. Ezek hasznalatbavételi dija
5-14.5 millid Ft ko6zo6tti. Van néhany db 54-74 m?2 kozotti lakas, amelyek két szobasak, akar két
fird6szobaval. A kastély fééplletének emeletén még lefoglalhaté egy db 45 és egy db 80 m?
méretl lakosztaly, amelyek intarzids parkettaval, eredeti mennyezeti stukkdval, 4.5 méteres bel-
magassaggal szép kilatassal varjak lakojukat.

Nézze meg honlapunkat, ahol
rengeteg fotdt, szerz6dés
mintakat, tajékoztatékat ta-
lalhat. www.nyugdijaskaste-
lyok.hu vagy érdeklédjon
telefonon 06-70-7033999 és
kérjen id6épontot egy szemé-
lyes latogatasra.

Varjuk kérdéseit és latoga-
tasat.
Legyen a szomszédunk!

Udvozlettel:
Suli Zakar Melinda

Elite Nyugdijaskastélyok
Alapitvany kuratériumi elnok
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Strandfesztival
és Rummikub verseny

Nadudvaron

13 telepiilésrél haromszaz nyugdijas remek hangu-
latban toltotte az id6t augusztus 1-én Nadudvaron,
a XII. Kelet-Magyarorszagi Strandfesztivalon. A
fellépd csoportok remek mdsorral, dallal, tanccal
szinesitették a fesztival hangulatat, az egyitt
toltott ordkat. Ezen a napon kerilt sor 48 jatékos
részvételével a Rummikub versenyre is.

Cukorbetegen élni...

Mez6szemerén, a ,Kék nefelejcs” Nyugdijas klub
vezet6je, Molnar Irén szervezésében augusztus
25-én a klub tagjainak a cukorbetegségrdl tartott
tajékoztatast Kovacs Miklosné Lujza, a Vamosgyorki
Oszirdzsak Nyugdijas Klub vezetdje.

A jé hangulatu 6sszejovetelen, beszélgetésen, a
felmerult kérdésekre nem csak valaszokat, hanem
tanacsokat is kaptak a klub tagjai. Széba kerultek
a betegség lathatd tlinetei (pl. a cukorbeteg 1ab és
gondozasa), a diéta, az okos tanyér, a torna, hogyan
élhet teljes életet a cukorbeteg. EIményekben és
tudasban gazdagodva koszonjik Lujzanak, hogy
megmutatta hogyan lehet e betegséget kezelni,
elfogadni és ezzel egyitt élni.

Klubrél klubra, megyérd6l megyére

Nyirjes (dul6 6vezetében bogracsolassal linnepelte
a tavaszi virus-idészak végét a balassagyarmati
Napsugar Nyugdijas klub — 60 klubtag részvételé-
vel, él6zenei kisérettel...

A kényszeru
hallgatas utan

EInokségiink augusztus 19-én (lt 6ssze, hogy meg-
beszéljik a masodik félév eseményeit.

Szeptember 12-én 10-15 6raig rendezik meg Szé-
kesfehérvaron a Zichy ligetben a hagyomanyos Ci-
vil Napot, melyen szervezetiink is bemutatkozik,
aki teheti, j6jjon el, otleteiteket varom.

Szeptember 19-én 14-18 o6raig a Civil Kdzpont-
ban tartjuk a tavaly is nagy népszer(iségnek or-
vend6 batyus, tancos, barati Osszejovetellinket.
12-ig lehet jelentkezni kik szeretnének ezen részt
venni. A hozzajarulads 500 Ft/f6, tombola is lesz,
tombolatargyaknak is 6rilnénk.

Szeptember 23-an 10 6rai kezdéssel a Varoshaza
Disztermében tartjuk az éves rendes kozgydlést,
melyet jelenlétével dr. Cser-Palkovics Andras, Szé-
kesfehérvar polgarmestere is megtisztel. A szakmai
és pénzigyi beszamoldk utan tobbek kdzott beszé-
link a terveinkrdl is.

Oktéber 7-én 9 orai kezdettel tartjuk az IdGsek vi-
lagnapja tUinnepséget a Civil Kézpontban.

November 18-an lesz a Klubvezetdk foruma 9 drai
kezdettel a Civil Kézpontban, és december 16-an
meghitt kardcsonyi musorral koszontjuk az tUnne-
peket szintén a Civil Kézpontban.

A programokkal kapcsolatban 6réommel vessziik
észrevételeiteket, javaslataitokat.

Az elnokség nevében kivanok mindenkinek jo
egészséget, vigyadzzatok magatokra, vigyazzatok
egymasra!

Greskd6 Gaborné Angéla



javitja a szervezet ellenall6 képességét, csokkenti a faradtsagot,
lassitja az 6regedéesi folyamatot.

Kiilonosen aktualis a homoktovis velo szedése az immunrendszer
erositese erdekeben a COVID19 virus jelenlete alatti idoszakban!

Az emberi szervezet altal kdnnyen feldolgozhaté 190 féle hatdanya-
ganak koszdonhetéen tobbek kozott gyulladascsokkentd, sejtregenera-
|6, energetizald, maj és epe tisztitd, antidepresszans hatasa van, tovab-
ba csokkenti az érrendszeri megbetegedesek klalakulasanak kockazatat.

A hatoanyag legkoncentral-
tabban és leghatékonyabban
a homoktovis veld forma-
jaban torténd, rovid kura
szer( hasznalata. Egy hénap
alatt két fél literes Gvegnyi
mennyiséget napi két alka-
lommal egy-egy evdkanallal
javasolt elfogyasztani, amely
30-50 ml mennyiséget
jelent.

A klra hatasara rovid ido
alatt tapasztalhaté immun-
erdsito képessége.

A homoktovis passzirozott leve, megorizve annak rosttartalmat.
GylUmolcstartalom: 100% NEM tartalmaz, semmilyen adalék, tartdsitd, szinezo
vagy édesité anyagot. Cukorbetegek is batran fogyaszthatjak.
Felbontdsa utan hitdszekrényben tartando.

(0,51) ara: 1900 Ft

Megrendelhetd telefonon
vagy sms-ben: Bodnar Jézsef +36 70-632-3647

emailben: bodex2015@agmail.com

Az immuner0sit6 jétékony hatasait szeretnénk minél szélesebb
felhasznaldi kor szamara biztositani. Ennek érdekében a fenti
elérhet6ségen varjuk Nyugdijas klubok, helyi kdzdsségek je-
lentkezését a kbzvetlen beszerzés és ellatas megszervezése
érdekében.

A termékkel, annak elonyelvel pozitiv hatdsaival az Eletet az

éveknek Egyesulet 0szi rendezvényén személyesen is megis-
merkedhetnek.
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Nyugdijas fesztival Sasdon

A Nyugdijasok és Id6sek az ,Eletet az Eveknek” Ba-
ranya megyei Nyugdijas fesztivalja marciusra ter-
vezett programjat julius 25-én sikerilt megtarta-
nunk.

2020. julius 25-én a Sasdi Szocidlis Szolgalat, Sas-
di Nyugdijas Levendula Klub és Sasd Varos Onkor-
manyzat szervezésében tartottuk a Nyugdijasok és
Idések ,Eletet az éveknek” Baranya Megyei Nyug-
dijas fesztivaljat, a Baranya Megyei Mozgaskorla-
tozottak Sasdi Csoportjanak és a Megyéken ativeld
Szenior Orémtanc taldlkozo rendezvényiinket.

Pécsi Buzavirag népdalkér

A nagyszabasU rendezvénynek a Séasdi Altaldnos
Mlvel6dési Kozpont adott helyet, és segitett a
rendezvény elGkészitésében, lebonyolitasaban. A
rendezvényen 320-en vettek részt, ahol ebédet és
stteményt szolgaltak fel a Sasdi Szocialis Szolgalat
dolgozoi és a Sasdi Levendula Nyugdijas Klub idGsei.

Az 0sszejovetel célja az volt, hogy a hosszu karantén
id6 utan az idések végre taldlkozhassanak egymas-
sal és jol érezzék magukat, kulturalis el6adasokkal
szOrakoztassuk Oket. A rendezvény zarasaként sze-
nior éromtanc csoport talalkozét szerveztiink, ahol
az 6romtancban jartasok kozos tanccal mulathat-
tak az id6t. A szenior 6romtanc az idések szamara
a demencia megeldzésének egyik nagyon hasznos
és fontos eszkdze, nem utolsdé sorban pedig egy
vidam, aktiv idotoltés. Sasdi csoportunk 2019-t4l
mUkodik és szivesen vesz részt a kérnyékbeli ren-
dezvényeken is.

A rendezvény soran hagyomany6rz4d népi tancosok,
versmondok, szenior 6romtanc el6addk, magyar
népdalénekes koérusok, és kabaré jelenetet el6add
csoportok léptek fel és szinesitették a misort a k-
16nb6z6 helyrdl érkezd nyugdijas klubokbdl.

Sasd Varosanak Polgarmestere, dr. Jusztinger
Janos megtisztelte jelenlétével a rendezvényt és
igy foglalta 0ssze tapasztalatait: ,,A hétvégén tébb
mint 300 f6 részvételével Nyugdijas Fesztivalt
rendeztliink Sasdon. KOsz6ném, hogy részt
vehettem a rendezvényen, mindig joles6 érzéssel
tapasztalom nyugdijasaink kozott, hogy életkor-

tél flggetlendl ilyen Oszintén és felhétlenil lehet
ortlni tdncnak, zenének, egymasnak. A varosnak
nagy sziksége van e példamutatd kozosségekre,
ezért julius elején Id6sligyi Tanacsot alakitottunk,
hogy tdmogassuk e korosztaly 6nszervez6dését, s
az idosek életkorilményeit kdzvetlentl érintd helyi
dontések meghozatala soran még inkabb figyelem-
be vehesslk javaslataikat.

Az Iddsiigyi Tanacs kérelmére egyik nyugdijas klu-
bunk a képvisel6-testilet dontése alapjan 200 ezer
forint egyszeri rendkivili tdmogatasban részeslilt,
polgdrmesteri személyes felajanlds alapjan pedig
egy Uj laptopot is a klub rendelkezésére bocsatunk.
Masik nyugdijas klubunk k6zosségi helyiségébe kli-
maberendezést telepitiink a kévetkezd napokban.”

A programot szervezd Levendula klub dolgozdi
juliusban inditottdk Utjara a Diabetes Klubot, az
Irodalmi Kavéhazat, valamint az Alzheimer Café
programsorozatukat, melyeket havonta tartanak az
érdekl6dok szamara, kulénboz6 eléaddk meghiva-
saval.

Sasdi Levendula énekkar

Az Onkormanyzat és az id8sek kdzoétti kapcsolattar-
tast nemcsak a megalakult Id6sligyi Tanacs és képvi-
sel6i, hanem szakképzettiddslgyireferensek segitik.
Orban Eva

intézményvezeto
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Tisztujitas Komarom-Esztergom megyében

Babolnan tartotta tisztujité klubvezetdi értekez-
letét Komarom-Esztergom Megyei Szervezetlink.
Az értekezletet megtisztelte jelenlétével Popovics
Gyorgy a Komarom-Esztergom Megyei Kozgylilés
elndke, Romanek Etelka, a kodzgyllés alelndke és
dr. Horvath Klara, Babolna Varos Polgarmestere.
Jelen volt még Trojak Frigyes meghivasara Zsam-
bokiné Buday Anna, Gy6r-Moson-Sopron megyei
szervezetink elndke.

A varos polgarmestere és a kozgydlési elndk kiilon
is koszontotte a megjelenteket, illetve szerény sze-
mélyemet is, mint az orszagos szovetség képvisels-
jét. EIn6k ar koszontdjében beszélt arrdl, hogy na-
gyon jo kapcsolatot
alakitottak ki megyei
szervezetinkkel, il-
letve személy szerint
Trojak Frigyes megyei

elndkkel. A tavaly
létrehozott  megyei
idésiigyi  tanacsban

Frigyest alelndknek is
felkérték és a megyei
szervezetet partner-
szervezetnek tekin-
tik.

A megyei kozgyllés
is, de a megye mas
telepilései is kiemelt
feladatként kezelik a
nyugdijasklubok se-
gitését, tdmogatasat és partnerségét. Polgarmester
asszony is kulén emlitette varosuk nyugdijas klub-
javal vald jo kapcsolatot, annak tdmogatasat és azt
is, hogy szivesen adtak helyt a megyei szervezet
tisztjitd klubvezetdi értekezletének.

Magam atadtam az orszagos szOvetség Udvozle-
tét, illetve szdéltam az idei évrdl, arrdl, hogy fel-
adatainkat a jarvanyveszélyre tekintettel at kellett
értékelnlink és klubjainkat a személyes kapcsola-
tok nélklli tevékenységre kellett biztatnunk. Arra
kértik Oket, hogy betervezett programjaik helyett
koncentraljanak a tagok kozotti kapcsolattatas te-
lefonos, internetes megszervezésére, az esetlege-
sen szikséges lelki és mas jellegli személyes se-
gitség adasra. Elmondtam azt is, hogy tagsagunk
fegyelmezetten reagadlt és ennek kdszdnhetben
szinte alig — egy-két esetet kivéve — érintette a
fert6zés tagjainkat. Most pedig mar arra biztatjuk
klubjainkat, hogy prébdalkozzanak az o6vatos Ujra
indulassal, lehet6leg szabadtérre szervezett prog-
ramok szervezésével. Kértem, hogy koriltekintéek
legyenek, és egy esetleges masodik hulldam esetén
tartsak be majd az arra az esetre eldirt magatartasi

szabalyokat sajat, illetve mindannyiunk érdekében.
Végezetil tajékoztattam vendégeinket arrdl, hogy
a Komarom-Esztergom megyei szervezet a szévet-
ségen beliil tevékenyégében, munkajaban elisme-
rést vivott ki maganak, amit a szovetség elndksége
is kedvezben értékel. Végil megkdszdontem a
koézgyllés elnokének, az alelndk asszonynak, illetve
polgarmester asszonynak mindazt a tamogatast,
amit megyei szervezetlink és a hozza tartoz6 klu-
bok, illetve &altaldban az idések érdekében nyuj-
tanak. Kértem, hogy e jé szokasukat a jovGben is
tartsdk meg az eredményes egyuttm(ikodés érde-
kében.

Zsambokiné Buday
Anna a két megye
kozotti  gylimolcsozd
kapcsolatokrdl be-
szélt, és a jovore néz-
ve is felajanlotta ezt a
partnerséget a kozos
és kolcs6n6s meghiva-
sokban, rendezvénye-
ken vald részvételek-
ben és egyebekben.

A tisztujitds rendben
lezajlott. A 43 klub-
bol 41 képviseltette
magat. Trojak Frigyes
az els6é napirend ke-
retében szamot adott
az elmult négy év
munkajardl, illetve ezt kdvetben a jel6l6bizottsag
javaslatat hallgattuk meg. A jeldltek mindannyian
vallaltak a feladatot és ezutdn sort kertlt a szava-
zasra. Megvalasztottak az elndkot, a 7 tagl megyei
elndkséget, a négy orszagos kuldottet, illetve az
orszagos szervezet(i bizottsagokba egy-egy bizott-
sagi tagot.

Elndknek Ujra valasztottak Trojak Frigyest, helyet-
tesnek Somloi Gyorgynét, gazdasagi vezetének
Téthné Uhrinecz Matildot.

EIndkségi tagok: Rostas Janosné, Kecskeméti An-
talné, Szabdné Kaszas Erika, Berkesné Szlics Ag-
nes és Cseresnyés Bélané.

A gyllést kovetben a kozgyllés elndkének vendé-
gei voltunk mindnyajan egy ebédre a ménesbir-
tok éttermében, illetve megtekintettik magat a
ménesbirtokot, és a lovasmuizeumot. Ezt kdvetd-
en a tarsasag a polgarmester asszony vezetésével
kisvasuton korbejarta, megtekintette a varost és
megismerkedett nevezetességeivel.

Dr. Kocsis Gyula
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Kirandulas
karantén utan

A Csongrad-Csanad Megyében, Szegeden m(ikod6
Pet6fi telepi Szépkoruak Nyugdijas Kozhasznu
Egyesiilet julius 28-an a ,Karantén” feloldasa utan
végre megvalosithatta a jarvany miatt elmaradt
Szarvasi kirandulast. Tagjaink nagy része részt
vett a kirdnduldson. Nagyon varta mar a csoport,
hogy végre egyiitt lehessilink. A Szépkoruakon kivl
kellemes Uti tarsak voltak a Senior Fitness tagjai
Kapotané Icuka vezetésével. Igazi csapatépit6
kirdndulds részesei lehettek a nyugdijas tarsak.
Szarvason megtekintettiik az Orszag egyik legszebb
Arborétumat, benne a ,Mini Magyarorszag Makett
Parkot, mely teljesen elvarazsolta a csoport tagjait.
A gyonyorl makettek latvanya, interaktiv miikodése
egészen elblvolte a latogatdkat. A Makett Parkban
tett séta utan egy kis pihendét tartottunk az arnyas
fak alatt, ami mindenkinek jol esett.
Miutdan megpihentink, elindultunk a hajéallomas
felé. Mire a rovid sétank végére értiink befutott
a ,Katalin II.” hajé, melyen Demeter Istvan
hajovezetd varta a csoportot. Beszalltunk a hajoba
és elindultunk az egy 6ras hajdutra.
Az uton Demeter Istvan bemutatta a Holt Koros
mindkét oldalan taldlhaté sok szép latnivalét
€s kozben vicces kérdésekkel szoérakoztatta a
csoporttagokat. Igy hamar vissza értlink az egyéras
utrol, majd elkészontik a hajo vezet6tdl és kezdetét
vette az arborétum gyonyord fainak megtekintése.
Majd rovid pihen6t tartottunk, megebédeltliink
és a busz felé vettlik az iranyt. Mivel mindenki
pontosan odaért beszalltunk és elmentiink Szarvas
belvarosdban taldlhaté cukraszdaba, ahol finom
fagylalttal hitottilk magunkat a nagy melegben,
majd haza indultunk Szegedre.
A nagy meleg ellenére mindenki jol érezte magat
a szarvasi kiranduldson, nagyon sok élménnyel
gazdagabban tértiink haza.

Viragh Istvanné

elnok

Klubrél klubra, megyérd6l megyére

Klubvezetoi tanacskozas

Paradon tartotta soron kovetkezd klubvezet6i ta-
nacskozasat az Eletet az Eveknek Heves Megyei
Szervezete. Az Osszejovetelre kodzel 20 klubveze-
t6 és kisérbik érkeztek. A teleplilés polgarmeste-
re, Mudriczki Jozsef tartott rovid 6sszefoglalot Parad
életérél, de a teleplilésen fellelhet6 latvanyossa-
gokra és értékekre is felhivta a figyelmet. Santa
Gyula, a szervezet megyei vezet6je Udvozolte a
rég latott klubvezetbket, és a tanacskozas kezdete-
ként koszontotte a szilinapos szervezeti vezetOket.
A kerek évfordulds (70 év) Flrész Janost, az egri
Ezlstido SzabadidGs Egyeslilet vezetdjét méltattuk
szliletésnapja alkalmabdl, az eddig végzett magas
szinvonall munkajat készontik meg.

LR el N

A tanacskozast a Paradi Nyugdijas Klub vezetdje,
Szakacs Bélané, Erzsike nyitotta meg, majd a klub
tartalmas kulturalis 6sszedllitasat lathattuk. A ta-
nacskozason értékeltiik a mogottink alléo pandémias
id6szakot, valamint a megtartott kislétszamu ren-
dezvényekrdl tartottunk beszamoldt. Megbeszél-
tink a soron kovetkezd ko6zos kirandulas részle-
teit, a feladatokat. A szervezet immar harmadik
alkalommal kirdndulast tesz Tatara kozOsségépitd
célzattal, ahol tartalmas kikapcsolédas var minden-
kire. A tandcskozast kovetden sétakocsikazason
vehettek részt az elndkségi tagok, melyet ezlton is
szeretnénk megkdszénni Pardd Nagykdzség Onkor-
manyzatanak.

A tartalmas és nagyszer( napot, a tanacskozas
megszervezését, valamint a finom ebédet készon-
juk a helyi nyugdijasoknak, akik nagyszerl( munkat

végeztek! Lazar Tunde
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Orszagjarason

Akkor kezd az ember megdregedni, amikor reggel
cél nélkil ébred, este pedig remény nélkul fekszik
le — fejtegette Santa Gyula, a Heves megyei szer-
vezet elndke az éves kirdnduldsra gylilekezéskor.

Immar hosszu évek 6ta minden nyaron vezetésé-
vel a megyei tagszervezetek képvisel6i autdbuszos
kirandulasra indulnak az orszag kulonb6z6 tajai-
ra. Most Budapest-Tata-Kocs volt az uticél. Az 50
fos csoport most is egy igen jol el6készitett, ap-
rolékosan megszervezett egynapos egylttlétnek
ortlhetett. A budapesti HOsOk terén emlékeztliink
a millenniumi kor épitett kulturalis emlékeire, és a
torténelminket meghatarozo személyiségekre.

A tatai varban végigjartuk a mult-kor helyi esemé-
nyeit, sétat tettiink az Oreg-té partjan, felfedezve
a korabeli mliemlékeket. A k6zbs ebéd utan lélek-
emeld volt a Kegyuri templom megtekintése. To-
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vabbi élményt jelentett a varosi kisvonat, amely-
lyel végig jartuk Tata multjat és jelenét, az utcakat,
tereket, az Angol-kertet, nemzeti 6rokségink egy-
egy darabjat. Végul a Kocs teleplilésen Iévo kocsi
muzeumban tekintettik meg a mesterségek ha-
gyatékait. Hazafelé viddm hangulatban mar ter-
veztlk a holnapokat, tudva , az utat, ami moégoétted
van, mar nem javithatod meg, viszont azt az utat,
ami elGtted van, még szebbé teheted!”

Flirész Janos elnok

Eziistid6 Szabadidés Egyesiilet

A Kabai Oszirézsa Hagyomanyorz6 Egyesllet tag-
jai is nehéz helyzeten vannak tul. A korona virus
mindenkire hatassal volt, de szerencsére tagjaink
jol vannak, és vartdk mar a taldlkozast. Négy hosz-
szU hénap telt el, hogy nem volt lehet&ségink ko-
z0s foglalkozasra. Igy mindenki 6rommel fogadta
a hirt, amikor végre julius 10-én ismét egytt tud-
tunk lenni. Ez az egyesileti program harom részbdl
allt. Délutan orvosi el6adason vettiink részt, melyet
Saska doktor ur tartott. Ezt egy rovid kis taggydlés
kovette, melyen az eldttlink allo feladatokat beszél-

Ujra egyiitt!

tlk meg. Augusztusban megyei horgaszversenyt
szerveztlnk a varosunk nagyon szép horgasz tavan.
Ezutan ismét orvosi el6adason vettink részt, majd
a Kabai Kaposztas napon foztlink és felléptlink. A
honap végén rendeztik meg a III. ,Meteorit kupa”
Orszagos Rummikub versenyt. Mindemellett tobb
helyen felléptiink a tanccsoporttal. Csak bizni tu-
dok abban, hogy nem jon a masodik hulldm, és a
helyzet a terveinket megengedi.

A tobb hdénapos kihagyas utan az els6é csoportos
talalkozas finaléja a k6zos vacsi volt. A harminc to-
jasbdl készult tésztat Molnar Gusztavné készitette
el, melyet vezetétarsam, Vécsei Andras f6z6tt meg.
K6szonjuk! A finom slambucot mindenki szivesen
fogyasztotta el. Ezutan kotetlen beszélgetés kovet-
kezett. Mindenkinek volt valami mondani valdja,
hiszen régen taldlkoztunk. J6 volt Ujra egyltt, jo
érzéssel tolt el, hogy harmincan ismét talalkoztunk
ezen a szép napon. Bizom benne tovabbiakban is
igy lesz. Vigyazzatok magatokra, mindenkinek jé
egészséget kivanok!

Kiss Lajosné

Szeniorok Dinnyéshaton

{)tédik alkalommal sikerllt megrendezni az Eletet az
Eveknek Heves Megyei Szervezete és a tiszananai
Ordkzdld Nyugdijas Kdézésség kdzds szervezésében
az 5. Szenior Sport és Egészség Napot Dinnyésha-
ton. A mindig nagy népszer(iségnek 6rvend6 prog-
ramra most is kozel 250 nyugdijas érkezett a me-
gyébdl. A tiz adllomasbodl allé6 verseny helyszine a
Tiszananahoz tartozo GdulGterllet, a Tisza-td egyik
gyongyszeme, Dinnyéshat volt. A szabadtéri prog-

ramba 22 06t f6s csapat nevezett, akik sikeresen
teljesitették a feladatokat. Totd, ligyességi jatékok,
almatorony épités, sebkotozés, célba dobas, illdolaj
felismerés, de még hatalmas elemekbdl allé kirako-
jaték is szinesitette a napot! Ingyenes sz(iréprog-
ramokhoz csatlakozhattak a résztvevok! A napot
finom ebéd és jé hangulatu flird6zés zarta!

Gratulalunk mindenkinek! I. helyezett: Bene Egy-
let — Matraflred; II. helyezett: Naplemente NYK —
Hatvan; III. helyezett: Or6kzéld NYK — Tiszanana.

Lazar Tunde
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Egészség

Ongyogyité folyamatok (1.)

A Sikeres Oregedés Egyesiilet ,Az életiinket 6vo
védelmi rendszerek” figyelemfelhivd irdsara érke-
zett szamos pozitiv visszajelzést kovetéen tovabbi
lehet8ségeket kivan bemutatni a csodalatos emberi
szervezetben rejld 6ngyodgyité folyamatok serken-
téséhez.

A kovetkezd sorozatunkban mindenki szamara el-
érhetd, hatékony és jol alkalmazhatdé modszerek-
kel foglalkozunk. Kiprobalas elétt tanacsos kikérni
a kezelGorvos véleményét, mivel el6fordulhatnak
ellenjavallatok. Egyesiletiink mindenkor Hiteles In-
formaciok Terjesztésére torekszik, ami nem jelent
tanacsadast. Az ismeretek svédasztaldra elhelye-
zett lehetéségek kozil mindenki egyéni szempont-
jai szerint valaszthat, egyéni felelésséggel.

Ongyogyité Modszerek

Az ember szellemi és fizikai teljesitménye 40 év
utan lejtmenetnek indul. Nem véletlen, hogy a
Nobel-dijat is kiérdeml6 tudomanyos eredmé-
nyek tébbnyire 40 éves kor alatt szilletnek. 55-60
éves korig a hanyatlasnak nincsenek betegség ti-
netei, mégis nyugodtan nevezhetjik ezt a 15-20
évet a lathatéva valé betegsegek melegagyanak.
Eletiinknek ebben a szakaszaban tudatosan oda kell
figyelni magunkra, tudatos életmddot kell folytatni,
allapot felmérd vizsgalatokkal feltarni a bennlnk
lejatsz6dd karos folyamatokat, hogy megeldzzik
a betegségek kibontakozasat. Torekednink kell a
latens betegség minél korabbi azonositasara, mert
kénnyebb a bajt megel6zni, mint gydgyitani. Ennek
szellemében a megel6zést is gydgyitasnak nevez-
hetjik. A kovetkezd sorozatunkban az ©6ngydgyi-
tasba a megel6zést is beleértjlk.

Emberi méltésagunk megtartasa,
visszanyerése

Vildgunk az Alzheimer-kdrra figyelmezteté hirek-
t6l hangos: hogy gydgyithatatlan és jorészt kezel-
hetetlen. 2003 6ta egyetlen (j és eredeti, Alzhei-
mer-kor elleni készitményt sem hagytak jova, és a
jelenleg hasznalt és jovahagyott gyogyszerek sem
hatdsosak a betegség lefolydsanak megallitasa
vagy lassitasa terén. Ebben a konyodrtelen beteg-
ségben eldrevetitések szerint 2050-re globalis szin-
ten 160 milli6 ember szenvedhet. Ez elviselhetetlen
terhet jelentene a tarsadalom szamara, beleértve
az egészségbiztositasi rendszerek 6sszeomlasat.

LA valtozashoz Uj modellt kell épiteni, amely el-
avultta teszi a meglévdét.” R. Buckminster Fuller

Mi az Alzheimer-kor?

Az Alzheimer-kor rosszabb a végzetesnél: mielGtt
eljon a rémiszt6 vég, a betegség hosszu évek, néha

évtizedek soran megfosztja a beteget emberi mél-
tésagatol, és hatalmas terhet ré a hozzatartozokra.
A beteg lassan mindent elveszit: emlékezési, gon-
dolkodasi, valamint az 6nalld és teljes életre vald
képességét, rémiszt6 és vigasztalan mélységbe zu-
han, ahonnan mar nem ismeri fel szeretteit, mult-
jat, a vilagbdl semmit, végll énmagat sem.” (Dr.
Dale E. Bredesen: ,Az Alzheimer-kor vége”, Kos-
suth Kiadd, 2019).

Bredesen konyvébll szarmazd idézetet Ugy
tekinthetjik, mint a betegség tlineteinek tomor,
egyben hatborzongatd leirdsat. De nézziik meg,
hogy valéjaban mi is a tlineteket kivalté ok. Hogyan
lehetséges, hogy a hatalmas 6sszegeket emészt6
kutatasok sem tudtak eddig valaszt adni a kérdésre?

Az (j tudomanyos eredmények alapjan azonban
mar kozelebb kerllhetlink a megoldashoz. Dr. Dale
E. Bredesen 1989-ben nyitotta meg sajat kutatd
laboratoriumat. 22 év kutatdomunka eredménye-
ként 2011-re megszlletetett az igéretes ReCODE
program, a kognitiv hanyatldas megel6zésére és
visszaforditasara. A klinikai vizsgalatok elvégzé-
séhez az EgyesUlt Allamok Elelmiszerbiztonsagi és
Gydgyszerfelugyeleti Hatésaganak (FDA) engedé-
lyére lett volna szikség. Engedélyezés helyett el-
utasitas volt a valasz, azzal az indoklassal, hogy
olyan programot nem tamogatnak, ahol egyidejl-
leg 36 tényezOt kivannak vizsgalni. Ez teljesen ide-
gen a gyogyszereknél szokasos egy tabletta, egy
tényezd vizsgalat gyakorlattdl.

Az Uj tudomanyos eredménynek éppen az a lénye-
ge, hogy egyetlen tablettdval nem lehet gydgyita-
ni az Alzheimer koért, és csak akkor érhetlink el jo
eredményt, ha mind a haromtucatnyi tényezot fi-
gyelembe vesszik. Ez a felismerés szembe megy
az uralkodé tudomanyos nézettel.

Dr. David Perlmutter neurolégus szénhidrat sze-
gény — zsirban gazdag étrend bevezetésére tett ja-
vaslatot. Ezzel feje tetejére allitotta azt a taplalko-
zasi piramist, ami emberek milliéinak elhizasat és
megbetegedését okozta. Az Egyesllt Allamok kor-
manya 1992-ben hagyta jova a szénhidrat gazdag
— zsirszegény étrendet, aminek kovetkeztében a
cukorbetegek szama haromszorozdédott 2011-ig. A
szerz6 megdoébbentd tényeket tart a vilag elé a ga-
bonarodl, a cukorrdl és a tobbi szénhidratrdl - az agy
néma gyilkosairdl, a Gabonaagy cimi{ konyvében.

Az Uj megkozelités

2011: Az Alzheimer- kér az agy beépi-
tett méretcsokkenté  programja  (Bredesen).
2011: A cukor méreg (Robert Lustig).

2013: A cukor és a glutén (,csendes baktérium”)
felelések az agy pusztulasaért (Perlmutter).
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A betegség/egészség a szervezetinkben zajlé el-
lentétes folyamatok aranyan mulik. Csontritkulas
kovetkezik be, ha a csontfelszivodas tulsulyba kerdl
a csontépitéssel szemben. Daganatos betegség Iép
fel, ha a sejtek képz6dése uralkoddva valik a sejtle-
bontassal szemben. Az agy egészséges miikodésé-
rol akkor beszélhetlink, ha a szinapszisok (az agyi
sejtek kapcsolodasai) épitése és lebontasa egyen-
sulyban van. Szellemi hanyatlas kovetkezik be, ha
a szinapszisok lebontasa tartdsan tulsulyba kerdl.

Fiatal korban (20 év felett) stabil allapot jellemzi
az agy mikodését, minden er6forras rendelkezésre
all az egészséges mikoddéshez. Idésodve folyama-
tosan csokkenhet a szinapszis épitdé hormonok és
tapanyagok mennyisége, ami kivalthatja a méret-
csokkent6 stratégia beinditdsat, hogy a cstkkend
mennyiségli er6forras elegend6 legyen a maradék
szinapszisok miikodéséhez. Az agy fokozatosan le-
épit funkciokat és csak a létfontossagu, az életbe
maradashoz szlikségeseket tartja meg (beszéd,
légzés, test h6mérsékletszabalyozas stb.).

Az Alzheimer-kér nem egyetlen betegség: harom
azonositott tipusa van: Gyulladasos tipus, amikor
a gyulladas tartéssa és/vagy kiterjedté valik. Sor-
vadasos tipus, amikor fontos anyagok hidnyoznak
(hormonok, D-vitamin, inzulinrezisztencia). Mérge-
z6 tipus, amikor nagy a toxikus terhelés (nehézfé-
mek, penész, stressz).

Az ,isteni gén” (ApoE4) az Alzheimer-kér legeré-
sebb ismert rizikd faktora. 1700 kilonb6z6 génhez
képes kapcsolddni és része lehet a sziv-érrendszeri
betegségek, gyulladasok és mas problémak kiala-
kuldasaban. Ha az 6roklédés egy szul6tél torténik,
30 szazalékkal n6 a kockazat (USA: 75 millié em-
ber). Kétszlil6s 6roklésnél mar 50 szazalékos a no-
vekedés (USA: 7 millié ember).

Megel6zés, visszaforditas

Az egyéni adottsagoktdl, az Alzheimer-kor tipusa-
tol fliggben a 40-es, 50-es, vagy 60-as éveinkben
kezdddnek azok a folyamatok, amelyek 15-20 év
elteltével észlelhetd tlinetekké érlelédhetnek (arc-
vaksag, olvasasi nehézségek, alvaszavar, emléke-
zet romlas, csokkend gondolkodasi sebesség, tajé-
kozddasi nehézségek stb.).

Az allapotfelmérés (kognoszkopiai vizsgalatok) 45
éves kortdl mindenkinek ajanlott, mivel részletes
vizsgalatok nélkil nem szerezhetink tudomast a
bennlnk lassan kibontakozo6 szinapszis rombol6 fo-
lyamatokrol. Ezek a vizsgalatok mind a harminchat
tényezdre kiterjedhetnek. Specialis vérvizsgalatok-
kal a gyulladasok, a sorvadasos, valamint a toxikus
tényezdk egészen korai fazisban felismerheték. A
genetikai statusz (ApoE4) ismerete fontos a sze-
mélyre szabott program kialakitasahoz. Képalkotd
vizsgalatokkal (MRI, PET) meghatarozhatok a sor-
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vadasos terlletek és mérhet6 az agy méretcsokke-
nése. Nagyon fontos az inzulinrezisztencia, a bélat-
eresztés, az agy-ér gat allapotanak vizsgalata. Az
allapotfelméréshez tartozik az életmod vizsgalata
(étrend, alvas, testmozgas, stressz). A részleteket
megtalaljuk Bredesen kdnyvének 115-170. oldalan.

Bredesen ReCODE programja egy olyan utmutaté,
amit kovetve megel6zhetjik az Alzheimer-kort, sét
visszafordithatjuk a betegséget. A részleteket meg-
talaljuk a szerz6 kényvének 8. fejezetében (171-
217. oldal). Terjedelmi okok miatt csak néhany dol-
got emeliink ki ebben az irasban.

1. Taplalkozzunk tudatosan: Etrendiinkben csok-
kentsiik a szénhidratok aranyat és noveljik az
egészséges zsirok bevitelét. Radikalisan csokkent-
slik a cukor és a gabonafélék fogyasztasat. A keres-
kedelmi gyiumolcslevek helyett friss gylimolcsbdl
készitslink ivélevet, de a tiszta viz ivasa mindenkor
a legjobb folyadékpdtlas. Csokkentsiik a kenyér és
péksitemények mennyiségét minimalisra az ét-
rendlinkben. Iktassuk ki a margarint, étolajat, de
fogyasszuk batran az egészséges zsirokat (olajos
magvak, avokadd, oliva olaj, mangalica zsir). A va-
csora ideje legaldbb 3 éraval a lefekvés eldtt tor-
ténjen. Legyen 12 6réds bojt a vacsora és a masnapi
els6 étkezés kozott.

2. Stop az elhizasnak: Tartsuk korddban a testzsi-
runkat, mérjik a has kertletet, n6knél 90 cm, fér-
fiaknal 100 cm alatt legyen. Minél nagyobb a has,
annal kisebb az agy.

3. Mozogjunk tudatosan: Atlagosan napi 30 perc
aerob mozgas (gyaloglds, kerékparozas, Pilates
torna, Meridian torna) hatasara csokken a stressz,
az inzulinrezisztencia kockazata, noévekszik a
hippokampusz (az agy rovidtavi memoridért és ta-
jékozddasért felel6s része) mérete, javul az erek
mukodése, az alvas minGsége, a hangulat.

4. MinGségi alvas: Az Alzheimer-kér elleni legjobb
fegyver. Aludjunk 8 orat altaté nélkul, alakitsuk ki
alvasrendlinket (lefekvés legkésdbb 10 érakor, fény,
zaj nélkil, 21 fok alatti h6mérséklet, friss levegd,
sugarforrasok kikapcsolasa, fesziltségek levezeté-
se lefekvés elGtt). A nyugodt mély alvas megtisz-
titja az agyat a sejthulladékoktdl, serkenti a szi-
napszis épitd hormonok termelését, segiti a hibas
sejtek kijavitasat, javitja az inzulinérzékenységet.

6. Tudatos stresszkezelés: Az allanddsult stressz
nagyban hozzajarul a szellemi hanyatldshoz. A
stresszhormonok pusztitjak a hippokampusz sejtje-
it, megnovekszik a vércukor szint. A stressz elGse-
giti a testzsir gyarapodasat, gyulladaskeltdé hatasa
kedvez a bélszivargas kialakulasanak, blokkolja az
Uj idegsejtek épitését. A tudatos stressz kezelésre,
tudatos taplalkozasra és tudatos testmozgasra vo-

(folytatds a 14 oldalon)
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Egészség

Ongyogyité folyamatok (1.)

(folytatds a 13. oldalral)

natkozo tovabbi részletek megtalalhaték Dr. Tar J6-
zsef ,Egészseglinket 6v6 védelmi rendszerek” cim
irdsaban (Eletet az Eveknek Klubszovetség Hirleve-
le, 2020. majusi, juniusi, juliusi szam).

7. Kognitiv tesztek: Az interneten elérhet6 tesztek-
kel magunk mérhetjik a kognitiv képességeinket.
Ez a mddszer alkalmas allapot felmérésre és a visz-
szaforditasi folyamat eredményességének a nyo-
mon kovetésére.

Osszegz6 gondolatok

Senkinek nem szabadna Alzheimer-kérban meghal-
nia! A kognitiv hanyatlas megel6zése és visszafor-
ditdsa érdekében meg kell nyitni a kaput az em-
berek eldtt a megszokottol eltéré vérvizsgalatok,
Ujfajta tesztek, globdlis megel6z8 és visszaforditd
programok eléréséhez.

Nem kell megvarni a tlinetek megjelenését, hiszen
érzékeny vizsgalatokkal mar a betegség rejtett el6-
jelei kimutathatdk, és a kibontakozas megelézhetd.

A 21. szazad orvostudomanya felkinalja a nagysze-
rii lehet0ségeket, de az egyes emberekre var a fel-
adat, hogy éljen ezekkel a lehet6ségekkel.

Valjunk olyan tudatos és elkotelezett emberré, aki
mar nem retteg a demenciatdl, aki gondoskodik ar-
rol, hogy a sziilei is megdrizhessék emberi méltésa-
gukat, aki megtanitja a gyermekeinek hogyan kell
jollétben élni egy hosszu életen at.

Adjon nekink biztatast, hogy a ReCODE alkalma-
zasaval mar olyan beteg emberek szazait vezették

vissza a munka vilagaba, akik az Alzheimer-kér mi-
att képtelenné valtak a feladataik ellatasara.

Persze a szkeptikusok tovabbra is kétségbe vonjak
a megelOzésben és visszaforditasban elért eredmé-
nyeket. Ez jo is meg nem is. J6 akkor, ha nem a
konzervativ, idejét mult alldspontokat ismételgetik,
hanem a haladast segitd jo kérdésekbe ontik kéte-
lyeiket. J6 azért is, mert a tdmadasok az uttéréket
még elkotelezettebbé, elszantabbd teszi. Nagyon
rossz, amikor az ujitékat emberileg ellehetetlenitik.
Példa erre Semmelweis Ignac ,,az anyak megmen-
téje”, akit az uralkodd nézetek mellett végletekig
kitarték elmegydgyintézetbe tGldozték, ahol méltat-
lan korilmények kozott halt meg 47 éves koraban.
148 évvel kés6bb az UNESCO a Vilag emlékezete
programba vette fel életmivét.

Ajanlott irodalom

1. Dr. Dale E. Bredesen: Az Alzheimer-kér vége —
Az els6é eredményes program a szellemi hanyatlas
megel6zésére és visszaforditdsara. 2019. Kossuth
Kiadé.

2. Dr. David Perlmutter: Gabonaagy — Megddbben-
t6 tények a gabonardl, a cukorrdl és a tobbi szén-
hidratdl, az agy néma gyilkosairél. 2014. Kossuth
Kiado.
3. Dr.

Tar Joézsef: Az egészséglinket 6vo vé-

delmi rendszerek. Eletet az Eveknek Klub-
szbvetség Hirlevele. www.eletetazeveknek.
hu 2020. majusi, juniusi, juliusi  szam.

Dr. Tar Jozsef

elnok

Esztergomba latogattak az egriek

.Szabadsag” izemmodba kapcsolt a nyaron az egri
Ezlstid6 Szabadid6s Egyesillet, és vonattal indult
Utnak Esztergomba, amely a varépit6 Géza nagy-
fejedelemtdl két és fél évszazadon at volt kiralyi és
egyhazi székhely. Itt szlletett Vajk, itt volt az es-

kivéje Gizellaval, itt koronaztak I. Istvant kirallya.
A tdbbszor atalakitott végvarban halt hdsi halalt az
Egerben is szolgalt Balassi Balint.

Az egyeslilet legjobbjai bejartak hazank legnagyobb
bazilikdjanak minden zegzugat, az altemplomtdl a
kupoldig vezet6 400 lépcsofokot. Megcsodaltak a
négy érsek alatt, négy épitész altal kozel 50 évig
épitett székesegyhaz belsd terének oltarfreskoit, a
kozépkori Bakdcz-kapolnat, és a Kincstarat. Atsé-
taltak a parkanyi hidon, sétahajoztak a Dunan. Er-
deklodéssel id6ztek a Keresztény Muzeum kézépko-
ri gyldjtemeénye eldtt is. A két nap alatt kisvonattal,
gyalogosan megismerték a varos épitett 6rokségét.
A bezartsag alatti extra stressz utan kozosségépito,
igazi kikapcsolddast jelentettek ezek a napok!

Flirész Janos elnok

Eziistid6 Szabadidés Egyesiilet
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Ezustreceptek

Zsirban gazdag és egyszerl szénhidratban (cukor,
liszt stb.) szegény étkekben kell gondolkodnunk!

A bélrendszerben él6 mintegy 4,5 kg un.
mikrobiomot (baktériumok, gombak stb.) kell tap-
lalnunk els6sorban fermentalt (kovaszolt) ételek-
kel. Ezek a ,tarsbérlok” allitjdk el6é az életlinket
mikddtetd vitaminokat, immunanyagokat.

Cukkini-paradicsom krémleves

Szalonnat piritunk és rajta 1 fej felapritott voros és
2 gerezd fokhagymat, majd a nagyméretl, meg-
hamozott, felkockazott cukkinit, paradicsomot (0,7
kg), 2 sargarépat, 1 nagy krumplit. Felontjuk kb. 2
| vizzel, fliszerezzik (s6, bors, kakukkfl, kurkuma,
mustarmag, koriander stb.) Lassu t(izén (kukta-
ban) f6zzik, majd botmixerrel purésitjiuk, 2-3 ka-
nal tejfollel selymesitjlk, reszelt sajttal, piritott
kenyérkockdakkal talaljuk.

Cukkini falatok

Cukkinit hdmozas nélkll 1,5 cm-es darabokra va-
gunk, slUt6papiros tepsibe tessziik. Egyenként be-
kenjiuk a tetejiket tubusos pizzakrémmel, majd
rarétegeziink 6sszevagott sonka, hagyma, paradi-
csom darabokat, végll megszorjuk reszelt sajttal.
180 C fokos siitében 20 percig sutjlk.

Kovaszos z6ldségek

(A fermentalt = erjesztett élelmekkel ,elsemész-
tett” baktériumokat, pre-probiotikumokat viszink
be a szervezetinkbe!)

3-5 l-es lGvegedény aljaba berétegezziik a kaprot,
fokhagymat, voréshagyma szeleteket, kurkumat,
borsot, mustarmagot, 2-4 szelet nyers, hdmozatlan
krumplit, uborkat. Ez utdbbit hosszdban a végéig
bevagjuk, s erre 90 fokkal a masik oldalardl is (ne
essen szét). Flggllegesen beledllitjuk az edénybe
koérben. A vége felé akar karikazott uborkat, cukki-
nit, sargarépat, karfiolt, zéld paradicsomot stb. is
tehetlink, esetleg 1-2 meggylevelet, majd felszele-
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telt krumplival leszoritjuk. Forré vizben literenként
1 evOkanal sét feloldunk, és szinlltig feltoltjik az
Uveget. Tanyérba allitva, kis tanyérkaval lefedve
szabadtéren (nem t(zd napon!) 4-8 napig érleljik,
pétolva a sbs vizet... A krumplit eldobjuk, a zo6ld-
ségeket kiszedjuk, a levet gézen atszlrjik. Kisebb
Uvegekbe atrakva, a lével leéntve h(itében taroljuk
(esetleg dunsztoljuk!).

Nyelvletisztitas

A nyelviinkon rajta vannak a szerveink leképezddé-
sei... A mosdo felett minden reggel teaskanallal, b6
viz hasznalataval gondosan lekaparjuk a nyelvin-
ket. Az éjszaka folyaman a nyelvinkoén rengeteg
lepedék gylilik, és benne rengeteg a karos méreg-
anyag. Ezt kovetben sds vizzel (1 bogréhez 1 teas-
kanal) atoblitjik a szankat, gargalizaljuk.

A bortisztitd sos furdo

Egyszer( tusolassal nem lehet eltavolitani a bormi-
rigyekben felhalmozodott toxinokat.

Engedjink a kadba meleg vizet, és oldjunk fol
benne 1,5 kg konyhasot. Hetente 2-3x vegyiink
ilymodon flurdét. A natrium-klorid oldat kiszivija a
poérusokbol a mérgeket. A végén tusolassal 6blitsiik
le a testlinket!

Gyomorsav csokkentés

Fogyasszunk étkezés el6tt friss kaposzta, vagy
sargarépalevet.

(A lekvar, a cukrozott gyumoélcs, a konzerv, a
krumpli néveli a savakat...!)

Lengyel gydgyteakeverék

keringési és koszoruér-elégtelenség, szabalytalan
szivverés ellen, nyugtatd kuraként.

2-2 dkg galagonyavirag és macskagyokér, 4 dkg
citromf(i Osszekeverve, ebbdl 2 kavéskanalnyit
forrdzzunk le 3 dl vizzel, lefedjik, és 10 perc allas
utdn fogyasztjuk naponta reggel és este (ha kell 1
tk mézzel).

Egri Gdvozlettel: Flirész Janos
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© Kalkulaltassa ki személyre sz6l6 ajanlatat |
a Postan! Az akcios idészakban készittetett kal- = 74¥%
f-ﬂ:_\ |

kulaciéjaval 20 000 Ft értéki OBIl-ajandék-
utalvanyt nyerhet!**

* Az elsé kéthavi dijat atvallaljuk Ontél, ha az akcié ideje alatt kéti meg
PostaEdesOtthon biztositasat, és még nincs nalunk él6 lakésbiztositasi szerzédése.

** A tajékoztatds nem teljes kori, részletekért forduljon postai munkatarsunkhoz!
Ugyfélszolgalat: 06 1 200 4800 » www.postabiztosito.hu A képek illusztracidk.

Posta

Az elérheté gondoskodas ‘am, Biztosité



