Nyugdijasklubbok és Id6sek ,Eletet az Eveknek” Orszagos Szévetsége Hirlevele

Kedves Klubtagok!

A kozelg6 Ginnepek alkalmabdl békés, boldog kara-
csonyt kivanok Nektek és csaladtagjaitoknak! Kiva-
nok az Ujévre sok 6romot, és foleg jé egészséget.

Nehéz évet bucsuztatunk. A jarvanyhelyzet olyan
valtozasokat hozott az emberek — és féleg az id6-
sek — életébe, amire nem voltunk felkészilve. So-
kan elveszitették a munkahelylket, a gyerekek
nem jarhattak iskoldba, nem taldlkozhattak osz-
talytarsaikkal, barataikkal, tanaraikkal. Az oktatas,
a munkavégzés atkerilt az online térbe. De erre sok
esetben sem a pedagdgusok, sem a szlil6k, sem a
munkaltaték, sem a munkavallalék nem voltak fel-
késziilve. A gyerekek egy részének nem volt otthon
szamitdgépe, internethozzaférése. Sok munkaval-
lald kizdott hasonld gondokkal.
Az id6sek tapasztalataink szerint kilondsen nehe-
zen viselték a bezartsagot. Féleg azok az aktiv em-
berek, akik rendszeresen el-eljarogattak a klubok-
ba, a dalkdrbe, a tancprdbakra, akik rendszeresen
sportoltak, turaztak, taldlkozgattak barataikkal.
Ugyanakkor jo volt megtapasztalni az dnkormany-
zatok, az oOnkéntesek gyors valaszait a kialakult
helyzetre. Megszervezték az idések bevasarlasait,
gyogyszerbeszerzéseit. Z6ldszamokat hoztak létre,
hogy barmikor elérhetd legyen a segitség. Olyanok
is akadtak szép szammal, akik arra vallalkoztak,
hogy telefonon beszélgessenek veliink. De a klub-
tagok is megszervezték egymas elérését, az egy-
massal valé kapcsolattartast! Es, amikor enyhlilt a
jarvany, mindenki boldogan ment ki a szabadba. Jé
volt ismételten taldlkozni egymassal.
Sajnos, nem sokaig o6rilhettink a visszanyert sza-
badsagnak. Osszel elért bennlinket a jarvany ma-
sodik szakasza, amelynek az els6nél sulyosabbak
a kovetkezményei. A karacsonyi Unnepeket sem
tolthetjik a megszokott hagyomanyok szerint. Egy
kozosen elkoltott kardcsonyi ebéd, a karacsonyi da-
lok k6z6s éneklése most igazi veszélyforras. De ezt
egyre tébben tudjatok, hiszen alig van mar olyan
klubtagunk, akinek a kdérnyezetébe ne lenne vala-
ki, aki megfert6z6dott volna! So6t, tobb klubtagunk
kérhazba is kerllt, s vannak kézoéttlink is aldoza-
(folytatds a 3. oldalon)
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Békés, boldog karacsonyi Unnepeket,
és eredményekben gazdag Uj esztend6t
kivan az Orszagos Szovetség elndksége!

Dsida Jend:

[tt van a szép karacsony

Itt van a szép, vig karacsony,
Eltink dién, friss kalacson:
mennyi finom csemege!
Kicsi szived remeg-e?
Karacsonyfa minden aga
csillog-villog: csupa draga,
szép mennyei Uzenet:

Kis Jézuska szuletett.

Jo gyermekek mind o6rtlnek,
kalyha mellett kérben tlnek,
aranymese, ahitat
minden szivet atitat.
Pasztorjatszok be-bejénnek
és kantalva rakdszonnek
a csaladra. Fura nép,
de énekuk csudaszép.
Tiszta 6roém tize atég
a szemeken, a harangjaték
sz0l, éjféli tizenet:

Kis Jézuska szuletett!
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Onnek és szeretteinek!
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Eletet az Eveknek

Kedves Klubtagok!

(folytatds az 1. oldalrdl)

tai a jarvanynak!
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satok tavolsagot,
viseljétek a maszkot. Nagyon biztatd, hogy mar van
oltéanyag. A Szdvetség kivald szakértéket hiv meg
januarban, hogy segitséglikkel tajékoztassunk ben-
neteket az oltéanyagokrdl, az oltasok elérhet6ségé-
rol. Latjuk, hogy sok a bizonytalansag, sokan tar-
tanak az oltastdl. A program lehet6séget ad arra is,
hogy kérdezhessetek. Az online program idépontjat
januar elején eljuttatjuk hozzatok a Facebookon, a
honlapon és a megyei eln6kokon keresztiil. Eljetek
a lehetOséggel!

Az év végén mindig irok a nyugdij alakulasardl is.
2020 novembere és 2021 novembere kozott o6t
plusz juttatds érkezik a 2,6 milli6 nyugdijashoz.
Ezek a kovetkezOk:

o 2020 novemberében 1,2%-0s potldlagos
nyugdijemelést (korrekcidt) kaptunk januarig visz-
szamenden a 2020. januar-augusztus hénapokban
meért 4%-o0s nyugdijas inflacio alapjan;

. 2021 januarjaban 3% inflaciés nyugdijeme-
lés kovetkezik;
o 2021 februarjaban egy heti (az egyhavi el-

latds 25%-anak megfelel6 6sszegli) plusz ,nyugel-
latast” kapunk a 13. havi nyugdij visszaépitésének
els6 lépéseként;

o 2021 novemberében nyugdijprémium fizet-
hetd ki, ha a GDP 2021. évi névekedése megha-
ladnd a 3,5%-ot (a koéltségvetési torvény szerint a
novekedés mértéke 4,8% lesz);

o 2021. novemberben nyugdijemelési korrek-
ciora kerll sor, ha a 2021. januar-augusztus héna-
pokban mérendd tényleges aremelkedés mértéke
meghaladna a 3%-ot.

Ezekhez a részben biztos, részben varhaté ellata-
sokhoz két megjegyzést fliznék.
Egyrészt — sajnos — mar most lathatd, hogy 2021
novemberében sziikség lesz a nyugdijkorrekcio-
ra. Ismételten a nyugdijasok fognak el6legezni a
kormanynak. A Magyar Nemzeti Bank inflaciés eld-
rejelzése a napokban jelent meg. Mar most, 2020
decemberében 3,4-3,5%-0s inflaci6t mondanak.
A nyugdijasokat és a kiskeresetlieket érzékenyen
fogja érinteni az ennél jelentésebb mértékd élelmi-
szer-aremelkedés. Ismeretes, hogy a nyugdijasok
fogyasztdi kosaraban jelentds helyet foglalnak el az
élelmiszerek. Ez a korilmény a nyugdijasok jelen-
tO0s részénél — ahogyan ezt az egyik tagunk megfo-
galmazta — azt eredményezi majd, hogy a februari
13. havi juttatas negyede jelenti majd a fedezetét
az aremelkedésnek. Kedves Klubtagunk nem jart
messze az igazsagtol! Ha valakinek 100 ezer Ft a
nyugdija, 25 ezer Ft-ot fog kapni februarban. Ha az
inflacié 3 % helyett 4-4,2%-0s lesz (és lehet, hogy
még magasabb lesz!), havi 1000-1200 Ft-ot kell
megeldlegeznie novemberig. Ha ezt vesszik tizen-
egyszer, az 11.000-13.200 Ft-ot jelent. Es ehhez
tegylik hozza, hogy az élelmiszerarak jelentdsebb
mértékeben fognak emelkedni.
Masrészt itt van a 13. havi nyugdij visszaépitése.
Ez igazan jé hir, hiszen tébb mint 10 év utan elindul
a visszaépités. A 13. havi nyugdij fokozatos vissza-
épitésének elsd |épéseként a nyugdijasok 2021 feb-
ruarjaban egyhavi nyugdijuk 25%-anak megfelel6
0sszegl plusz nyugellatast kapnak. 2022-ben ilyen
jogcimen az egyhavi nyugdijuk 50%-anak, 2023-
ban 75%-anak megfelel6 0sszegli plusz nyugel-
latasban részesililnek majd, 2024-t6l kezd6ddGen
pedig, a nyugdijukon felll minden évben 13. havi
nyugdijban részesiilnek.
A nyugdijas szervezetek azt kérték, hogy azok,
akiknek 150 ezer Ft alatt van a nyugdijuk, kapja-
nak tobbet. Most ugyanis azok, akiknek példaul, 80
ezer Ft a nyugdijuk, 20 ezer Ft-ot fognak kapni.
Azok, akiknek a nyugdijuk 800 ezer Ft, 200 ezer
Ft-ot kapnak. Mivel ez az 6sszeg nem épil be a
nyugdija, nem lesz athuzodé hatdsa, kértuk, ta-
mogassa a kormanyzat a kisnyugdijasokat. Valaszt
nem kaptunk.
Aldott, békés karacsonyi Unnepeket kivanok! Vi-
gyazzatok magatokra, és akkor jovOre ismételten
talalkozhatunk.
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Klubrél klubra, megyérd6l megyére

Aldott Karacsonyt!
2020-ban Baranyaban is elmaradtak a rendezvé-
nyek a Koronavirus jarvany miatt.

Marciusban még meg tudtuk tartani az els6 negyed-
évi értekezletet, de mar a késObbiekben erre nem
volt lehetéséglink. Két programon talalkozhattak a
megyei klubtagok. Aprilisban Sasdon egy Nyugdijas
talalkozon kdszonthettem klubtagjainkat, ahol 300-
an voltak. A Siklds-Mariagy(d Tenkesalja Klub 25
éves jubileumat is meg tudtuk lGnnepelni augusz-
tusban. Mindkét rendezvény jol sikeriilt, kivald volt
hangulat, a klubok kiilénb6z6 kulturalis programok-
kal szerepeltek.

A klubvezet6ket tobb alkalommal is hivtam telefo-
non, akik beszamoltak klubéletlikrdl, illetve annak
hianyardl. De! Oktéberben Szebényben meg tudtak
szervezni a polgarmester segitségével az IdGsek
Vildgnapjat. A Mohdacsi Lakoételepi Nyugdijas Klub
a jarvanyligyi szabalyok betartdsaval szabadtéren
programokat szervezett. Dankd Emilné klubvezetd
a sajat szO6l6jében szervezte meg az egyik klubna-
pot, decemberben pedig egy parkban talalkoztak a
megfeleld tavolsagtartassal. Igy személyesen is ki-
vanhattak egymasnak Boldog Karacsonyt.
2020-ban a személyes talalkozdk, a jo hangula-
tu fellépések nagyon hidnyoztak a klubtagoknak.
2021-ben reméljik visszatérhet az igazi klubélet.
Minden Baranya megyei klubtagnak, a szdvetség
valamennyi tagjanak meghitt szép karacsonyi ln-
nepeket és 6romteljes boldog Uj évet, gazdag klub-
életet, boldog talalkozasokat, fellépéseket kivanok.

Sipos Imréné
Baranya megyei elndk

Tisztujitas
Gy6r-Moson-Sopron megyében
3 Uj tagja lett a megyei elnokségnek.
EInok: Zsdmbokiné Buday Anna

Elnokhelyettes: Csondes Laszloné (Gyor és kor-
nyéke tertlet feleldse)

Kulturfelelés: Kovacs Edit
Sportfelel0s: Bodecs Karoly
Gazdasagi felelds: Téth Palné

EInokségi tag: Bognar Dezséné (Szigetkodz teriilet
felelGse)

EInokségi tag: Tomboly Ildikd (Rabakoz és Fert6-
taj terllet feleldse)

J6 munkat kivanunk az elnokségnek!
Aldott Ginnepeket kivanunk sok szeretettel.

Csondes Laszloné

Karacsonyi gondolatok

Hol van mar a tavalyi h6? Hol van mar a tavalyi ka-
racsony, amikor izgatottan és 6romteli varakozassal
készilédtink az Gnnepre és szamoltuk a napokat.

Mostanaban masok szamolnak és sajnos nem a na-
pokat.

Nem konny( ilyen helyzetben nem erre gondolni,
plane nem konny( vigaszt nyUjtani, de a karacsony
Uzenetével meg kell prébalni.

Hiszen a karacsonnyal a remény, az 6romet hozoé
fény érkezik meg vildagunkba és erre az lUzenetre
most felettébb szlikséglink van.

A karacsony az egyetlen olyan Ginnep, melyen az
emberek — széles e vildgban —, ugyanarra gondol-
nak: a szeretetre!

Eppen ezért, karacsony kozeledtével arra vagyunk,
hogy megoéleljik az egész vilagot, s benne kilén-
kalon is azokat, akik sziviinkhoz kézel allnak.

Persze ez az o6lelés olykor-olykor bizony csak em-
€k, mert valaki mar nincs kozottlink, csupan szi-
viinkben él.

A karacsony semmi massal 6ssze nem hasonlithato
érzéssel tolti el az embert, am mit sem ér ez az ér-
zés, ha nincs kivel megosztanunk.

NyUjtson vigaszt és reményt a kolt6 szava:

Csak gyujts meg egy gyertyat, s ha fényénél elmo-
solyodsz, ott vagyok
Ott vagyok, hol a szeretet melege ragyog.

A kozelgd lGnnepekre gondolva kivdnom mindenki-
nek, hogy érezze, nincs egyedil, hogy érezze, va-
laki szamara a legtébbet jelenti. Hogy legyen kivel
megosztani mindazt, ami vele és érte torténik, hogy
legyen még sokaig lehetfsége éreztetni szerettei-
vel, hogy mindez kdlcsdnos... vagyis, hogy: legyen
kit szeretni és legyen, aki viszont szereti!
Egyszoval tiszta szivembdl kivanom, hogy a lelkek-
ben legyen egész évben karacsony!

Kivanom tovabba, hogy a nehezen megélhetd ko-
rilmények ellenére se adjuk fel a reményt, hogy
egyszer ennek is vége lesz és akkor ismét — korla-
tozasok nélkiul — taldlkozhatunk szeretteinkkel, ba-
ratainkkal, ismerdseinkkel és egymassal.

Karacsonyhoz kozeledve ezekkel a gondolatokkal
kivanok mindenkinek békés, szeretetteljes lnne-
pet, jo egészséget és 6romteli Uj esztendot!

Renfer Istvan



Klubrdél klubra, megyérdl megyére

Santa Gyulatol
bucsuzunk

Mély fajdalommal tudatjuk veletek, hogy a
mindenki altal nagyon szeretett Santa Gyu-
la, az Orszagos Szobvetség volt alelnoke,
Heves megyei szervezetlink elndke, 6rdkre
elment.
Tudtuk, hogy tobb éve kiizd a betegséggel.
Mégis, ha egy ennyire szeretett, rendkivi-
li ember megy el, lestjté a hir. O is azok
kozé tartozik, akirél méltan hittuk, orokké
élni fog.
Elni fog benniink, az emlékeinkben!

Nyugodjal békében, draga Gyula!
*

Santa Gyula az ,Eletet az éveknek” Orszagos
Szbvetség alelndke, a Szovetség Heves megyei
szervezetének az elndke volt a legutobbi va-
lasztasig. A kor, mely megtamadta szervezetét,
visszavonulét fujt szamara. De az egyltt toltott
éveket sohasem feledjuk...

kS

Az ,Eletet az Eveknek” Heves megyei szerveze-
téhez 2007 6szén csatlakozott. A szervezet egyik
tagja, vezet6tarsa nemrégiben igy fogalmazott
rola: ,Mar akkor megtapasztaltuk azt az eroét,
eltokéltséget, j6 szandékot, ami benne lakozik.
Szamunkra 6rok titok, honnan kapja az erejét.
Amidta ismerjik, nem csokkent az energiatar-
taléka.”

Orok titkot lehet, hogy nem tudjuk megfejteni
honnan volt ennyi ereje. De taldn nem tévedink
sokat, ha azt gondoljuk, sok forrasbdl taplalko-
zott az erd, ami benne volt! Otgyerekes csalad-
ban nétt fel. Az alkalmazkodds, a masikra figye-
Iés mar kisgyerekkoraban az élete részévé valt.
Budapesten az Autdkozlekedési Technikumban
tanult, majd a Hatvani Volannal kezdett dol-
gozni. Hamar fels6fokl végzettséget szerzett,

és attol kezdve kilonbozd szintl vezet6 beosz-
tasokat toltott be. Aktiv éveiben is rugalmasan
alkalmazkodott a valtozé koérilményekhez, sot,
azokat maga alakitotta.

Gyermekkoratél kisérte a sport és az irodalom
szeretete. Gyonyorlien mondott verset! Hitt a ci-
vilésszefogas és a parbeszéd erejében, a kbzos
munkaban. A Heves megyei klubok munkajahoz
biztos hatteret teremtett, megfontolt tanacsaira
barmikor szamithattak a klubvezetdk, a klubta-
gok. Azt képviselte, hogy a jé szd, a mosoly, a
kedvesség nem keril pénzbe. Az emberben ott
szunnyad az a feneketlen kincsesbanya, amely-
bdl vég nélkil tud meriteni és adni a masiknak.

A 132 f6s Hatvani ,Naplemente” Nyugdijasklub
vezetdje volt, egyben a Heves megyei Szervezet
elndke, a Nyugdijas Klubok és Id6sek ,Eletet az
Eveknek” Orszagos Szovetségének alelndke. Ne-
véhez kotédik a megyében az Idésbarat polgar-
mester-dij alapitdsa, az Egri 3 napos kulturalis
fesztival arculatédnak kialakitasa. A megyében a
szinvonalas programok, az el6adasok a fesztiva-
lok, a turak az egészségmeg6rzé rendezvények
megszervezésében élen jart. Tudta mennyire
fontos az idOs korosztalynak a tartalmas id6tol-
tés, a kozos egyuttlétek az egymasrol valé gon-
doskodas, az odafigyelés.

Embersége, empatidja, tisztanlatdsa, a ko-
z6sséghez vald viszonya példaértékd volt. A
pandémia idején sem feledkezett meg klubtag-
jairol, telefonhivasaival biztatva és er6t adva se-
gitette 6ket. A heves megyei idGsekért végezett
faradhatatlan munkajat készonet és hala illeti.




Eletet az Eveknek

2020 — keserl a szamadas

Kedves Klubtagok, Zalaiak, Vasiak, Somogyiak és
Masok is az orszagban!

Ilyenkor, az év vége el6tti napokban bevett gyakor-
lat, hogy visszatekintiink az eltelt évre, és szam-
ba vesszik annak torténéseit, 6romeit és banatait
egyarant. Tegyink igy a 2020-as esztendével is!

Elmondhatjuk, hogy igazan nem volt j6 év. Néhany
honapjat leszamitva, bezarkoézva, aggodalommal,
félelemmel vegyes érzésekkel, szeretteinkkel ova-
tos és rovid taldlkozasokra szoritkozva, de tébbnyi-
re tavol toltottik ennek az évnek a napjait. Klub-
tarsainkkal is leginkabb a személyes talalkozasokat
mellézve telefonon, interneten tarthattuk a kap-
csolatot. Elmaradtak betervezett programjaink és
helyettiik masokat, interneten is megvaldsithatdkat
kellett kitalalnunk. Ebben szerencsére szamithat-
tunk tagtarsaink okos otleteire, javaslataira.

Gyaloglas vilagnapja Zalaegerszegen - varosi
tara néhai Boda Laszlé emlékére

Kulonleges évnek indult az idei. Misztikusnak, va-
razslatosnak tlint a 20-20. Emlékszem tréfalkoz-
tunk is azzal, hogy fiatalodunk, mindannyian ,20-
as éveink elején jarunk”. Klubjainkban, a megyei
szervezetben és persze, orszagosan is elkészitet-
tink munkaterveinket, és mikézben a vildg egy
tavoli szegletébdl — a kinai Vuhanbdl — aggaszto
hireket és elborzaszté képeket lattunk egy ujkori
jarvany kitérésérél. Az ujévhez ill6 lendulettel biza-
kodva nekilattunk programjaink megvaldsitasanak.
Bizakodva, hiszen Kina messze van és egyéként is
ott sikerllt megfékezni azt a franya Covid 19-re
keresztelt, virus okozta katasztrofat. Messze van?
A mai vildagban? Hiszen a vilag érak alatt atrepl-
hetd, az emberek jonnek-mennek, és talan nem is
vették akkor tulzottan komolyan a szakemberek fi-
gyelmeztetéseit. Eurépaban, ha jél emlékszem el6-
szor a németeknél jelent meg a jarvany, egy vuhani
latogatasrol visszautazd hozta magaval, majd at-
kertlt a németektél — munkakapcsolat soran — az
olaszokhoz. Itt aztan elszabadult(!), és a folytata-
sat mar ismerjluk. Veszélyhelyzet, karantén marcius
11-t0l, vasarlasi id6zona, majd most Ujra november
11-étdl kijarasi tilalom stb.

Januarban itt Zaldban, mi még 15-én megtartottuk
vezetOi értekezletlinket, 22-én Ulésezett az IdOs-
Ggyi Tanacs, és 24-én orszagos elntkségi Ulés is
volt, majd 31-én a Honvédklub tartott kozgydlést.
Februar 4-én Budapesten még megvolt a megyei
elnokségi értekezlet, idehaza pedig a klubjaink el-
kezdték mindennapi életiiket, megtartottak a klu-
bok farsangjait. 8-an volt a csacsbozsoki Evgylrik
Nyugdijas Klub 15 éves jubileumi (innepsége, amire
a klub az el6z6 évben megvalasztott elndke, Nagy
Laszlé irdnyitasaval szép Unnepséggel készilt.
Februar 13-an tartottuk meg megyei klubvezetéi
értekezletlinket, ahol elfogadtuk az éves munka-
tervet, és kitlztik majus 7-ére a megyei tisztuji-
tast, s megbeszéltiik a megyeivé szervezendd, de
a cserszegtomaji Aranykoruak Nyugdijasklubja al-
tal lebonyolitand6 versmondé verseny programjat.
20-an megtartottuk a megyei sakk-, rejtvényfej-
t0- és kartyaversenyt. Ez utdbbit ulti és romi kate-
goridkban szerveztik. A rejtvényfejtéknek olasz-,
scrabble- és sudocu-feladvanyokat kellett megol-
daniuk. Marciusban a nénapi megemlékezést még
szinte minden klub meg tudta tartani, de utana mar
a programok leadllitdsa kdvetkezett. Halasztédtak,
illetve elmaradtak rendezvényeink, klubnapjaink,
kirandulasaink, igy példaul nekink elmaradt a Par-
lamentbe tervezett klubvezetdi kirdndulasunk, de
el kellett halasztani a Zalaegerszegi Tesztpalyara
tervezett latogatdsunkat is. Klubjainkat, tagjainkat
pedig a korlatozd intézkedések betartasara kértik.

ElImult a nyar, és augusztusban arra gondoltunk
itt az ideje az 6vatos Ujra nyitasnak, az elsdsor-
ban szabadtéri rendezvények tartasanak, az elma-
radt tisztGjitdsok megszervezésének. A Komarom-
Esztergom Megyei Szervezet példaul augusztus
25-én Babolnan, igen szép kornyezetben tartotta
meg tisztujitasat. De mi is itt Zaldban meg tudtuk
ezt rendezni szeptember 3-an, illetve az orszagos
tisztjitds is megvolt szeptember 14-én! Az id6-
sek vildgnapi megemlékezést azonban — kertlendd
a beltérben tartandd rendezvényeket — mar csak
interneten tudtuk megtartani. Szeptemberben,
oktéberben még volt lehetdség klilonb6z6 progra-
mokra, klubrendezvényekre, soproni és balatonfi-
redi kulturalis talalkozéra, illetve itt helyileg is tobb
programra. Ezeket most nem részletezem, hiszen
a Hirlevél novemberi szamaban azokrdl részlete-
sen beszamoltam. Koézilik csupan kettét emelek
ki, de azt is csak azért, hogy igazoljam: tagjaink
igénylik a kdozdsségi kapcsolatok fenntartasat, illet-
ve taldlékonyan Ujra tudtak gondolni e kapcsolatok
apolasanak lehetséges formait is. Az Id6s Alkotdk
Tarlatdara minden korabbiaknal tobben kildtek be
mdtargyakat, illetve a Corona 20 irodalmi palyazat,
amelyet egyik klubvezeténk javaslatara irtunk ki,
igényes alkotasokat eredményezett. Ez utdbbi pa-
lyazat sikeres példaja annak, hogy tagjaink kozul
sokan leleményesen koz6sségi kapcsolattartasra
kezdték haszndlni az internetet, illetve masok al-
tal megszervezett olyan internetes tartalmakra is
fel tudtak csatlakozni, mint példaul az egyetemek
internetre kerllt szenior akadémiai, vagy kultu-
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Fénylo ablakok - Domo6tor Béla Nagylengyelbdl

ralis szolgaltatok online estjei, a Richter egészség
tamaju vetélkeddi, és még sorolhatnam. E kérben
kdszonet a Budapesti Szervezetnek a Harmadik
Kor Egyeteméért, amire még tolink is csatlakoztak
néhanyan. E kozosségi kapcsolattartast példazza
maga a Hirlevél is, aminek internetre vitele meg-
tobbszorozte olvasdinak a szamat, és raadasnak
még ott van Facebook jelenlétiink is, ami lehet6vé
teszi egyes hireink, eseményeink megosztasat is.
Mi is a Facebookot hasznaljuk, itt tesszik kozzé a
jelenlegi ,Fényldé ablakok” programunkra kildott ki-
vilagitott ablakok fotoit. Most decemberben viszont
mar a jovot, a 2021-es évet kezdtlik el tervezget-
ni, még akkor is, ha klubjaink egyelére nélkiilozni
kényszerilnek a kozds rendezvényeket.

Hat ennyi! Ennyi a szambavétele 2020-nak. Kese-
r(i a szamadas, kiléndsen ugy, hogy tudom, jovére
tobbek mar nem lehetnek velink, és az élet mar
nem lehet ugyanolyan, mint a pandémia kitorése
elétt. Kérem klubtarsaimat, az elsé k6zos klubna-
pon emlékezziink meg kegyelettel az eltavozott
tagtarsainkrol.

De az év még nem telt el! El6ttink a Karacsony és
a Szilveszter. Karacsony, Jézus sziletésének, a sze-
retetnek az Unnepe, a fenyd6fa allitasanak, az ajan-
dékozasoknak az ideje és hagyomanyosan a nagy
csaladi 6sszejovetelek, eszem-iszomok idGszaka. A
Szilveszter pedig az 60év bucsUsztatd és az UGjévet
k6szont6 bulik éjszakaja. Idén azonban a nagy csa-
ladi Osszejoveteleket, a szilveszteri bulikat nélku-
I6znink kell, de ne feledjuk a boldogsaghoz néha
elég egy telefon is, egy szeretettel irodott lizenet,
sms.

Ez utdbbi gondolatokkal kivdnok minden tagtar-
samnak Aldott, Békés Karacsonyt és Boldog Uj
Evet, J0 Egészséget, hatékony véddoltast. Csak is-
mételni tudom magam: a karacsony meghittsége
adjon er6t mindnyajunknak!

Dr. Kocsis Gyula,

az Orszagos Szovetség alelndke,
a Zala megyei Szervezete elnoke

A kdzosségeért, kozosségben
Szecsddi Jézsefné nyugdijas pedagdgus vagyok.

Két feln6tt gyerme-
kemmel és két cso-
dalatos  unokaval
blszkélkedhetek.

42 éven keresztl
foglalkoztam gyer-
mekek nevelésével,
oktatasaval. Ebbdl
37 évet szul6falum,
Soponya altalanos
iskolajaban, ahol 28
évig voltam veze-
t6, igazgatohelyet-
tes, majd igazgato.
Munkam soran vallottam, vallom, hogy az iskola, a
kozOsség adja meg azt az irdnyvonalat, amely a fel-
nétté valast alakitja, alapvetéen befolydsolja. Min-
dig is fontosnak tartottam a kultlra, a hagyomany
atorokitését, tovabbadasat, a generaciok kozti er-
koélcsi-tarsadalmi kapcsolatok elfogadtatasat, joé
kapcsolat dpolasat.

Tobb mint 20 éve kerliltem kozelebbi kapcsolatba
a szépkoruakkal. Segitettem, tdmogattam munka-
jukat, tobbek kozott palyazatok irasaval, viseletek
kolcsonzésével, kiallitasok szervezésével, kilonbo-
20, a falun kivili programokban vald részvétel le-
hetdségeivel.

Nyugdijba vonuldsom utan aktiv tagja lettem a
helyi Délibab Népdalkdrnek. A népdalkor altal ke-
riltem kapcsolatba a Nyugdijasklubok és IdGsek
,Eletet az éveknek” Orszagos Szdvetségével, ahol
tobb mint 2 éve 6nkéntesként segitem a kulturalis
bizottsdg munkajat.

A kozosségért, a kozosségben mindig is szivesen
tevékenykedtem, hiszen a k6zOsségi programok
nem csak a kozdsségek tudasanak bemutatasara
adnak lehet6séget, hanem a kiilonb6z6 csoportok
érintkezésére, egymas megismerésére is.

K6szondm nyugdijas tarsaim bizalmat! A jévoben
is igyekszem a szervezet munkajat hagyomanyokra
épllé és innovativ programokkal, oOtletekkel, ala-
zattal tdmogatni, szinesiteni.



8. oldal

Ev végi szamveteés féle Veszprém megyéebol

Lassan lezarul a 2020-as esztendd, ilyenkor mar
vissza tudunk tekinteni az eltelt idoszakra. Furcsa
leltar lesz az idei évé.

Sajnos az egyeslletiink tevékenységi sora a ter-
vezettekkel szemben nagyon rdvidre sikertlt. A
kezdés teljesen a megszokottakkal indult, aztan
marciusban, mint a hidegzuhany hirtelen mozdulat-
lanna dermedt minden. Nehéz volt tudomasul ven-
ni azokat a szabalyokat, amelyek k6zé szorultunk.
Nyaron egy kis lazulds, 6sszel mar mintha éledezne
minden és jott a masodik, még kegyetlenebb id6-
szak. Az ismerdsi korben, kdrnyezetiinkben egyre
tobb fert6zott ember és 6rokké eltavozott ismeross,
barat. Most varunk, hogy a felmentést végre meg-
hozza a vakcina és kiszabadulhatunk végre a virus
altal rank rakott béklyobol.

Oktoberben a tihanyi Apatsag elott

Februarban még minden normalisnak tlint. Megtar-
tottuk az év eleji klubvezetdi értekezletet, amely
egyben kozgyllés is volt. Napirend szerint elhang-
zottak az el6z6 évrél a beszamoldk, elfogadtuk a
2020. év munka- és rendezvénytervét. Azt a ren-
dezvénytervet, amely mar egyeztetve volt a ren-
dez6 klubokkal és helyszinekkel. A kozgy(ilés na-
pirendjén, mivel a vezetéség mandatuma lejart,
vezetOség valasztas is szerepelt. A régi tagok kozl
négyen mar nem vallaltak a tovabbi munkat koruk
és egészségi allapotuk miatt, igy helylkre Ujakat
kellett keresni. A korabban felkért Jelold Bizottsag
becslilettel elvégezte a munkajat és javaslattal élt
a kozgyllés felé. Az igy megujult elndkségséget a
régi elndkkel egyitt elfogadtak. Sikerilt fiatalt is
valasztani egy népmivel6 személyében.

Elkoszontink a régi elndkhelyettestdl, Takacs Jo-
zseft6l, Horvath Magdatél, aki sok éven at a kultu-
ralis tevékenységet iranyitotta, P.Vandor Gézanétdl,
aki szintén sok éve a vezetés tagja volt és Baranyai
Sandornétdl, aki a gazdasagi munkat végezte. Saj-
nos Vandor Gézané Marti azéta mar a koronavirus
aldozata lett. Ugyancsak bucsluztunk a veszprémi
Nyugdijas Forum vezet6jétdl, Szente Jozseftdl, aki
kozuti baleset aldozata lett.

Az év els6 programja — mar sok éve mindig — a
Zircen rendezett rejtvényfejto, sakk és sodoku ver-
seny volt. Erre hagyomanyosan marcius elso felé-

ben kerilt sor. Igy természetes alkalom volt, hogy
Nonapon kdszontsik holgy tagjainkat. Korabban
egy csokor hoviraggal, de midta védett névény lett,
apro ajandékkal kedveskedtek a rendezék a jelen-
lévoknek. Remek, jo hangulatl rendezvény volt,
koszonhetden a helyieknek. Kilon kdszonet a pol-
garmesternek, aki évek 6ta mindig szakit id6t arra,
hogy ezen a rendezvényen kbszontse a jelenlévéket
és ameddig ideje marad, vellink is toltsén idejébdl.

Aztan jott a ,fliggény le”. Valamennyi rendezvé-
nylnket aprilis végéig lemondtuk, aztan latva a jar-
vany alakulasat szeptemberig. Szeptemberben tar-
tottunk klubvezetdit. Ezen a tagsagnak csak kozel
fele vett részt, érz6dott mindenkin a virustdl valo
félelem, még a jelen lévéknél is, dontéttliink, hogy
az év hatralévé rendezvényeinket sem tartjuk meg.

Elmaradtak idén a dalos és tancos talalkozdk, vers-
monddk és versirdok 6sszejovetelei, vetélkedén nem
mérhették 6ssze tudasukat az érdekldd6k, nem volt
majalis és elmaradt a Nyugdijas Gala is. Idén ké-
szlltink Zircen az Egyhazi Kérusok 20. talalkozéja-
ra, ami szintén elmaradt.

Nem tudtuk megtartani az év végi kézos klubveze-
t6i ebédet és barati beszélgetést, amely az utdb-
bi években valt hagyomannya. Klubtagjaink don-
t6 tobbségben szigoruan tartottak a szabalyokat.
A klubélet kisebb turakra, sétdkra korlatozodott,
vagy néhany fO0s 0sszejovetelekre alkalomszer(en.
Az internet lehetdségeit felhasznalva a Fegyveres
Erdk klubja egy sikeres sport vetélked6t szervezett
e-mailen keresztil. Sajnos az elndkség altal szer-
vezett mar nem igazan sikerult jol. Tanulni kell még
az internet adta lehet6ségek kihasznalasat.

A balatonalmadi klubunk egy palyazat befejezése-
kor sikeres kulturalis galat szervezett a kérnyékbeli
klubokkal kozosen. Ugyancsak palyazaton szerzett
lehetéséget kihasznalva, a tagjaik ismerkedtek az
online tér lehet6ségeivel.

Tobb helyen részt vettek a klubok a Gyalogld Nap
rendezvényén. Ajkan tdbb mint 200 f6 volt részese
ennek, betartva a tavolsagtartas és maszk viselés
szabalyait.

Sok minden mellett nagy tanulsdga az elmult év-
nek, hogy az internet adta lehet6ségeket hasznal-
ni, birtokaban lenni egy ilyen tudasnak nagyon fon-
tos. Alapfokon, kezdGszinten mindenkinek kell erre
készilni. Nem csak a jarvany miatt, hanem azért
is, mert egyre bOvildéen része lesz ez a minden-
napjainknak. Remélem a vakcina megjelenése, az
oltdsok széleskorlivé valasa megszinteti azt a bé-
nultsagok, amelyet a virus okozott és visszatérhe-
tiink abba a k6z0sségi térbe, melyben jol éreztik
magunkat.

Ev vége lévén kivanok a kdvetkez6 évre nagyon jo
egészséget és bizakodast abban, hogy 2021-ben
legy6zzik a virust és ismét szabadabban élhetlink.

Paulics Istvan megyei elndk
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Kabai gondolatok 2020-rol

Kedves Nyugdijas Klubok, Egyesliletek, draga Ba-
rataim!

A 2020- as év sajnos, nem ugy sikerilt, ahogy sze-
rettiik volna. Kezdem ott, hogy a Kabai Oszirdzsa
Hagyomanydrz6 Egyesilet vezet6sége altal év ele-
jén elkészitett éves programunk tele volt tervek-
kel és reményekkel. Lett volna vetélkedd, sport-,
tancos talalkozd, verseny és sok minden mas. Mi
terveztik, de a nagybetls élet kegyetlentl atir-
ta ezt az évet. Tavasszal, még marcius 7-én meg
tudtuk rendezni a NONAPOT! Sok barati klub eljott
hozzank. Tobb mint 100-an voltunk, egyltt szé-
rakoztunk. Akkor még nem tudtuk, hogy ebben az
évben ez volt az elsé és utolsé kozos taldlkozas. Es
par nap elteltével megfordul a vilag. El se akartuk
hinni, nincs egyel6re taldlkozas, rendezvény, nin-
csenek probak, fellépések. Tudomasul kellett venni
a kialakult helyzet komolysagat. Vigyazni kellett és
kell még most is, mert mi id6ések vagyunk a legna-
gyobb veszélyben. Nehezen akartuk elfogadni, mert
még nem voltunk ilyen helyzetben. Nehéz volt, és
most is nehéz, de bizzunk benne, hogy nemsokara
jobb lesz! Az alagutban vagyunk, de mar pislakol a
fény az alagut végén. Es reménykediink! Remény-
kedlnk, hogy a kodvetkezd év jobb lesz, és hatunk
mogoétt lesz minden, ami rossz.

Karacsony kozeledtével kivanok mindenkinek nyu-
galomban, békésen és szeretetben teljen az Ginnep!
Osszefogva eddig is sikeriilt, folytassuk igy tovabb!
Kivanom, hogy egytt sikeriljon és vészeljik at ezt
a nehéz helyzetet. Remélem, hogy a jévében min-
den visszatér a régi kerékvagasba, s tudunk majd
Ujra személyesen talalkozni, egytt lenni, onfeled-
ten nevetni, kozosségbe jarni beszélgetni, tancolni.
Korlatozasok és maszkok nélkdl!

Ezekkel a gondolatokkal és reményekkel kivanok
egy boldogabb Gjévet mindenkinek!
Vigyazatok magatokra! Vigyazzunk egymasra!

. Kiss Lajosné
Kabai Oszirézsa Hagyomanyoérzé Egyesiilet

Szomoruan tudatjuk, hogy Toth Jozsef,
az ongai Baratsag nyugdijasklub veze-
téje, megyei szervezetiink vezetdségi
tagja hosszi betegség utan elhunyt.
Oszinte részvétiink a csaladnak!
Emlékét megolrizziik!

SzOnyi Gaborné megyei elnok

Felhivas idOs tarsainkhoz

Talyigas Katalin, a NYUSZET képviseldje,
a Nyugdijas Klubok és Idések ,Eletet az
éveknek” Orszagos Szovetség Budapesti
Szervezetének elndke, szociologus, egye-
temi oktato tollabdl

Tudom mit jelent az Gnnepre vald készllédés:
oromet, hogy taldlkozhatunk, hogy jo han-
gulatban egyutt lehetlink csalddunkkal, hogy
ajandékot vehetiink és kaphatunk, hogy jé
hangulatban egytt lehetlink csaladunkkal, fi-
nomakat ehetiink, ihatunk, egy kis idére elfe-
lejthetjik, ennek az évnek a sotét pillanatait,
és reménykedve nézhetlink a jovo elé.

Es most mégis: azt szeretném magunknak
ajanlani, ne tegyik meg mindezt! Ha soha-
sem, de most igazan fontos, hogy maradjunk
otthon és vigyazzunk magunkra! A jarvany el-
szabadult, a napi haldlozdsok szama emelke-
dik, védtelenil allunk szemben a gyilkos kor-
ral. Nem mindegy, hogy a kovetkezd években
majd valdban egyiitt Unnepelhetiink szerette-
inkkel vagy most egy COVID osztalyon méltat-
lan korldlmények kdzott harcolunk a betegség-
gel. Ha eddig esetleg nem vettik komolyan a
jarvanyt, akkor most tegyik meg: hiszen mar
koézel a védboltas lehetésége, varjuk meg ti-
relmesen!

Orvos és tudos barataim javaslata: maszkvi-
selés, tavolsagtartas, gyakori kézmosas, fer-
totlenités, szell6ztetés. Es készlljink az oltas
fogadasara!

Ha jelentkezlink oltasra, feltétlentl figyeljink
a kovetkez6 szbvegre:

A Covid elleni oltasi hajlandésag felmérése
tartalmazza-e azt, hogy: ,Be kivanja-e magat
oltatni az Eurdpai Gyogyszeriugyndkség (EMA)
altal engedélyezett vakcinaval?” Ha ezt nem
tartalmazza a felmérd adatlap, akkor a kovet-
kez6 nyilatkozatot csatoljuk (tegylk, irjuk) az
alairds elé: ,,Az oltast elfogadd nyilatkozatom
csak az Eurdpai Gyogyszerigynokség (EMA)
altal engedélyezett vakcinara vonatkozik.” Ha
ezt nem tesszik meg, akkor arra nézve adunk
nyilatkozatot, hogy barmelyik vakcinaval be-
olthatnak minket.

Kérlek Titeket, hogy segitsétek e fontos lgy
érvényesitését, kozzétételét.
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Folklorfesztival
Balatonalmadiban

Egy régi alom valt valéra, amikor a Vordsberényi
Nyugdijas Klub és mlvészeti csoportjai igazi fesz-
tivali hangulatot teremtve megszervezték a folklor
nnepét Balatonalmadiban 2020. szeptember 11-
én a Magtar melletti szabadtéri szinpadon.

Még a koronavirus jarvany el6tt a Csodri Alapitvany
kiirt palyazatara beadtuk az otleteinket: a népdalo-
sok egy népdalfesztivalt terveztek, tdncosaink pedig
a Szent Ivani éjszakan szerették volna megmutatni
tudasukat. Palyazatunk sikeres és nyertes lett. Az
Uj karnagy, Papp Veronika vezetésével a Borostyan
Népdalkor Uj dalcsokor tanuldasaba kezdett, tanco-
saink, a Ringatd Balaton Néptanc csoport pedig Ko-
vacs Krisztian, Kiki iranyitdsaval egy nem koénnyd
csiki tancot tanult. Rendszeresen folytak a probak,
mindenki szivvel-lélekkel készilt, tanult a fellépé-
sekre. Szerettlk volna meghivni a tervezett ren-
dezvényeinkre a testvérvarosi Nyitragerencsérrol
a hagyomanydrzé egyittest, és Tusnadfirdérél az
Oszirdzsa Néptanc csoportot, akikkel tobb éve mar
igazi barati a kapcsolat.

Aztan kozbeszdlt a pandémia. Minden megvalto-
zott. Ujraterveztiik a programot, elmaradtak a kul-
foldi meghivasok, de nem adtuk fel. Folytatddott a
tanitas-tanulds online térben. Még szerencse, hogy
a klubunk 5 alkalommal évrdl évre megszervezte az
informatikai oktatast. Bekapcsolddott a programba
rendszergazdank, Csetényi Kristof is. Aztan meg-
szliletett a megalmodott (j otlet: mivészeti cso-
portjaink programjat 6sszevonva folklorfesztivalt
rendezlink 6nkormanyzatunk tamogatasaval, me-
lyen helye lesz a népdalnak és a néptancnak is, és
amelyre meghivjuk a szomszédos teleplilések nép-
dalkoreit, néptanccsoportjait. Boldogan elfogadtak
meghivasunkat, és el is jott minden nyugdijas cso-
port: a szentkirdlyszabadjai Szent Istvan Népdal-
kor, a balatonflizf6i Balaton Népdalkoér, a pétfurdéi
Muskatli néptanccsoport, a litéri Szarazag Nép-
tancegylttes, s6t a fiatalok, a gyermekek is kép-
viseltették magukat a Balatoni NéptancmUhelyben.
Meghivast kapott Baksa Kata Aranypava nagydijas
népdalénekes is, és itt volt a hires Zagyva Banda
Népzenei Egylttes. Az el6adasrél Kosztecky Laszlo
operatér — felajanlva munkajat — filmet készitett.
A rendezvény csodalatos dekoracidjat, a hatalmas
viragcsokrot Kochné Tordk Eszter klubtarsunk ajan-
lotta fel klubunknak. A fesztival kivald helyszinét a
Magtar moégott Agg Z. Tamas, a Varosgazdalkodas
vezetbje segitett megtalalni, s nagyszerl( hozzaal-
lassal, gyorsasaggal felépitették a szabadtéri szin-
padot, berendezték a nézéteret. Osszeallt a mdsor,
mindent beszereztliink, minden készen volt a ren-
dezvény megnyitdsahoz.

Dr.Kontrat Karoly allamtitkar , a fesztival fovédnoke
a virus terjedése miatt el6z6 nap kérte a rendez-
vény lemondasat, mert aggddott a résztvevikért,
de a szervezék, a fellépdk, a klub elndksége figye-
lembe véve a befektetett oridsi energiat, a tobb
honapos lelkes el6készlleteket, nem mondta le,

hanem biztositotta a jarvanylgyi elGirasokat, és a
szabadban sikeresen megtartotta a fesztivalt.

Vellink voltak az égiek is, s6t vellink is maradtak
egész nap. Csodalatos id6 volt a rendezvény nap-
jan. Tébb mint 200-an érkeztek a nem mindennapi
eseményre, a fellépdkon kivil megtisztelte a ren-
dezvényt a polgarmester Ur, az alpolgarmesterek,
a képviselOk, varosunk Uj plébanosa, Laszlo atya, a
muvészek, tuddsok, a varos lakoi, fiatalok, idosek
és a nyaralok.

Balatonalmadiban az elsé folklorfesztivalt dr.Kepli
Lajos, varosunk polgarmestere nyitotta meg, majd
a musorvezetd, Kovacs Krisztian - Kiki — felkérése-
re érkeztek a szinpadra el6szor a népdalosok. Ko-
z6sen a Hazam, hazam cimd{ dalt adtak eld, majd
sorra mutatkoztak be a csoportok, és csendultek
fel a szebbnél szebb dalcsokrok. A végén a Boros-
tyan Népdalkor uj fellép6 ruhdban a karnagy szélo
énekével egy felejthetetlen kérusmlivel, a ,Békét
és reménységet” cim(i dallal hatalmas tapsot kapva
blcsuzott a k6zonségtdl. A népdalosok és a szlinet
utédn kovetkeztek a nyugdijas, viddam néptanc cso-
portok, akik a gazdag koreografiat magas szinvona-
lon mutattak be. Oriasi 6rom volt latni a fiatalok és
a gyermekek Oszinte lelkesedését, donfeledt tancat,
egymasba kapaszkodasat. Végul a Ringato Balaton
néptanccsoport, klubunk tancosai altal bemutatott
sikeres kalocsai ldnytanca zarta a sort.

Befejezésll a klub elndke, Lencse Sandor a kodszo-
net jelképéll valamennyi felléponek, kdézremiiko-
dének, segitonek atadta a klub ajandékat, Séllei
Katalin keramikus, grafikus alkotasat, a Fesztival
emlékplakettjét.

A mdsor utan mindenki megkostolhatta Csomor Ja-
nos cslilkds babgulyasat, Kalman Péter tarkonyos
pulykaragujat, vagy Szentesi Istvan népi slambu-
cat. A pince elGtti téren kialakitott ,cukraszdaban”
kedvére valogathattak a résztvevék a Vordsberényi
Nyugdijas Klub tagjai altal sttott finomabbnal fi-
nomabb slitemények és pogacsak kozott. Minden-
kinek koszonet az Onzetlen segitségért, a Csoori
Alapitvanynak és onkormanyzatunknak az anyagi
tdmogatdasért.

Végtelen nagy 6rom a szervez6knek, a rendez6ség-
nek, a klub elndkségének, hogy az egyre terjed6
virus ellenére a megfelel6 ovintézkedések betarta-
sanak kdszénhet6en tobb mint két honap utan mar
batran kijelenthetjik, hogy a folklorfesztivalon —
hala az égnek — senki, sem fellép6, sem néz6 nem
fert6z6dott meg.

Lencse Sandor, a klub elntke



Kultura

Toth arpad Ferenc:
A hirhozo

'Mikor Jézus megszuletett
tiszta volt az ég.
Apraocska kis csillagtiizek
égtek szerteszét.

Koztuk egy, a legfényesebb,
mindig arra vart,
hogy a jo hirt megtudhassa
szerte a vilag.

Fényes csillag, vandor csillag
— harom bélcs folétt —
reményt hozott, s reményt
adott,
amig 6rkodott.

Aztan fénye elhalvanyult,
de ha akarod,
minden évben, decemberben,
Ujra felragyog!

Az ,Eletet az Eveknek” Nyugdi-
jasklubok Bacs-Kiskun Megyei
Egyesilet minden tagjanak sze-
retnék egy kis megemlékezést
tolmacsolni, mivel sajnos az
EZUST KARACSONY, a kézosen
eltoltott idé elmaradt.

Van egy mondas (mar-mar szinte
kézhely): a remény hal meg utol-
jara. Olyankor szoktuk mondani,
amikor valakit vigasztalni aka-
runk, de igazabol nincs mit mon-
danunk. A remény hal meg utol-
jara... batoritasnak szant mondat,
de érezzik, hianyzik bel6le vala-
mi. Valami fontos, valami biz-
tonsagot ado dolog, ami alapjan
tényleg batrak lehetiink. Hidnyzik
ebbdl a mondatbdl a hit, hianyzik
bel6le a remény. Pedig nem vé-
letlenlil fogalmaz a Szentirasban
Szent Pal Ugy, hogy a hit gyimoél-
csei tobbek kdzott a remény és a
szeretet. A remény fontos dolog.
Az apostol szerint a legfontosabb
dolgok egyike. Ahhoz azonban,
hogy a remény valdjaban utolja-
ra haljon meg, azaz megmarad-
jon a remény, amig éltnk, vala-
miféle reménnyel rendelkezniink
kell! Ahhoz, hogy rendelkezzliink
a reménnyel, a reménynek a szi-
vunkben meg is kell szuletnie. Ha
ott volt, akkor pedig nem szabad

hagynunk, hogy elveszitsik azt.
Sokszor halljuk: ez vagy az ugy
sem lehetséges. Sokszor Utko-
zink olyan mondatokba, hogy
egy jo dolog, egy fontos dolog,
egy nagyszeri dolog jo lenne, de
ugy sem fog sikerilni. Nem fog
sikeriilni, mert nincs hozza erd,
nincs hozza pénz. Nem fog meg-
valésulni, mert az emberek ma-
sok, a vildg megvaltozott, mara
mar a régi és jo dolgok eltlintek.
Nem megalapozatlanok ezek a
gondolatok, teljesen érthetd,
hogy szamtalanszor igy érzink.
Van miért keseregnilink: nagyon
sok csaladd nagyon nehéz helyzet-
ben van; nagyon sok idés szen-
ved betegségtdl, szegénységtdl,
maganytoél — szeretetlenségtol.
Rengeteg fiatal ment kulféld-
re szerencsét prébalni. Ki tudija,
visszatérnek-e? Latjuk-e OGket
egy-egy csaladi Unnepet vagy
alkalmat leszamitva? Van okunk
elkeseredni — de nem veszithet-
juk el a reményt. Feladhatjuk-e a
reményt mi, ha nem adtak fel az
arviz sujtotta térségek lakoi, ha
nem adtak fel a voros iszap tele-
plléseinek polgarai, a foldrengést
elszenved6k? Mert tudjak, érzik,
van remény és a remény nem
halt meg. A valasz vildgos: a re-
ménynek nem szabad meghalnia.
S6t! Meg kell Gjulnia! A Karacsony
pont ilyen alkalom: a remény
megujulasanak alkalma. Ahogy
fogalmaz a vers utolsé szakasza:
Aztan fénye elhalvanyult,/de ha
akarod,/minden évben, decem-
berben,/Ujra felragyog. Kivanom
ondknek, szeretteiknek, minden
nyugdijas id6s baratomnak, hogy
otthonaink Uigyében és klubok
lgyében akarjuk, hogy a remény
felragyoghasson. Ha akarjuk, fel
is fog ragyogni. Az Orék Jézus
pedig garancia arra is, hogy meg-
maradjon, végigkisérje életlinket
és valéban: a remény hunyjon Ki
utoljara sziviinkbdl.

Volt egyszer nagyon régen egy
sziget, ahol emberi érzések éltek:
a Viddmsag, a Banat, a Tudas és
még sok mas, igy a Szeretet is.
Egy napon az érzések tudomasa-
ra jutott, hogy a sziget sillyed.
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Ezért valamennyien el6készitet-
ték hajoikat és elhagytak a szige-
tet. Egyedul a Szeretet akart az
utolsé pillanatig maradni. Miel6tt
a sziget elsullyedt, a Szeretet
segitségért imadkozott. A Gaz-
dagsag egy luxushajon uszott
el a Szeretet mellett. O megkér-
dezte: Gazdagsag, el tudnal vinni
magaddal?

- Nem, nem tudlak! A hajémon
sok aranyat, ezlistot viszek, itt
nincs mar hely szamodra!

Igy hat megkérdezte a Szeretet a
Bliszkeséget, aki egy csodaszép
hajoval kozeledett:

- Blszkeség, kérlek! El tudnal en-
gem is vinni?

- Nem Szeretet, nem tudlak el-
vinni — valaszolt a Blszkeség —,
itt minden Tokéletes, és Te eset-
leg arthatnal a hajomnak!

A Szeretet megkérdezte a Bana-
tot is, aki éppen elGtte hajozott
el:

- Banat, kérlek, vigyél el magad-
dal!

- Oh, Szeretet — mondta a Ba-
nat! En olyan szomoru vagyok,
de egyedll kell maradnom a ha-
jomon!

A Vidamsag is elhlzott a Szere-
tet mellett, de olyan elégedett és
boldog volt, hogy meg se hallotta
a Szeretet kérését. Hirtelen meg-
szolalt egy hang:

- Gyere Szeretet, én elviszlek té-
ged!

Aki megszélalt, egy 6regember
volt. Szeretet olyan halas volt és
olyan boldog, hogy elfelejtette
megkérdezni az 6reg nevét. Ami-
kor foldet értek, az 6reg elment.
A Szeretet Ugy érezte, sokkal tar-
tozik neki, ezért megkérdezte a
Tudast:

- Tudds, meg tudod mondani, ki
segitett nekem?

- Az IDO volt — mondta a Tudas.
- Az IDO? — kérdezte a Szeretet.
— Miért segitett rajtam az IDO?
A Tudas valaszolt:

- Mert csak az IDO érti meg,
hogy milyen fontos az életben
a SZERETET!

flgy aldja meg mindanyiunkat az
Eg Ura ez év Karacsonyan és az
Uj Esztendében!
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Egészség

Megallt az élet

2020 emlékezetes év volt nyugdijas kdzdsségeink
életében. Januari nyitd klubvezetdi értekezletliinkon
Osszeallitottuk és elfogadtuk az éves programun-
kat.

Motténk: ismerjik meg azokat a teleplléseket,
ahol klubjaink m(ikédnek. Igy a betervezett prog-
ramokat mas-mas helyszinre terveztik.

Februarban Gyo6rben rendeztik meg 34 résztve-
vOvel a megyei kartyaversenyt. Marcius 8-an tu-
raztunk a Csafordi TOzikésbe és gyonyorkodtlink
a csodalatos tavaszi virdagokban. Vendéglatonk a
Répceszemerei Nyugdijas egyestilet volt.

Ezutan megallt az élet a kozosségeinkben. A jar-
vanyhelyzet miatt elmaradtak a programjaink. Be-
tartottuk a ,Maradj otthon!” felhivast. Telefonon
és az internet segitségével tartottuk a kapcsolatot
klubtagjainkkal.

Orommel fogadtuk az ,Erted és Veled” Alapitvany
altal Gydr-Moson-Sopron megyében meghirde-
tett on-line palyazatot: ,Lejart gyogyszert a pati-
kai gy(ijtébe!” A palyazat 2 fotd elkészitésérdl és
bekildésérdl szélt. Az egyik fotdn a hazi patikabdl
kivalogatott, lejart szavatossagu gydgyszerek lat-
hatdk, mig a masikon a patikai gy(jt6be vald elhe-
lyezésiik.

80-an kuldték el palyazatukat. Minden résztvevd
kapott ajandék tollat, és azok a klubok, ahonnan a
legtébb palyazat érkezett, kalon jutalmat kaptak.

Janiusban Gydr-Bacsan tartottunk klubvezet6i ér-
tekezletet, ahol a 2. féléves programot beszéltiik
meg. Minden évben szerveziink gyalogturat a Cuha
volgyébe. Az augusztusi turan rekord létszammal
vettek részt a nyugdijasok. 8 km-t gyalogoltak a ki-
jeldlt turautvonalon és utdna joizlien fogyasztottak
el a Bakonyszentlaszldéi Masodviragzas klub altal
elkészitett gulyast. Kellemesen elfaradva, de élmé-
nyekkel telve tért haza a 240 nyugdijas.

Csodalatos helyszinen, a csornai Premontrei rend-
haz disztermében tarthattuk meg a 3. klubvezetdi
értekezletlinket. Koszdnet a hazigazda Irisz nyugdi-
jas egyesliletnek a szervez6 munkaért.

Hazigazdai voltunk a VII. Soproni Orszagos Kul-
turdlis fesztivalnak. Igaz, hogy sokkal kevesebb
résztvevo volt a szeptemberi rendezvényen, de aki
ott volt, jol érezhette magat.

Az aprilisban elmaradt megyei Vers és prézamon-
do versenyt Fert0szentmikléson rendeztik meg
oktdberben. Szintén a megszokottnal kisebb lét-
szammal, de szép el6adassal 6rvendeztették meg
a zs(lrit és a hallgatdsagot a résztvevék. Koszonet
a rendezésért és a szivélyes vendéglatasért a Roz-

maring HagyomanyOrzé klub tagsaganak. A jar-
vanyhelyzet sulyosbodasa miatt a tovabbi tervezett
programjaink elmaradtak.

Ismét telefonon és online tartottuk a kapcsolatot
k6zbsségeinkkel.

A szovetségunk egyik f6 tamogatdjanak szerve-
zésében vettlnk részt a ,Hid a generaciok” kozott
cimmel meghirdetett online vetélkedén. Megyénk-
bdl 52 csapat vett részt a versenyen. (A versenyrdl
részletesen a hirlevélben és a szévetség honlapjan
lehet olvasni.)

Eltelt egy év, amely emlékezetes lesz a nyugdijasok
szamara. Gondolni sem mertlink arra, hogy az alta-
lunk betervezett programokat télink kivilallé okok
miatt nem tudjuk megtartani. Nem taldlkozhattunk
egymassal, nem készillhettlink kézdsen az Advent-
ra, nem tarthatunk karacsonyi (innepségeket és
nem bucsuUztathatjuk egyitt az 6évet. Reményke-
dink, hogy az Uj év jobb lesz, és visszatérhetlink
megszokott kdzosségi életlinkhdz.

A megyei klubtandcsunk nevében Aldott karacso-
nyi Unnepeket és boldog, virusmentes Uj esztendét
kivanok a szOvetséghez tartozé nyugdijas klubok
tagjainak és vezetGinek!

Zsambokiné Buday Anna
megyei elndk

KO6szonom

az egész éves munkat

Az ,Eletet az éveknek” Nyugdijas Klubok Csongrad
Megyei Egyesllete valamennyi nyugdijasanak és
vezet6jének szeretném megkdszonni az éves mun-
kajat, szeretném megkdszonni, hogy figyeltek és
segititek egymast ebben a jarvany okozta helyzet-
ben is. Kivanok Kellemes Karacsonyt és Boldog Uj
Evet valamennyi6toknek.

Az Egyesuletiink tdamogatoinak is szeretném ko-
szbnni segitséglket, és nagyon blszke vagyok
arra, hogy Csongrad-Csanad megyébdl két telepl-
lés kapta meg az IdOsbarat cimet néhany napja.
Az egyik Morahalom, a masik az én kedves telepu-
lésem, Bordany Nagyko6zség, melyet Tanacs Gabor
polgarmester vezet. Kosz6ném neki is a segitséget!
JO egészséget és reményt a jovo évre!

Természetes, hogy Szovetséglink valamennyi tag-
jat, vezetOjét is kdszdontdm, és kivanok egy kis kel-
lemes pihenést is!

Szalai Antal,
a Csongrad megyei Egyesiilet elndke



Ujévi fogadalmak?

Nincs tébb kifogds — mi segitiink valora valtani fogadalmait.

Ne maradjon le az élet fontos eseményeirdl halldsvesztesége miatt!

Tegye meg az elsé |épést és ellendriztesse halldsat!

CELTAIM
AZ UJ EVRE

oz egészségemre

]. Jobban odafigyelex

végre hangosi+és nélkil
élvezem o TV -nézést

+okéledesen érdem szered—
teimet o telefonbon

Ja“"érban
ajandék 2021

Geers falinaptsyy

Jelentkezzen be hallasvizsgélatra januarban és mi megajandékozzuk egy falinaptarral -
hogy segitsiink kovetni céljait és almait.

Nalunk a legjobb helyen jar: megoldast kindlunk hallasara, legyen sz6 tandcsadasrol vagy
egy Uj, minden igényt kielégité halldkészulekrol.

Szeretettel vérjuk!

ld6pont egyeztetés:
0680182182 Geerso
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Egészség

Ezist receptek — Segits magadon !

,Az 0regedés nemcsak folyamat, hanem feladat is” (Riemann)

Tudta?

*Naponta legaldbb 40 dkg zoldséget, gyimodlcsot
kellene elfogyasztani; hazankban ennek a fele fogy.

*A cigaretta égésével 7000-nél tébb vegyllet sza-
badul fel, 93 bizonyitottan karos, ebbdl 80 rakkeltd.

*Mar heti 5 x féléra mozgas pozitiv hatassal van.

Zoldségcsipsz

Zo6ldséghamozéval forgacsoljon zoldségeket cuk-
kini, sargarépa, paszterndk, édesburgonya, cékla
stb.) Forro zsirban / repceolajban slisse 4-5 percig.
Papirtorolkézon felitatva sdzza, fokhagymas tejfol-
lel kinalja.

Savanyukaposztas pogacsa

Gyurjunk 6ssze 2 bogre vegyes lisztet 2 tk. soval, 5
ek. zsiradékkal,1 tk. szédabikarbénaval / sitépor-
ral,1 dl tejjel, (esetleg 1-3 ek tejfdllel), csipetnyi
fekete borssal, 1 nagymarék savanyu kaposztaval.
Nyujtsuk ujjnyi vastagra, poharral szurjuk ki, ro-
vatkoljuk a tetejét, és kenjik be tojassargajaval.
El6bmelegitett stitében, 180 fokon 20-30 percig sls-
suk.

A légzo és emésztoszervi fert6zések 90-100
%-at virusok okozzak!

Ha kerllget a ,kér”, erGsitsiik immunrendszerin-
ket:

*Agynyugalom (ima, meditacid, olvasgatds, pihe-
nés)

*A szervezet tehermentesitése (2-3 nap csak
z0ldséglé, gylimolcslé, zoldséglevesek, tisztito-iz-
zasztd gydgytedk kevés mézzel, citromlével)

*A lazat tartsuk 38 fokon! (ef6lott kis adag lazcsil-
lapitora van sziikség)

*Napi 4000 NE D3 vitamin, C vitamint 1000 mg a
szokdsos Béres csepp, multivitamin komplex 50+
mellett.

Ezerjofl tea

Sok sav és kevés sav esetén is(!), szabdlyozza a
hasnyalmirigy-gyomor-bél-maj-epe mikodést.
(Szukséglink van a keser( izre is !)

1 tk. fivet 1 bogre vizzel leforrazunk, 15 perc utan
leszlirjik, étkezés el6tt 30 perccel keserlen fo-
gyasztjuk.

Vanilia likor

Kellemesen ellazit, feléleszti az érzékiséget. Befot-
tes Uvegbe (0,75) tegylnk 4 kikapart, 6sszevagott
vaniliarudat, 3 szegfliszeget, 1 rid 6sszetort fahé-
jat, 1/2 szerecsendiét, 1 bio citrom héjat, 8 gr mé-
zet. Ontsik le 0,5 | brandyvel / konyakkal, majd
légmentesen zarjuk le. Sotét, meleg helyen érlel-
juk, naponta felrdzzuk, 2-3 hét utan kavéfilteren
atszlirve soOtét Uvegben taroljuk. Alkalmanként 1
kupicaval..

Ranctalanito

1 db tojas sargajat kevés olivaolajjal habosra ve-
rink, hozzaadunk 1 mk. mézet, és par csepp cit-
romlevet. A felvitt pakoldst szdradds utan meleg
vizzel lemossuk, krémezzik / olajozzuk (jojoba).

Fej gozolés

Natha, torok-arclireg-kdzépfil-homlokireg gyul-
ladas esetén 2 | vizzel leforrazunk egy fazékban
1-1 ek. 3-4 fajta gydgynovényt (cickafark, kamilla,
menta, hars, bodza, kakukkfl( stb.). Rahelyezink
a peremére 1 sz(ir6t, benne 1 Osszevagott voros-
hagymat, sézzuk... Félmeztelenll a fazék folé hajol-
va, a furddéleped6t fejlinkre teritve, azzal kérbefog-
juk az edényt.10-15 perc utan gyors hideg felsétest
lemosas kovetkezik.

Hazi praktikak

*tojasfehérje-sargaja elvalaszthatd: ha tdlcsérbe
Gtjuk, el6szor a fehérjéje csorog le

*Nikotinos / kavés / teas fogakat szédabikarbdna-
s6 1:1 aranyu keverékével dorzsoljuk at hetente.

Boldog Uj évet kivanva, egri Udvézlettel:
Flirész Janos



Klubrdél klubra, megyérél megyére

A tehetség koztink el

Az ,Eletet az évek-
nek” megyei szovet-
ségének elndkeként
az elmult 6t évben le-
hetéségem volt meg-
ismerni megyénk te-
leplléseit, az ott él6
nyugdijasok életét,
emberbarati kapcso-
lataikat. Minden elis-
merést megérdemel-
nek azok a nyugdijas
klubvezetdk, akik fa-
radhatatlanul éveken
keresztll egy kis kozosségért dolgoznak, s probal-
jak szinesebbé tenni betegség nélkil is nehéz vidé-
ki életiket.

Kardesomyi fidviizlet

Bektiszfaii a dec

CSendes dhitntunkben ezt Kivimuk:
Dddidion a barag, dchtsfifitn s vignmi.
NYugodion a klek, srentsstnek ar embereic,
Takilkoeronk Srép Kanbcstay jivie i velod!

Il Bankd Rober?

Szamomra is meglepd volt milyen sok id6s6d6 em-
berrel taldlkoztam, akikben felébredt a szunnyadd
tehetség és szivesen vallaltak, hogy zenéléssel,
énekléssel, tanccal, versmondassal és irassal 6r6-
mot szerezzenek egy kis k6z0sségnek.

A mellékelt vers iréja Bankd Roébert is ilyen em-
ber. M(ivészi neve id. Bankd Robert ART Arany és
Nivé dijas koltd. Egész életében kdzosségben élt
és a kozosségért dolgozott. HUsz évig volt a Tatai
BGrgyarban 80 ember m(ivezet6je, de igazi k6zos-
ségépitd és szervezl képessége nyugdijas éveiben
bontakozott ki igazdn. Tébb nyugdijas klubnak is
tagja, mindkét tatai klub énekkaraban is szerepel.
Hlsz éve kezdett verseket irni, verseibél sugarzik a
természet és az ember szeretete. Szinte mindenrdl
tud érzésekkel teli verseket irni. Nincs olyan Gnnep
(N6nap, Anyak napja, Husvét, barati talalkozo, Mi-
kulds nap, Karacsony, Uj év), amire nem sziiletett
volna egy Uj verse. Az Eletet az éveknek Hirlevél-
ben mar korabban is megjelent , Karacsony” cim(
kolteménye. Tavaly megjelent ,Héember-orszag”
cimld mesekényve, mellyel Szabd Szonja Prima-
dijas szajjal-fest6 muivésznek allitott emléket, a
festomlivész rajzaihoz irt versekkel. Orszagosan is
ismert versmondo, sajat versei mellett nagy kolt6k
verseivel is rendszeresen fellép.

A Tatai Génius NB II sakkcsapat tagjaként tobb
tatai iskolaban is vezetett sakkszakkort. Tuddsité-
ként tobb Ujsagban irt cikkeket a nyugdijas klubok
rendezvényeir6l. A Tatai Honvéd Bajtarsi Klubban
végzett majdnem két évtizedes sokrétl(i kozosségi
munkadja elismeréseként megkapta a Tatai Dan-
darparancsnok, a Honvédelmi Miniszter, valamint a
Tatai Polgarmester Dicsér6 Oklevelét. Az utdbbi va-
lasztasi ciklusban tagja volt az Orszagos Szovetség
Sportbizottsaganak és a Megyei Szbvetség Vezet6-
segének. Klubszévetséglink a megalakulasanak 30.
évforduldja alkalmaval a Nyugdijas Mozgalmat gaz-
dagité sokoldall tevékenységéért Diszoklevélben
részesult. Robi bardtom ez évben volt 75 éves és
50 éves hazas. IsmerGsei baratai, tisztel6i nevében
is kivanunk neki jo egészséget és tovabbi hasonld
aktiv alkotdkedvet. Trojak Frigyes

Komarom-Esztergom megyei EIn6k

Otven éves
a Tatai Honvéd Bajtarsi Klub

Megalakuldsuk 50. évforduldjara emlékeztek a Ta-
tai Honvéd Bajtarsi Klub nyugdijasai. Az ismert
helyzet miatt a marciusra tervezett Ginnepi kdzgyd-
|ést szeptember 10-én tartottuk. Az linnepség két
részbdl allt. Az tGnnepi misorban megemlékezés
hangzott el az elmult 50 évrdl, majd hozzaszdlasok,
vendég visszaemlékezések hangzottak el, és sor
kerllt emléktargyak atadasara is. Az OkrOs zene-
kar mlsora zarta az els6 részt. A masodik részben
tartotta a Honvéd Bajtarsi Klub Tata egyesllet be-
szamolo kdzgyllését. Az évforduld tiszteletére Tata
Varos Onkormanyzata a Magyar Honvédség Klapka
Gyorgy Lovészdandar tamogatasaval Emlékkony-
vet jelentetett meg a klub elmult 50 évérdl.

1970. januar 23-an 35 taggal megalakult a tatai
Hely6rségi Nyugallomanyuak Klubja. A klub bels6
életére meghatarozodak voltak a koézpontilag eldirt
feltételek. Ugyanakkor az elkévetkez6 20 évben
kialakultak a klubtagsag koérében vonzo kulturalis
programok, amelyeket tobbnyire a HelyGrségi M-
velodési Otthonban tartottak. Népszerliek lettek
a kiranduldsok, szinhazlatogatdsok. A partoldtag-
sag bevezetésével ugrasszerlien megnétt a tagsag
létszama,1990-t6l a klub Egyesiletté alakult. Basti
Gyula, majd Homor Gyo6rgy utan a klubelndki fel-
adatokat a mai napig Sarkozi Jozsef latja el, Gssze-
kotdk és vezetdségi tagok segitségével.

A partolétagsag késobbi megszlinésével a klub egy-
séges kozosséggé formalddott, és nevet valtozta-
tott. Mai neve: Honvéd Bajtarsi Klub Tata. Az Em-
[ékkdnyv részletesen tartalmazza azokat a katonai
hagyomanydrz6, kulturalis rendezvényeket, ese-
ményeket, melyek a klub programjaban évroél-évre
visszatértek. Szélesedett a klub kapcsolata, tagja
lett a BEOSZ-nak és az Eletet az éveknek Orszagos
Szovetségének, 2008-ban megalakult a klub ének-
kara az Oszirdzsa Dalkér. A dalkor tagjai a klub kul-
turalis életének aktiv részesei lettek A Tiszti Klub
megszlnésével a klub a Varosi Mlvel6dési Hazban
talalt otthonra. A valtozassal a klubélet nem szen-
vedett térést, éves program szerint rendszeresen
m(ikodott. A taglétszam lényegesen nem csékkent.
Jelenlegi hivatalos taglétszam 165 f6.

Az Unnepi rendezvényen részt vettek a Dandar pa-
rancsnokai, a Testvérklubok, a Varosi Onkormany-
zat a Varosi Nyugdijas Klub és a BEOSZ képviseloi.
Michl Jozsef Tata varos polgarmestere megkoszénte
a tagsag toretlen tenni akarasat, a klub elnckének
Sarkozi Jozsefnek tobb évtizedes aldozatos munka-
jat. A klubban végzett tobb éves k6zOosségteremtd
és kozosséger6sitd munkajaért Zentai Laszlo, For-
go Pal és Bankd Rébert ,,Polgarmesteri munkat ko-
szond és elismerd Oklevelet”, a vezetOségi tagok
és az 0sszekodték a Dandarparancsnok és a BEOSZ
,Dicséré Oklevelét” kaptadk, a 20 éves klubtagok
Emlék-plakettet vehettek at. A sziinetben tartott
alléfogadas utan a rendezvény az éves kozgyllés
napirendi pontjainak megtargyalasaval folytatd-
dott. BR
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Ongyogyité modszerek (4)

A rak megel6zése

A rdkos megbetegedések és haldlozasok képezik az elmult 6tven
évben az egészség karosodas huzo 4dgazatat. Hazankban ma mar
az 6sszes kronikus betegség miatti halalozas negyed részét a rak
aldozatai teszik ki. A legnagyobb novekedést az utdbbi harom
évtizedben a tiddrak (10-szeres) és a hasnyalmirigyrak (16-szo-
ros) miatti emberi élet veszteségek mutatjak. A késedelmes rak-
sz(irG vizsgdlatok sok, egyébként elkeriilhetd halalt okoznak. A
legfrissebb jelentés szerint, csak az USA-ban, a koronavirus jar-
vany miatti raksz(irések elmaradasa miatt sok ezer ember fog
meghalni.
Mi okozza a rakot?

Roviden: egyes sejtek mutacié miatti halhatatlannd valasa. A
normalis sejtek addig szaporodnak, amig el nem foglaljak a szer-
vezetben a szamukra kijelolt helyet. Ha ezt elérték, befejezik a
szaporodast.
Az egészséges sejtek egy id6 utan elfaradnak, mar nem képesek
ellatni a feladatukat, meg is sériilhetnek, vagy olyasmi torténik
vellik, ami miatt veszélyessé valnak a szervezetre. Illyen esetek-
ben m(ikodésbe Iép a szervezet csodalatos hibaelharité mecha-
nizmusa az apoptozis (sejtpusztitds). A rakos sejteknél azonban
nem kapcsol be ez a mechanizmus, és egyre szaporodnak és sza-
porodnak.
Mindenkinek tudnia kell, hogy sziiletéskor még nincsenek hibas
sejtek és az immunrendszer spiccen van. Sziletés utan hamaro-
san megjelennek a hibas sejtek, de az er6s immunrendszer 616
sejtjei lecsapnak rajuk és kiméletlenil elpusztitjdk azokat. Evek
multaval az immunrendszer — egyénenként eltérd sebességgel —
folyamatosan gyengiil, a hibas sejtek pedig egyre nagyobb szam-
ban keletkeznek. Az 616 sejtek addig képesek elbanni vellk, amig
a hibas sejtek tomege nem haladja meg a védd hadsereg ere-
jét. Amikor ez az egyensuly felborul, megindul a hibas sejtek
felhalmozddasa a szervezetben és lehetévé valik sejtkoloniak
képz6dése, amik aztan akar az életet kioltdé méretii daganatta
fejlédnek. Ez a folyamat évtizedek alatt zajlik le (akar 35 év).
Nagyon fontos azt is tudni, hogy az immunrendszer gyengilésé-
nek és a hibas sejtek keletkezésének sebessége befolyasolhatd
egészséges életvitellel (tudatos taplalkozas, tudatos testmozgas,
tudatos stresszkezelés, részletesen az Egészséglinket 6vo védel-
mi rendszerek irdsomban). A Sikeres Oregedés fontos tényezs-
je az, hogy az egyensuly felborulasat a mai atlagosan 50 éves
életkorrol kitoljuk 100 éves korig.
A legfejlettebb képalkotd diagnosztikai eljarasokkal (mint a PET)
legfeljebb 4-5 mm méret( tumorok mutathatok ki. Ez azonban
nagy eredmény, mert ebben a korai szakaszban az eredményes
gyogyitasnak még nagy esélye van, mivel a halalt okozé méret(i
tumor kifejl6déséig még évtizedek telhetnek el (akar 20 év).

MegelGzési szabalyok
Dr. Johannes Coy bioldgus, rakkutatd, a TKTL-1 anyagcsere felfe-
dezdje a rakmegel6zés 8 alapszabalyat irta le a konyvében.
1.Rdakellenes szabaly: Hasznald a megfelel6 cukrot! Az &sid6k-
ben az ember alig ismert a bogydkon és gylimolcsokon kivil mas
édességet. Ma ezzel szemben tul sok édességet esziink. Mire a
szénhidratok mara a f6 energiaforrasunkka valtak, testiinket va-
I6saggal eldrasztja a cukor. Mig az egészséges sejtek bizonyos id§
mulva mar nem képesek hasznositani az édes energiat, a rakos

sejtek anyagcseréje alkalmazkodik hozza. igy képesek egyre job-
ban névekedni, mikdzben elnyomjak az egészséges szoveteket,
és testszerte elterjednek. Korlatozzuk a szénhidratbevitelt na-
ponta és testsuly kilogrammonként egy grammra, és hasznal-
junk olyan cukorféleségeket (gyiimolcscukor, galaktéz), ame-
lyeket a rakos sejtek képtelenek hasznositani.

2.Rakellenes szabaly: Valassz egészséges zsirokat és olajokat!
Az értékes zsirok és olajok olyan energidval latjak el az egészsé-
ges sejteket, amelyet az erjesztéssel energiat el6allito rakos sej-
tek nem képesek hasznositani. Az omega-3 zsirsavak, amelyek a
kékorszaki ember étrendjében is jelen voltak, fékezik testiinkben
a gyulladaskelts, az immunrendszert karosité és igy a rak kocka-
zatat is noveld molekulak képz&dését. Mivel az érképzGdést is
gatoljak, a mar létezd rakos sejteket elvagjak a tapanyag utan-
potlastol. Fogyasszunk rendszeresen zsiros halakat (lazac, mak-
réla, hering), egészséges novényi olajokat (lenmag, repcemag),
magvakat (did, mogyord, mandula), telitett zsirsavakat (vaj, k-
kuszzsir), telitetlen zsirsavakat (mangalica diszndzsir, libazsir).
3.Rakellenes szabaly: Lasd el magad jol fehérjékkel! Eredeti tap-
lalékunkban meglehetdsen magas volt az allati és névényi ere-
detli fehérje aranya, ezért ez a korilmény évezredeken keresztiil
meghatarozta az anyagcserénket. Nem utolsdsorban azért, mert
szervezetink a fehérjék épitGanyagaul szolgalé aminosavakbdl
az agy és mas fontos sejtek szdamara szlkséges cukrot tud el6-
allitani. Manapsag altalanos jelenség az er6s immunrendszerért
felel8s, esszencialis aminosavak hianya. Az elégtelen védekezé
képesség miatt a daganatos sejteknek nincsenek természetes
ellenségei. ElGzziik meg ezt az allapotot ugy, hogy naponta és
testsuly kilogrammonként 1,5-2 gramm fehérjét fogyasztunk
hus, tojas, sajt, savanyitott tejtermékek (ir6, aludttej, joghurt,
kefir) vagy 6sgabonak (alakor), egyes hiivelyesek (csicseri bor-
so, édes csillagfiirt), magvak (kender, diéfélék) formajaban.
4.Rakellenes szabaly: Fogyassz béségesen novényi anyagokat!
Azok a névényi mikrotapanyagok, amelyekhez az Gsidék gydijto-
get6 embere minden elfogyasztott levélkében és bogydban hoz-
zajutott, ma hatékony novényi gydgyszernek szamitanak a rak
elleni kiizdelemben. A masodlagos novényi anyagok gatoljak a
rakos sejtek novekedését, sGt akar el is pusztitjak ezeket, vala-
mint fogékonnya teszik a kemoterdpia és sugdrkezelés hatasai
irdnt. Kozllik néhany a rakos Gssejtek ellen is hatékony, noha
ezek ellen még nem sikerilt gydgyszert elGallitani. Fogyasszunk
lehet6leg naponta zéldségeket és alacsony cukortartalmu gyii-
molcséket, példaul bogydkat! Minél valtozatosabb az étren-
diink, annal inkabb ellatjuk a szervezetiinket kiilonféle masod-
lagos névényi anyagokkal, amelyek egymas hatékonysagat is
fokozhatjak.

A masodlagos novényi anyagok: kizarélag a novényekben eld-
forduld, kémiai szempontbdl nagyon kiilonboz6 anyagok népes
csoportjanak (becslések szerint, akar 100 ezer) Osszefoglald
neve. Ezek az anyagok szabalyozzadk a névény novekedését, vé-
delmet nyujtanak a karos kornyezeti hatasoktdl, betegségektdl,
kartevd baktériumoktdl, gombaktdl, rovaroktdl, oda csalogatjak
sokféle sziniukkel, illatukkal, aromdjukkal a beporzé madarakat,
rovarokat! Erds rakellenes hatasuk alapjan négy fGcsoportot kii-
I6nboztetiink meg. Kvercetin: antioxidans, gyulladascsokkentd,
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gatolja az erjedést, aktivalja a mitokondriumokat (metélGhagy-
ma, voros afonya, birs, bodzabogyd, fekete ribizke, régi almafaj-
tak). Rezveratrol: sziv és keringési rendszert tdmogatja, megkoti
a szabad gyokoket, gyulladds gatlo, el6segiti a rakos sejtek elha-
Iasat (malna, szilva, borsz613). Salvestrol: a daganatos sejtekben
Iév6é CYP1B1 enzim reakcidba Iép a salvestrollal, a sejt elpusz-
tul, mikézben az egészséges sejtek sértetlenek maradnak. Bio
z6ldségek, gylimolcsok és fliszerndvények sokasaga tartalmazza
a salvestrolok csoportjaba tartozé anyagokat (részletek megta-
lalhatdk Brian A. Schaefer konyvében, Gerry Potter professzor
piros és zold diétaja). Sulforafan: a rakos sejtek, s6t a rakos Gs-
sejtek pusztitasaban is sikeres (kaposzta, mustar, zsazsa, retek,
torma, repce, brokkoli, brokkoli csira).

5.Rakellenes szabaly: Gondoskodj elegendé napfényrél! Ose-
ink egész nap ki voltak téve a napsiitésnek. Es pontosan ez az,
ami a D-vitamin képz6dését biztositja szervezetiinkben. A D-vi-
tamin bizonyitottan véd az emlG- és bélraktdl, s6t feltehetéen
mas rosszindulatu daganatoktdl is, valamint gatolja a daganat
novekedését elsGsorban a vastagbélben, a prosztatdban és az
emlében. Toltsiink hetente harom-négyszer fél érat a napon,
mert a rovid, de rendszeres napfiird6zés serkenti leginkabb a
D-vitamin termelését. A rovid siitkérezés idején ne hasznaljunk
naptejet, mert annak dsszetevoi szinte tokéletesen megakada-
lyozzak a D-vitamin-képzédést a bérben.

6.Rakellenes szabaly: Mozogj, amennyit csak birsz! Az ember
mozgasra szliletett! A testmozgas ezért az egészség fenntarta-
sanak egyik legfontosabb eszkdze. Nemcsak a rdk kockazatat
csokkenti, hanem megbetegedés esetén a rakos paciens hely-
zetét is szamottevGen javitja. A rendszeres testmozgas csokkenti
a fert6zések kockazatat, noveli az étvagyat, mérsékli a kronikus
faradtsag tuneteit, valamint segit a stressz és a lelki nyomas le-
épitésében. Egyaltalan nem utolsésorban pedig hozzajarul az
Uj testtudat kialakitasahoz és életkedvet ébreszt! Amikor spor-
tolunk, kiliriti a szervezetlink a cukorraktarait, és igy megvonja
a rakos sejtektdl létezésiik alapjat, a legfébb taplalékukat. Az a
legjobb, ha hetente 6tszor legalabb 30, de inkabb 45, s6t 60
percet szanunk a sportra.

7.Rakellenes szabaly: Ugyelj a lelki egyensulyodra! Aki jél és
biztonsagban érzi magat csaladja és baratai korében, annak bi-
zonyitottan aktivabb az immunrendszere. Az ép szocidlis halg,
amely generacidkon keresztil biztositotta a nemzetség fennma-
radasat, akar a betegségtdl is megvédhet. A lelki megterhelés,
amit a rak és a rakterdpia az érintetteknek jelent, masokkal k&-
z0sen jobban viselhetd, mint egyediil. Ne restelljlink szakszer(
segitséget igénybe venni. Képzett terapeutak, pszicholégusok
tamogatasaval szembeszallhatunk félelmeinkkel, gondjainkkal.
8.Rakellenes szabaly: Elvezd az éjszakat! Ahhoz, hogy immun-
rendszerink er8s maradjon és képes legyen legy6zni a rakos
sejteket, elegendd természetes pihenésre van sziikségink. Az
éjszakai nyugalom nem csupéan a lelki egyensuly szempontja-
bdl fontos. Szervezetink csak alvas kézben termel melatonint,
amely a rak megel&zésében szerepet jatszik. Aludjunk éjsza-
kanként legaldbb hat-nyolc 6rat, és amit esetleg elszalasztot-
tunk, poétoljuk nyugodtan napkézben féléras szunydkalassal.
Fogyasszunk esténként sok fehérjét, hogy ezzel serkentsiik a
novekedési hormon termelédését, amely oly fontos a test
helyreadllitasi folyamataiban. Az este fogyasztott szénhidratok
ezzel szemben gatoljak a melatoninkibocsatast. B6vebben: Juli-
us: Egészséglinket 6vo védelmi rendszerek (3) (12.0.) https://
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eletetazeveknek.hu/images/hirlevelek/flipbook/samples/2020-
jul/#page/12
Raksz(ir6 vizsgalatok
Hazank lakossaga tobbségében fél a raktdl, mégis kevesen jar-
nak rakszlirésre, pedig a raksz(irés elmulasztasa sokszor késén
elkezdett terapiahoz, akar halalhoz is vezethet. Ennek a felelG6t-
len mulasztasnak is szerepe van abban, hogy minden negyedik
ember rakban hal meg. Magyarorszag Eurdpa orszagai kozott
elsd helyen all a 100 ezer lakosra jutd daganatos elhaldlozas te-
kintetében (361, EU atlag 267, KSH 2012). Ne mulasszuk el a
rakszlird vizsgalatokat, hogy elkeriilhessiik a negyedik sorsat!
1.Tuddrak sziirés: 40 év felett mindenkinek évente, kiilondsen
aktiv dohanyosoknak és cukorbetegeknek. Rontgen és CT vizsga-
lattal a rak koran felismerheté!
2.Vastagbélrak szlirés: 50 év felett mindenkinek 2-5 évente. Vér-
bdl tumor marker vizsgalat. Székletvér vizsgalat. M2-PK enzim
vizsgalat székletbdl. Pozitiv eredmény utan vastagbéltiikrozés
(5 év gyakorisaggal mindenképpen) gyulladas, polip, daganat,
bélfalsérv pontos felismerésére.
3.EmlGrak sziirés: 45 év felett kétévente mammografiai vizs-
galatra kapnak meghivot a nék. Cél a kifejl6dés kezdeti stadiu-
maban lévé kisméret(, tapintassal még nem észlelhet6 csomdk
felkutatasa.
4.Méhnyakrak sztirés: SerdulSkortdl, de 25 éves kortdl min-
denképpen, haromévente ajanlott. A méhnyakrdl vett sejtkenet
minta vizsgalataval az a cél, hogy a virus okozta sejtelvaltozasok
és a rakmegelGz6 allapot minél hamarabb felismerhetdk legye-
nek.
5.Prosztata raksz(irés: 50 éves kortdl évente, uroldgus altal vég-
zett vizsgdlat a végbélen keresztiil. Sziikség esetén, UH vizsgalat,
vérbGl PSA és PCA3 vizsgalat.
6.B6rrak szlirés: Melanoma a b6ron képz6dé rosszindulatd,
agressziv daganat. Tobbnyire az anyajegyekbdl indul ki, de az
ép béron is keletkezhet. A melanoma kockazata az anyajegyek
szamdval novekszik. Nagyon fontos a rendszeres Onvizsgalat,
hogy felismerjiik az anyajegyek valtozasait (méret-, alak-, szin-
véltozds, novekedés, viszketés, kifekélyesedés). Valtozas ese-
tén forduljunk bérgydgyaszhoz, de évenként mindenképpen.
Dermaszkdpos vizsgalattal a szakorvos felismeri a veszélyt, min-
tavétellel igazolhatd a rosszindulatu elvaltozas, és az anyajegyet
m{itéttel eltavolitjak.
Mi a lényeg?
Minden (rak)betegség ellen legerésebb fegyver a tudas és a fe-
lel6sségvallalas az egészségiinkért!
Ha mindenki megszerzi a sziikséges tudast, és felelGsen cselek-
szik, azaz betartjuk a megel&zési szabalyokat és rendszeresen
eljarunk a szlirGvizsgalatokra, akkor nem lesziink negyedikek,
tizedikek vagy szazadikok sem.
Ajanlat a tudashoz
1.Dr. Johannes F. Coy — Dr. Freerk T. Baumann — Prof. Dr. Jorg
Spitz — Anna Cavelius: A rakmegel&zés 8 szabalya.
2.Dr. Johannes F. Coy — Maren Franz: Az Uj rakellenes taplalkozas.
3.Brian A. Schaefer: A szalvesztrolok — A természet védekezése a
rak ellen (Az étrend és a rak kapcsolata).
4 Kérdések, vélemények: tarjosk@gmail.com, 0634493842, Pos-
tai cim: 2824 Vargesztes, Arany Janos u. 74.

Dr. Tar Jozsef
a Sikeres Oregedésért Egyesiilet elnéke
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Nyugdijasok
“Eletet az éveknek”
Terlleti Egyesiletének elndke

=& Jarvany felforgatta
mindennapjainkat érzékenyebbé
tett benniinket, az egészségiink
megSrzese &5 termdszoti
kornyezetink irant.
Ezt igazolta vissza a nagy érdeklddés,
aml a reglondlls vetélkeddnket kisérte,
Ha megfogadjuk a verseny lizenstelt &s
atadjuk masoknak, egy kicslt hozzajarulunk
sajat, csalddiagjaink egészségének
megbrzése &5 egy élhetdbb
vildg megteremtésdhez.”

HiD A GENERACIOK KOZOTT

REGIONALIS VERSENY

(%)

RICHTER GEDEON

Zsambokiné Buday Anna
“Eletet az éveknek”
Klubszévetseg
Gydr-Moson-5opron

Megyel Klubtandcsanak elnike

~Ebben a nehéz idészakban
is beigazolédott, hogy
klubtagjaink igénylik a
kihivast, versenyeket
es csapatban
tudnak kilzdeni a sikerért.”

HID A GENERACIOK KOZOTT

REGIONALIS VERSENY

@

EicHTER GEDEON

~Hid
a generaciok
kozott”

A program fo célja a
generaciok kozotti
kapcsolatok kiépitése.
Jelmondatunk: Egyitt
lenni jo, egyiitt tenni
érdemes.
Tanitani, teremteni,
tamogatni
kivanjuk a
fiatalabb és
az idosebb
generaciokat.

A programok
a koronavirus jarvany
miatt idén sajnos
meglehetosen
korlatozottak,
de a résztvevok
orommel emlékeznek
a 2019-es
kulturalis
eseményekre,
az érzékenyito
szakkori sorozatra,
az eloadasokra és
sportrendezvényekre.
A program tervezett
befejezési datuma:

2021.01.29.




2020-BAN IS NYOLC TANARNAK
ADTAK AT A PEDAGOGUSOK
KOSSUTH-DIJAT R o
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Huisz éve Ratz Tanar Ur Eletmud.ijjal jutalmazzak
a természettudomdnyokat tanité legkivil6bb pedagogusokat.

Huszadik alkalommal adtik it a Ritz Tanar Ur l-‘]Llll'tL‘I(il.i it, a természettudomi-
nyos okratis teriiletén kiemelkedd tL]]L -|rmul\[ ny LI}[() pu] I‘r{: !uwi\ munkij 1] inak
elismeréseként. A rendkiviili ]JL]\/Lllr., valé td\mt\.ttnl virtus lil‘- térben keriilt sor a
dijitadéra, ahol a hirom, dijat alapité cég — Ericsson Magyarorszag, Graphisoft SE
és Richter Gedeon Nyrt. — vezetdi nem csak a dijazott tandrokat méltattik, hanem
az osszes pedagogus elott kifejezték hildjukat, akik most is értiink dolgoznak.

Az elmilt két évtizedben Ssszesen 152 olyan, az 5-12. évfolyamos
didkoknak matematikit, fizikdt, biolégiit vagy kémidt tanité tandr kapta
meg az életmiidijat, akik maradandét alkottak tantirgyaik népszerisitésé-
ben és a tehetséggondozds teriiletén. A fejenként 1,5 milli6 forinttal jare
elismerésre — amelyet minden évben tantirgyanként két-két pedagégus
L1|| meg — barki 1Lln|i1u tandrokat, a Il‘,(_rtl.‘-l_]x személyérdl a hdarom
alapité villalar dlral létrehozott Alapitviny a Magyar Természettudomi-
nyos Oktatasért kuratériuma dont.

Dr. Kroé Norbert professzor, akadémikus, az Alapitviny a Magyar
T eru/utudum inyos Oktatasért kuratériumanak elnoke igy nyilatko-
zott a legut6bbi dijatadén: ,Biiszke vagyok, hogy 20 év alatt 152 kiemel-
kedé pedagdgust tébb mint 186 millié forinttal timogathattunk. Kiemel-
ten fontos, hogy a jové genericiéi megfeleld tuddst kapjanak, ennek pedig
fontos eleme, hogy elismerjiik az elkételezetten dolgozé pedagégusokar.”

A 2020-ban Rétz Tanir Ur Eletmidijban részesiilt tanarok:

Matematika: Fizika: Kémia:

Dyr. Horvdth Eszter Dobéné Dr. Tarai E
Kempelen Farkas Karcagi Altalinos Iskola és Berzsenyi Dmm'f C-mmri‘zum:_.
Gimmndzium, Budapest Alapfokai Miivészeti Iskola Budapest

Dr. Kiss Géza Sebd Péte

Budapesti Fazekas Mihily Vajda Janos Gimndzium, ELTE Apa(z;.rzi Csere fdnos

G mkor 16 Altaldnos Iskola K eszrbe{ y Gyakorls Gimndzium

&s Gimndzium és Kollégium, Budapest

Biolégia:

Gadoné Kexdy Edit
Dedk Téri Evangélikus
Gimndzium, Budapest

Dr. Franyé Istvdn
Arany Jdnos Altaldnos Iskola
és Gimndzium, Bmfnpexr

A Rtz Tandr Ur Eletmiidij dijazottiainak bemutatdsdt a dij
hivatalos weboldaldn a www.ratztanarurdij.hu-n tekinthetik meg.

RATZ TANAR UR
ELETMUDI]
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B EGESZSESGEL TEGYUK
\ TELJESSE'AZ UNNEPET!

Keresse akcios termékeinket szaklizleteinkben és wearut
- Az akcié érvényes 2020. 11. 09-t6l 2021. 01. 08-ig, vagy a készlet .

MAR ELERHETO!

Segithet a fertézések elleni védelemk

Salty-Air
ultrahangos
NS e e Kivalo kiegészitdje lehet a védekezésnek és
pO ras |t0 L segitheti a megeldzést
» Akdr a korokozok 99,99%-at hatékonyan semlegesi
* A mddszer lényege az UV-C fény

Hordozhato fertdtlenitd készl

Nehezen elérhetd helyekhez is z
Kényelmesen elfér a taskaban UV fénn
A nagyobb otthoni fellletek és a személyes kisebb

gyors és vegyszermentes, szagtalan fertétlenitésh
Mérete: 265 x 37 x 40 mm

19 990 - Ft

helyett
17 990 ,- Ft

)
L ]

SVIVAMAX

o \

e Salvus gyogyvizzel és ©C e @
illoolajokkal is hasznalhatd J/

e Korroziédllé muanyag tartdly és
specidlis rozsdamentes acél betét

e Szabdlyozhato intenzitdas SVIVAMAX A e 2

* 35 literes viztartdly ' ) / i

e A készilék magassaga: 31cm L/ garanci 9 990,- |

e 7 szind, valaszhatd LED vilagitas __ — ]

 Pdrakibocsdjtas: 230 ml/éra dod . IR .

« Bedillithaté mikodési ids garancia FertStlenitd készulék
* Otthoni haszndlatra

* Magas hatékonysdagu fertétlenités kisebb targya

Fel kCI ros Vé rnyo m (ﬂS mé r(':') e Aromaterdpids funkcio a szagok semilegesitéseh
B e e Személyes targyak (toll, kulcs, telefon) fertétlenite

. Mérete: 226 x 125 x 61 mm
e Normadl és extra karmeérettel is haszndalhato & - - ] e
mandzsetta (22-40 cm) . - e USB csatlakozéval mukodt

4 - ~
* Mikro USB-s adapter kimenettel l ' e ——

b

8 990, Ft e
helyett év p
7 990,- Ft garancia i

garancia

Latogasson el webaruhazunkba, ahol barmely ter-
mék vasarlasa esetén 5% kedvezményben része- KUPON

sul, 2020. 12. 31-ig, a kupon érvényesitése esetén. 5 o /O p pe I et

A kupon mas kedvezménnyel nem 6sszevonhato.

prima-protetika.hu UL RSl

Kupon kod:




