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Kedves Klubtagok!

Az elmult hetekben jelentds mértékben atalakult
az életlink. A jarvany mindenekel6tt az idéseket,
koztik is a valamilyen betegségben szenveddket
fenyegette. Bar sokat hallhatunk arrdl, hogy a jar-
vanyveszély elmult, a fegyelmezett magatartas-
ra, az egészségink megerdsitésére most is nagy
szlilkség van. A kovetkez6 hetekben a Szdvetség
valamennyi programjat ennek megfeleléen szervezi
meg.

Szervezdink targyaltak a soproni Szieszta Hotel, a
balatonfliredi Annabella Hotel munkatarsaival az
id6s vendégek biztonsagos elhelyezésérdl és kiszol-
galasarol. Biztositani fogjak a folyamatos fertotle-
nitést, a kiszolgald személyzet maszkviselését. A
kiranduldsainkat is Ugy szervezziik meg, hogy egy-
egy autébuszon kevesebben legylnk.

Augusztus 24-én ismét a Pesti Vigaddban talalko-
zunk. A létszamot itt is Ugy allitottuk 6ssze, hogy az
eddig megszokotthoz képest nagyobb tavolsagtar-
tast tegyen lehetévé. Vendéglink lesz Soltész Re-
zsG! Szerencsére Rezsd ismét egészséges, és na-
gyon boldog, hogy az elmaradt decemberi koncert
utan ismét vellink lehet.

Reméljik, hogy augusztus 24-ét6l kezdédben ismét
tobbszor fogunk személyesen is talalkozni!

Nagyon koészonjik a sok kedves visszajelzést a
megujult honlapunkrdl. Az elmult hetekben no-
vekedett a latogatdink szama, latjuk, hogy sokan
nyitottak meg a Hirlevelet. Kérjiuk, azok, akik ren-
delkeznek szamitdégéppel, internethozzaféréssel,
mutassak meg klubtarsaiknak az Gj honlapot és a
facebook oldalunkat!

A KSH-t6l szarmazd informacidok alapjan — szak-
értdink segitségével — rendszeresen tajékoztatlak
benneteket néhany, az allamhaztartast, a fogyasz-
toi arakat, a nyugdijasok életét befolyasold kér-
désrol.

Az allamhaztartas — onkormanyzatok nélkili —
pénzforgalmi szemléletii konszolidalt hianya
aprilis végén 727 milliard forint, az éves hianycél
kétszerese, 198,2%-a volt. Az els6 négy hdnapban
a kozponti alrendszernek 7480 milliard forint be-
vétele keletkezett, amely a térvényi elGiranyzat
34,9%-a, és 8208 milliard forint kiadasa, az éves
eléiranyzat 37,7%-a teljesilt. A kdzponti koltség-
vetés igy szamitott hidanya aprilis végén 610 milli-
ard forint, az éves eldiranyzat 170,1%-a volt.

(folytatds a 2-3. oldalon)
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(folytatds az 1. oldalrdl)
A gazdalkodo6 szervezetek az els6 négy hdnap-
ban 508 millidrd forint adét fizettek, 13,3%-kal
tébbet, mint a mult év azonos id6szakaban. Befize-
téseik legnagyobb tételét az egyéb kozpontositott
bevételek — a kornyezetvédelmi termékdijak, az
elektronikus és id6alapu utdijak, valamint a birsag-
bevételek — képezték.

Fogyasztashoz kapcsolt ad6kboél az elsé négy
hénapban 2066 milliard forintot fizettek be a ko-
telezettek, 6,3%-kal tobbet, mint egy évvel ko-
rabban. Altalanos forgalmi adobdl az el6z6 évben
realizaltnal 6,7%-kal, jovedéki addébdl 5,6%-kal
magasabb, ezen belll a jarm(ilizemanyagok jo-
vedéki addjabdl 0,1%-kal, a dohanytermékekébdl
— az alacsony bazishoz képest az addemelés ko-
vetkeztében — 19,4%-kal nagyobb bevétel kelet-
kezett. A pénzligyi tranzakcios illetékb6l szarmazé
82 millidrd forintos bevétel 0,7%-kal kevesebb az
egy évvel korabbinal, ami a kereskedelmi bankok
és a kincstar — jorészt ligyfeleikre tovabbharitott —
stagnalo befizetésének kévetkezménye.

A lakossag aprilis végéig 926 milliard forint adot
fizetett, 8,5%-kal tobbet, mint a mult év azonos
id6szakaban. Személyi jovedelemaddbdl 89,6%-
kal, gépjarmiadobodl 64%-kal tobb, mig illetékek-
bdl 10,7%-kal kevesebb allami bevétel keletkezett
az egy évvel azel6ttinél. A gépjarmliadobol szar-
mazo koltségvetési bevétel azért nétt meg toébb
mint masfélszeresére, mert a kormany — a koro-
navirus-jarvanyra hivatkozva — elvonta az 6nkor-
manyzatoktdl az ket megilleté 40%-0s hanyadot.
A tarsadalombiztositasi alapok bevétele évkezdet-
tél 2022 milliard forintot tett ki, amely 4,2%-kal
haladta meg az egy évvel korabbit. Azon belll a
nyugdijbiztositasi alap Gsszes bevétele 3,1%-kal,
az egészségbiztositasi alapé 5,8%-kal emelkedett.
A nemzeti foglalkoztatasi alap 125 millidrd forintos
bevétele 11,2%-kal maradt el az egy évvel korab-
bitdl. A tarsadalombiztositasi alapok bevételeinek
eltéré dinamikajat az alapok koz6tti aranyvaltozta-
tas eredményezi, amelyet a 2020. évi koltségveté-
si torvény hatarozott meg. Ennek kdvetkeztében a
nyugdijbiztositasi alap a szocialis hozzajarulasi add
71,63%-at kapja, 1,41 szazalékponttal tobbet az
el6z6 évinél.

A koltségvetési szervek és fejezeti kezelésli
el6irdnyzatok kiadasai az els6 négy hdnapban
egylttesen 4305 millidrd forintot tettek ki, 31,3%-
kal tobbet az egy évvel azel6ttinél. Ezen belil a
koltségvetési szervek kiadasai 31%-kal, a szakmai
fejezeti kezelés( elGiranyzatokéi 9,7%-kal, az unids
programok kiadasai — az alacsony bazishoz képest
— toébb mint masfélszeresére, 72,1%-kal emelked-

tek. A kllén ke-
zelt eldirdnyzatok
kiadasai részben
bizonyos norma-
tiv  tdmogatasok,
igy a hitoktatas
finanszirozasanak,
az egyhazi és mas
nem allami intéz-
mények tamoga-
tasanak bovitését,
a korabbiakhoz
képest jelentGsen
novekvo katonai
beszerzéseket,
részben pedig a kllonféle kormanyzati beruhaza-
sok felgyorsitasat tikrozik. A helyi 6nkormany-
zatok tamogatasara az els6 négy honapban
243 milliard forintot forditott a kormany,
7,1%-kal kevesebbet az egy évvel korabbinal.
A tdmogatasok részlegesen néttek a béremelések
részbeni allami ellentételezése miatt, a hagyoma-
nyos 6nkormanyzati feladatok tdmogatasa ugyan-
akkor jelentdsen csokkent. Ez az idéseket is komo-
lyan érinti, hiszen az idésellatas feladatainak a java
Onkormanyzati finanszirozasu.

Szocidlis és csaladtamogatasokra évkezdettol
220 milliard forintot koltott a kdzponti koltségvetés,
1%-kal kevesebbet, mint egy évvel kordbban. A
csaladi tdmogatasokra forditott 6sszeg 0,1%-kal
csokkent, a kozgydgyellatasra forditott — igen sze-
rény 0sszegli — kiadas 7,5%-kal nétt az el6z6 év
azonos iddszakahoz viszonyitva. A foglalkoztatasi
alap kiadasai 126 milliard forintot tettek ki, 6,9%-
kal kevesebbet, mint egy évvel azeldtt. Az alap
kiaddsainak még mindig tobb mint egyharmada,
36,9%-a a kozmunkaprogram finanszirozasat szol-
galta. A nyugdijbiztositasi alap 1206 milliard forin-
tos kiadasa 6,3%-kal haladta meg az egy évvel ko-
rabbit. Az egészségbiztositasi alapbdl ugyanebben
az id6szakban 939 millidrd forintot hasznaltak fel,
17,8%-kal tébbet, mint a megel6z6 évben. Az ala-
pon belll a legnagyobb 6sszegl a gydgyitdé megel6-
z0 ellatasok kiadasa volt, erre 520 milliard forintot
forditottak, folydaron 27,3%-kal tobbet, mint egy
évvel korabban.

A magyarorszagi fogyasztai arak aprilisban 0,6%-
kal mérséklédtek az el6z6 hdénaphoz, és 2,4%-kal
emelkedtek az egy évvel kordbbihoz képest. Az
elsé négy hdonapban 3,9%-kal néttek a fogyasztdi
arak. 2020 aprilisdban éves 6sszehasonlitdsban a
harmonizalt fogyasztéi-ar index az Eurdpai Unid
27 tagallamaban atlagosan mindossze 0,7%, az
eurézénaban pedig 0,3% volt a hazai 2,5%-kal
szemben.

A hazai élelmiszerarak Gsszességében jelentGsen,
1,4%-kal emelkedtek egyetlen hénap alatt; ezen
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belll a friss hazai és déligyimolcsoké 11,5%-kal, a
burgonyaé 5,3%-kal, a parizsié és a kolbaszféléké
3,5%-kal, a csokoladéé és a kakadé 3,4%-kal, a
cukoré 3,1%-kal, a sertéshusé 2,8%-kal, a tojasé
szintén 2,8%-kal, a teaé 2,5%-kal, a liszté 2%-kal,
a gylimolcs- és zoldségleveké ugyancsak 2%-kal,
a marhahusé 1,9%-kal, a baromfihlisé 1,5%-kal,
a friss zoldségé 1,4%-kal, a halé ugyancsak 1,4%-
kal, a szalonnaé 1%-kal emelkedett, mig a tejé és a
tejtermékeké 1,3%-kal, a vajé 2,2%-kal, a sertés-
zsiradéké 2,8%-kal cstkkent. A tartds fogyasztasi
cikkek ara marciushoz képest 0,4%-kal, a ruhazati
termékeké 1,4%-kal nott.

Az élelmiszerek fogyasztéi ara aprilisban az at-
lagos inflacié tobb mint harom és félszeresé-
vel, 8,7%-kal emelkedett az egy évvel korabbihoz
viszonyitva. Az Eurépai Unié tagallamainak fo-
gyasztdéi szamara a 2020. aprilisi élelmiszer-
arak atlagosan 4,5%-kal, az eurézéonaban
élok szamara 3,9%-kal, ezzel szemben a ha-
zai fogyasztok szamara Osszehasonlithato
szerkezetben 10%-kal voltak magasabbak az
egy évvel azelottinél.

A friss hazai és déli gyimolcsok ara 30,8%-kal, a
sertéshusé tobb mint egynegyedével, 28,9%-kal,
a parizsi- és kolbaszféléké 22,3%-kal, a szalonnaé
19,5%-kal, a cukoré 14,1%-kal, a szalamié és a
sonkdé 12,5%-kal, a sertészsiradéké 11,4%-kal,
a munkahelyi étkezésé 9,9%-kal, a tojasé 8,3%-
kal, a tejé 7,5%-kal, a kenyéré 7,4%-kal, az ét-
termi étkezésé ugyancsak 7,4%-kal, a marhahusé
7,3%-kal, a liszté 7,1%-kal, a péksliteményeké
6,3%-kal, a sajté szintén 6,3%-kal, a tejterméke-
ké 5,8%-kal, az eszpresszékavéé 5,7%-kal, a flu-
szereké és ételizesitoké 5,5%-kal, a baromfihlsé
5,3%-kal, az étolajé 5,1%-kal, a halé 4,1%-kal, a
csokoladéé és a kakaodé 4%-kal, az iskolai étkezésé
3,6%-kal, a did, a mak és a mogyoré ara 3,3%-kal
emelkedett. A dohanyaruk ara aprilisban szamot-
tevéen, 11,1%-kal, az égetett szeszesitaloké 4%-
kal, a soré 4,2%-kal, az Ujsagoké és a folydiratoké
jelentésen, 9%-kal, a virdgoké és disznovényeké
3,8%-kal, a gydgyszereké 1,8%-kal, a tanszereké
és az irdszereké 4,9%-kal, a ruhazkodasi cikkeké
0,2%-kal volt magasabb, mint egy évvel korabban.

Kedves Klubtagok!

A tartos fogyasztasi cikkek ara aprilisban 0,1%-
kal n6tt az 1 évvel korabbihoz képest; ezen belll
a kerékparoké 4,3%-kal, az Uj személygépkocsiké
6,1%-kal emelkedett, a televiziokészllékeké vi-
szont 8%-kal mérséklédott. A haztartasi energia
csoportba tartozo termékek ara atlagosan 0,3%-kal
emelkedett, ezen belll a palackos gazé 1,4%-kal
nott, a tavflitésé, a vezetékes gazé és az elektromos
aramé valtozatlan maradt, mig a széné 3,3%-kal,
a tlizifaé 2,9%-kal emelkedett; a jarm(ilizemanya-
goké 22,7%-kal elmaradt az egy évvel korabbitol.
A szolgaltatasok 6sszességében 3%-kal dragultak.
Azok kozll a sportrendezvény és a muzeumi be-
[ép6 4,4%-kal, a lakbér 5,6%-kal, a jarmdjavitas
7,4%-kal, a lakasjavitas és -karbantartas 10,2%-
kal, a haztartasi szolgaltatas 8,6%-kal, az tdulési
szolgaltatas 6,2%-kal, az utébbin belldl a kulféldi
3,3%-kal, a belfoldi 7%-kal emelkedett, a postai
szolgaltatas pedig 9,5%-kal kertlt tobbe, mint egy
évvel azel6tt. A szemétszallitas, a viz- és a csator-
nadij nem valtozott, a szinhazjegy ara 6,7%-kal, a
telefon- és az internet szolgaltatas dija 2,7%-kal
nott.

Anyugdijas fogyasztoi kosarral szamitott arindex
aprilisban 0,2%-kal csokkent az el6z6 hoénaphoz,
és 3,3%-kal emelkedett az egy évvel korabbihoz
képest. A negyedik honapban a — hatodsagi arak,
nyers élelmiszerek és lUzemanyagok figyelmen ki-
vll hagyasaval éves Osszehasonlitasban szamitott
— maginflacio 4,3% volt, amely a fogyasztdi ar-
index magas szinten torténd stagnalasat — azaz a
fogyasztdi arak el6z6 évihez képest magas aranyu
novekedését — vetiti elére a kovetkezd hdnapok-
ra. Mindez egyben azt is jelenti, az idésszervezetek
megalapozottan hivtak fel a kormanyzat, az Id6sek
Tanacsa figyelmét arra, hogy a nyugdijasok jelen-
t0s részének az egyszeri 50 ezer Ft-os tamogatas-
ra most lenne szliksége, a legalacsonyabb 6sszegli
nyugdijasok nyugdijanak szakaszos emelése nem
tlir halasztast.

Hegyesiné Orsoés Eva elnok
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Klubrdl klubra, megyérél megyére

Online oktatas Balatonalmadiban

HosszU évek ota heti rendszerességgel, faradtsa-
got nem ismerve probaltak a klubunk muivészeti
csoportjainak tagjai, késziltek a belfoldi és kulfoldi
fellépésekre, szereplésekre. A marciusban bekovet-
kezett vildgjarvany miatt azonban az 6sszeszokott
kiskbzosségek sajnos nem taldlkozhattak, elma-
radtak a megszokott probak, a vidam, hangulatos
Osszejovetelek. Egy id6 utadn természetesen min-
denkinek hidnyoztak ezek a foglalkozasok, de leg-
foképpen a csoporttarsak.

Korabban 6t alkalommal kozel szaz klubtagunk vett
részt a klub altal szervezett szamitégépes tanfo-
lyamainkon, ahol nyugdijasaink elsajatitottak a
legfontosabb ismereteket, ezért arra gondoltam,
hogy jé lenne megszervezni csoportjaink részére
az oktatast az online térben. Megbeszéltem az 6t-
letet a Borostyan Népdalkoér és a Ringatd Balaton
Néptanccsoport vezetdivel, Navratyilné Ancsaval és
Veleginé Gizikével, akik megoriltek a lehet6ség-
nek. Ezutan felkértem Csetényi Kristéf informati-
kust, rendszergazdankat, hogy szakmailag, esetleg
ingyen programmal segitsen az online oktatas meg-
szervezésében. O szivesen vallalta a feladatot, és
hamarosan létrehozott egy konferenciabeszélgetést
Papp Veronika karnaggyal és Kovacs Krisztian nép-
tanc oktatoval, akikkel megbeszéltem elképzelé-
seimet. Ok is szivesen és nagy 6rommel vallaltak

a munkat. Igy azok a népdalosok és néptancosok,
akik rendelkeznek szamitogéppel, megkaptak a ta-
jékoztatast, a program eléréséhez szlikséges linket,
s azéta minden héten kedden 18-19 dra kozott az
énekesek, 19-20 dra kozott a néptancosok, kozel
25-en a képernyd elott tlve tanulnak, készilnek az
0nallé estjikre, melyet a jarvanyveszély elmultaval
- reméljik nem kell oly sokat varni — a varos Uj
kulturalis kézpontjaban, a Magtarban szeretnének
megtartani. Ezekre a rendezvényekre sok szeretet-
tel varjak a népdalt, a néptancot kedveldket, min-
den kedves érdeklodét, és a Vorosberényi Nyugdi-
jas Klub tagjait.

Minden elismerés azoknak, akik a didkokhoz ha-
sonléan nyugdijasként vallaltdk az online oktatast.
Koszonetet mondok a rendszergazdanknak, az ok-
tatoinknak, valamennyi énekesiinknek és tanco-
sunknak, hogy leklizdve a jarvanyveszély akada-
lyait, lelkesen készillnek arra, hogy a személyes
Ujrataldlkozast meglinnepelve szines musorukkal
igazi oromet szerezzenek embertarsainknak.

Sok sikert, jo egészséget mindkét csoportunknak!
Varjuk a talalkozast a rég nem latott néptancosa-
inkkal, népdalosainkkal és a 150 f6s klub tagjaival.

Lencse Sandor, a klub elnoke

Ha visszatér az élet...

Nagy tervekkel érkeztek a klubvezetok a 2020-as
év elsd klubvezetdi értekezletére Pet6hazara. A
hagyomanyoknak megfeleléen ekkor allitjuk 6ssze
az éves programunkat. A talalkozas 6réme, a sok-
sok otlet mindig izgalmassa teszi az értekezleteket.
Osszeadllt a gazdag program, amelybdl a klubok va-
logathatnak érdeklédésiiknek megfelelGen.

Sokan elfogadtak a répceszemerei klubunk meg-
hivasat, amely tarara invitalta azokat, akik gyo-
ny6rkoédni szerettek volna a tézike viragzasaban a
csafordi tdzikésben. Kdszonjlik a hazigazdaknak a
tlra utani szivélyes vendéglatast.

Marciusban aztan megallt az élet. Derilt égbdl vil-
lamcsapasként jott a hir a koronavirusrél. A leg-
természetesebb volt az, hogy mindenki tudomasul
vette a kijarasi korlatozast és a rendezvényeink
elmaraddsat. Elmaradtak térségi tekeversenyeink
a Szigetkdzben és a Rabakdzben, a Nyugdijasok
olimpidja Beledben, a vers és prézamondd verseny
Fertdszentmikléson. Nem nevethettiink a Levéli
Humorfesztivalon és nem énekelhettilk a szebbnél
szebb népdalokat a fellépbkkel egytt a Tapra ter-
vezett sz6l6 népdalfesztivalon.

Megyei klubtanacsunk idén elsé alkalommal sze-
rette volna megrendezni a ,Tancol6 labak fesztival”
regionalis rendezvényét a dunantuli megyéknek
Csornan. Nem fog Csendilni a nota a Pet6hazara

tervezett nétafesztivalon és nem suhannak a ka-
szak a Sarrddi Aratofesztivalon sem jaliusban. Ma-
jus végén taladlkoztunk volna klubvezetéi értekezle-
ten Gyo6rben, ahol a 2. negyedéves programjainkat
beszéltiik volna meg.

Mindezek helyett mit csindltak a nyugdijasok? Varr-
tak a védémaszkokat a tarsaiknak és az egészség-
Ggyi dolgozdknak. A ,fiatalabb” nyugdijasok be-
vasaroltak, gydégyszereket valtottak ki tarsaiknak.
Telefonon, Facebookon tartottdk a kapcsolatot a
klubtagok egymassal.

JUnius kozepétdl fellélegezhetiink. Ovatosan, az
elGirasokat figyelembe véve és betartva gondolko-
dunk és tervezink.

Julius kbdzepére tervezziik a klubvezet6i tanacsko-
zasunkat, ahol atbeszéljik és tervezzik a jovot.
Megbeszéljik, hogy melyek azok a programok
amelyeket még az idén megszerveziink, és melyek
azok, amelyeket atvisziink jovo évre.

A személyes talalkozasok, beszélgetések hianyoz-
tak a leginkabb az elmult hénapokban. Ezt szeret-
nénk poétolni az augusztusra tervezett Cuha vélgyi
turazason. A Bakony erdejében, friss levegén, egy-
mastol kell6 tavolsagot betartva gyalogolunk és be-
szélgetlink. Bizakodunk abban, hogy ,életet tudunk
vinni az évekbe”.

Zsambokiné Buday Anna megyei elndk
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Karantén — korkép és egyéb programok
Tiszananan

A marcius kozepén kialakult helyzethez alkalmazkodva,
igyekeztiink minden klubtagunkra és természetesen a te-
lepllés valamennyi id6s lakdéjara nagy figyelmet fordita-
ni. Az Ordkzold Nyugdijas Kozosség tagjai a kényvtar
jovoltabdl hetente kétszer online mesélést hallhattak. A
KOZOSSEGEK HETE programsorozat részeként szamos
programmal szoérakoztattuk a kéz6sségeinket. A kialakult
veszélyhelyzethez gyorsan alkalmazkodtunk, athelyeztiik
a kapcsolattartast az online térbe. Mas megkézelitésbe
helyez6dott a Facebook és a kilénb6z6 kézbsségi por-
talok szerepe, igy mi is éltiink ezzel a lehet6séggel, és
ott igyekeztlink elérni az olvasodinkat a latogatokat és az

idGseket.
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Nagyon hamar rajottiink, hogy ebben a kialakult helyzet-
ben mindenki ott éli az életét, igy kiilonboz6 online ja-
tékokat hirdettiink, és megmozgattuk az embereket.

Virtudlis falusétara invitaltuk a lakdkat. Képes zenés
Osszeallitasunk sokak tetszését elnyerte. Megkértik a
nyugdijasokat, hogy a karantén ideje alatt atvalogatott
csaladi fotok kozll kiildjék el nekiink az esklivéi képeiket,
ezekbdl készllt egy online kiallitas. Bemutattunk egy he-
lyi gasztronomiai kllénlegességet, a tekercslevest, mely-
et egy kozel 10 perces kisfilm elkészitésével tettiik igazan
maradanddva. Galambos Lajosné, draga Erzsike néni
mesélte el neklink a leves elkészitésének kulisszatitkait,
tobb mint 900-an tekintették meg az elmult idészakban
az Osszeallitast.

A mogottlink 1évé honapokban ,volt idénk beszélgetni”,
igy sikerilt megszdlitani olyan ko6zOsségi embereket —
civil vezet6ket, intézmény vezetbket, nyugdijast, alta-
lanos és kozépiskolast, végzds egyetemistat, valamint
telepuléstink polgarmesterét — akik elmondtak tapasz-
talataikat és a véleményliket a kialakult helyzet hozta
valtozasokrdl. Kivancsiak voltunk hogyan élték meg a
bezartsagot, a veszélyhelyzetet, hogyan reagaltak mind-
erre, és milyen valaszok szllettek a jelentkez6 valsagra.
Erdekes beszélgetések voltak, nagyon sokan kévették és

nézték meg az interjikat. Erdekes volt hallgatni ki ho-
gyan élte meg az otthoni karantént, ki milyen valaszokat
adott ra. Sok nyugdijas tanult meg Uj kézimunka tech-
nikakat, sokan olvastak, konyvtarunk hazhoz szallitotta
a konyveket. Telefonon folyamatosan tartottuk a kap-
csolatot egymassal, k6z6sségi vezetbként levelet irtam
a kis csapatnak és biztositottam 6ket, hogy barmilyen
segitséget fol tudok ajanlani, csak hivjanak batran. A
gyogyszerek feliratasat és a gydgyszertarban torténd
kivaltasat vallaltuk, még az ebéd kihordasa is a megval-
tozott munkarendiinkbe tartozott. Szivesen tettiik mind-
ezt munkatarsaimmal.

A mesék sem maradhattak ki a kialakult Uj helyzetbdl,
heti 2 mesét olvastunk papirszinhdz segitségével a
kovetdinknek. Online kézml(ives foglalkozdsok videdit
tettlik kozre, Unnepekre adtunk tippeket ajandékok
elkészitéséhez és a szabadid6 hasznos eltoltéséhez.
Rengeteg otletiink van a jovére vonatkozélag, azt gon-
dolom ez az id6szak sok mindenre raébresztett benniin-
ket. Rendkivili médon be tud kapcsolni az emberi elme
a megvaltozott vilagra, és képesek vagyunk egyik pilla-
natrél a masikra teljesen Uj munkarendben is teljesiteni.
Ebben az id6szakban az antifacebokosok is megjelentek
a kozosségi oldalakon, mert rajéttek hogy nem nagyon
van mas Ut a kapcsolattartasra, és hogy mindenki eb-
ben a kdzegben éli az életét. Osszegezve és lesz(irve a
tapasztalatokat: sok feladat var rank a jovében. Els6ként
fogalmazoédott meg bennem, hogy a nyugdijasoknak
Ujabb és Ujabb képzést fogunk szervezni a kdnyvtarban
az okos eszktzok még hatékonyabb hasznalata érdeké-
ben, hiszen rengetegen hasznaljak, de sok minden
hidanyzik még ahhoz, hogy mindenféle feladatot meg tud-
janak oldani. A legegyszeriibb email hasznalat, a doku-
mentumok tovabbkiildése, fényképek csatolasa és egyéb
virtudlis Iépések megtanulasa elengedhetetlen.
Hamarosan visszatér az életiink a régi kerékvagasba,
remélem mar juniusban személyesen is tudunk talalkozni
klubfoglalkozas keretében a csapattal. De ebben a nehéz
id6szakban is bebizonyitottuk, hogy Mi igy is Gsszetarto-
zunk!

Lazar Tunde kdnyvtaros,
a Tiszananai Ordkzéld Nyugdijas K6zosség vezetéje




Richter Egészségvaros és Proaktiv-19:
egylittmikodés a COVID-19 fertGzés hatasainak mérséklésére

Osszefognak a Richter Egészségvaros és a Proaktiv 19 program szervez6i, hogy a leginkabb veszélyeztetett,
60 év feletti korosztaly minél nagyobb részének segitsenek felkésziilni egy esetleges koronavirus-fert6zés
egészségkdrositd hatasainak minimalizdlasa érdekében. A kezdeményezésben résztvevl egészségiigyi
szakemberek telefonon, téritésmentesen biztositanak személyre szabott tandcsokat a 60 év felettiek
szamara. Az osszefogassal a Richter Gjabb |épést tesz a koronavirus elleni kiizdelemben, miutdn aprilishan
osszesen 140 millié forint tdmogatast biztositott hazai korhazaknak és az egészségligyi intézményeknek a
Richter Egészségvaros program keretében.

Bar az elmlt id§szakban a marciustdl életbe 16p6,
koronavirus-jarvany terjedésének megakadalyoza-
sat szolgalo szigoritdsokat az élet szinte minden
teriiletén jelent§sen enyhitették, amig a koronavirus
elleni vakeina, illetve a fert6zés gydgyitasat szolgalé
gydgyszeres terdpia nem érhetd el, a tdrsadalom-
nak fel kell készillnie a fertézés djabb hullamokban
valé megjelenésére. Mivel a koronavirus-betegség
kimenete a fertdzott beteg dltaldnos egészségi dlla-
potatél, immunrendszerének felkészilltségétél fiigg,
a koronavirus egészségkarosité hatdsanak mérsék-
l&se, illetve a haldlesetek megel§zése érdekében

a megfeleld életvitellel tehetlink a legtdbbet. Ez
kiiléngsen fontos a 6o év felettiek esetében, akikre
nézve a legnagyobb veszélyt jelenti a fertbzés.

A Proaktiv 19 programot a legveszélyeztettebb
korosztdly védelméért inditotta el a PTE Transzlacids
Medicina Kszpont (Altaldnos Orvostudomanyi Kar,

Szentdgothai Kutatékizpont és Klinikai Kdzpont kbzds egysé-
ge), a Transzlacios Medicina Alapitvany és a Heim Pél Orszagos
Gyermekgydgyaszati Intézet. Dijmentesen hivhatd zéldszamon
vérjdk minden nap 8 és 20 6ra kdzott a 60 év felettiek hivdsait
a programban részt vevd, 6nkéntes egészségligyi szakemberek,

RICHTER
EGESZSEGVAROS

Egészseg ezreknek,
milliok a korhaznak

06 80 442642

WWW.PROAKTIV1S.HU

akik a rizikéfaktorok felmérését kvetfen személyre
szabott tanacsokkal latjak el az érdeklGdbket.
Annak érdekében, hogy a Proaktiv 19 hire minél tébb
embert elérjen és igy az érintett korosztaly minél
nagyohb kérben részt tudjon venni a projektben,

a Richter Egészségvaros programmala Richteris a
kezdeményezés mellé allt. Az egyiittm(ikddés céljaa
programmal kapcsolatos kizos tajékoztatasra, illetve
a késébb megrendezésre kerilld Richter Egészségva-
rosokon, valamint egyes nyugdijas programokon vald
személyes tandcsaddsok biztositasara terjed ki.

A Richter Egészségvaros orszagjard szlir- és egész-
ségligyi edukacids program 2009 6ta az orszdg

75 telepiilésén kizel 170 ezer ingyenes sziirést
biztositott a résztvevbknek, akik emellett szdmtalan
egészségmeglrzést szolgdld tanacsadason vehettek
részt. A Richter Egészségvaros keretében az elmiilt
tébb mint 10 évben a Richter a megvalGsitasaban

egyiittm(ikddd egészségligyi intézményeknek tsszesen 380
millio forint tamogatast biztositott, amit idén aprilisban tovdbbi
Gsszesen 140 millié forinttal egészitett ki a koronavirus-jarvany
okozta rendkiviili helyzetre és az egészségligyi intézmények eldtt
allé kihivasokra tekintettel,

JEgészségl dllapotunk és arra hatd életvitelink nagyban meghatérozhatja, hogy egy fert6zéssel miként tud
megkiizdeni a szervezetlink. A mentalhigiénia, a teststly, testmozgds, taplalkozas, alkoholfogyasztas vagy
dohanyzas példaul nagyban befolyasolhatja ezt. A program elénye, hogy Gnkéntes egészségiigyi szakemberek
segitségével ezeken a teriileten is személyre szabott médon tudunk olyan tandcsokat adni, amit az ingyenes
szamunkra betelefonalok j6 eséllyel meg is tudnak valdsftani. A mostani helyzetben kiilongsen fontos, hogy

az egyéni helyzetiinket figyelembe vevd és szakmailag megalapozott tanacsokat kévesstink, mert nagyon sok
félrevezetd informacio, vagy tdlzd, megvaldsithatatlan életvezetési tandcs olvashatd az interneten, koztsségi
médidban, amely nem segfti, vagy éppen csak nehezfti a fertdzéssel szemben védekezést” — mondta el Dr. Hegyi
Péter orvosprofesszor, a program vezettije, a Pécsi Tudomdnyegyetem Transzlacids Medicina Kozpont igazgatdja.

JA Richter felels magyar gyogyszeripari véllalatként kiemelt feladatanak tekinti, hogy az
egészségtudatossag és az ellatdrendszer tdmogatdsaval is el@segitse a hazai lakossag egészségligyi
dllapotanak fejlesztését, Ezt szolgdlja a Richter Egészségvaros programunk is, amelynek keretében a
koronavirus elleni hazai kilzdelembdl is részt vallalunk, hiszen az egészségmegbrzés szempontjabél,
illetve a hazai egészségligyi intézmények szamara is jelenleg ez jelenti a legnagyobb kihfvast” -
mondta el Beke Zsuzsa, a Richter PR és kormanyzati kapcsolatokért felel§s vezetbje.

@ RICHTER GEDEON (ﬁ'!ﬂPRDAKTiV-B



Kérjuk, olvashatéan toltsd ki!
Jelentkezési hatarid6: 2020. jalius 17.
Visszajelzés: 2020. jalius 21.
Befizetési hatarido: 2020. jalius 31.

Bekiildési cim: ,Eletet az éveknek” Klubszovetség,
Budapest, 1094 Budapest Balazs Béla u. 18. II.

Email: info@nyugszov.hu, nyugszov@hu.inter.net
Programkoordinator: Frater Eva (06-1-327-0118)

JELENTKEZESI LAP

UJRA AVIGADOBAN!II

,»Amig csak élek énekelek en..
SOLTESZ REZSO ZENES ELOADASA ) .
LEGNEPSZERUBB DALAIBOL — LATOGATAS A VIGADOBAN

— HAJOZAS A DUNAN
2020. augusztus 24. 10.30 6ra — 1051 Budapest, Vigado tér 2.

Tisztelt Klubtagok!

A tobb hetes kényszer(i bezartsag utan bizonyara ti is vagytok mar egy jo kis zenés porgrammal egybeko6tott
kirandulasra. Ezen a nyaron is kitaldltunk szamotokra egy nagyszer{ programot!

Immar 6todik éve keril sor el6adassal egybekotott rendezvény megszervezésére a gyonyorlen feldjitott Vigado
éplletében. Mivel a Vigadd megtekintésére még mindig igen sokan varnak, ezért most 6rommel invitalunk benneteket
Soltész Rezs6 zenés el6adasara és az azt kovet6 hajokirandulasra.

Akik tavaly részt vettek ezen a nagyszer( programon biztos hirét vitték, hogy milyen jol érezték magukat, felejthetetlen
pillanatokat élhettek at. Ezért is gondoltuk, hogy a nyarat Soltész Rezsé dalaival zarjuk.

Soltész Rezs6 amatlr zenészként a Rangers egydlittes tagja volt, 1968-ban a Ki mit tud? utan megalakult Corvina
egylttes vezetGje. Részt vett az 1972-es tancdalfesztivalon, majd széldkarrierjét az 1981-es tancdalfesztivalon
kezdte. 1981-ben a Szdéljon hangosan az ének! cim{ dala aratott sikert. A kdzénség szavazatai alapjan harom
egymast kovetd évben az év énekese lett. Tobb mint 10 albuma jelent meg palyafutasa soran, amelyek millids
eladassal bliszkélkedhetnek. 2000-ben a Magyar Koztarsasag Elnokének Aranyérmével tlintették ki kivalé mdvészi
tevékenységéért.

A koncert el6tt az idegenvezetOk roviden bemutatjak az éplletet, beszélnek azokrdl a hirességekrdl, akik ott
koncerteztek, majd megmutatjak a Vigado legszebb termeit, |épcsdhazait. Varhatéan 12.45 oéra korll kisétalunk a
Vigado éplletébdl, ahonnan gyalogosan 3-4 percre van a sétahajo kikotéje. A sétaut a Dunan 60 perces, az Ut végén
a hajo a Vigado téren kot ki. A hajon bufé m(ikodik, ahol mindenki vehet Gditot, vizet, kavét, sort.

A program részvételi koltsége: 4400 Ft/f6
A részvételi koltség tartalmazza az eléaddas arat, az idegenvezetés dijat, kb.: 55 perces éplletlatogatast és a
sétahajozast a Dunan.

JelentkezZO CSOPOIt NEVEX: ..ciieieierererernnnsarnssss s s s s s s s ssssssssssssnssssssssssssssssssssssssssssssssasass
Csoport cime (irdnyit0SZAmMmMaAl): cuiiiciriiereiniraririrarssrare s sasssrasasasssrasasssrasassnrasnssnsasnns
CsOPOrt VEzZetOJENEK NEVE:! ..iuiiiieieirisresrasssssrasre s ras s s sassassasssssssassassssassassasassassssnssnnsn
Telefonszama: ...coicvcirirerinirarsninsresnnnans , €mMail CiMe:! i
JelentkezOk SZAMa: ...c.ccvvevenrnreiranssrnsransannss fo

Jelentkezési hatarid6: 2020. jalius 17.

Visszajelzés: 2020. jalius 21. (A részvételi kdltséget csak azok fizessék be, akik a Szévetségtél visszajelzést
kapnak!)

Befizetési hatarido: 2020.jalius 31.

A miisorvaltoztatas jogat fenntartjuk! A rendezvényt csak megfelel6 Iétszam esetén tartjuk meg, valamint
akkor, ha nem ismétlédik meg a jarvany!

*Az itt k6zOlt adatokat a SzOvetség kizardlag ennek a programnak a szervezéséhez hasznalja fel, harmadik félnek
nem adja ki, a rendezvényt kdvetben a jelentkezési lapot megsemmisitjik.

Ha kerdesed lenne, keresd Frater Evat a 06-1-327-0118 telefonszamon.



Eletet az éveknek

Kiszabadulva
a bezartsagbol

A tatabanyai Alségallai Nyugdijas Klub tagjait is va-
ratlanul érte a virus okozta korlatozé intézkedések
betartasa. Mind a mai napig a tébbség nem mozdul
ki otthonrdl, csaladtagjaik, ismerdseik segitenek
nekik.

Megprdébaljuk telefonon, interneten tartani a kap-
csolatot egymassal, de nagyon varjuk mar a kozos
programokat.

Ezért is orlltink annak a kezdeményezésnek,
amelyet a Tatabanyai Muzeum inditott, miszerint
»~BanyaBarangold” programot hirdetett, melynek
soran a banyaszati emlékeket kellett felkutatni, ott
selfiket késziteni, e fotdkat elkildeni.

A klub vezet6jeként arra gondoltam, hogy a mar
hossz( ideje bezartan él6 tarsaimnak elmondom e
lehetGséget, s aki batrabb, j6jjon el, barangoljunk
egyltt a varosban és a kornyékén, keressik meg
a banyaszati emlékhelyeket, amelyeket sokan nem
is tudhattak, hogy léteznek. A muzeum altal kiirt
pontokat felkutatva 6sszedllitottam egy programot
a palyazati hétre (19 helyszin). A nagyszer(i kez-
deményezésnek rogton akadtak kovetoi, akikkel a
virus elleni védekezés szabalyait betartva elindul-
tunk banyaszati emlékm(ivekhez, utcanév emlék-
kovekhez, szénbanydszati aknakhoz, ahol selfiket
készitettink. Majus 11-14. ko6z6tt négy délutan
minden helyszint meglatogattunk, és kirandultunk
is egy jot.

Klubunkbdl kilencen neveztek a programra, és az
5 dijazottbdl az egyik a klubtagunk lett: Somogyi
Istvanné tarsunk nyert egy poéloét.

A ,lazitds” 6ta mar két szabadtéri kirandulast tet-
tink (sz(ik korben, nyolcan, kilencen) az egyik
Agostyanban az Arborétumban volt, a masik pedig
Tatan séta és a Fényes TanOsvény latogatasa volt.

Hianyoznak a tarsaink, sziviink megtelt szeretettel
ezen alkalmak soran.

Jakab Erzsébet klubvezeto




Szerelem elso hallasra...
minden egyes nap!

Végre megérkezett a Marvel technoldgia a nagyfoku-stlyos hallasveszteséggel él6k szamara!
Ezekkel a robusztus hallékészilékekkel nyugodtan végezheti mindennapi tevékenységeit annak tudatédban, hogy a késziilékek
megbizhatéan m(ikédnek és a legnagyobb kihivast jelenté hangkornyezetekkel is felveszik a harcot.

Tapasztalja meg a korlatok nélkiili hallast a multifunkciés Naida M-SP Marvel hall6késziilékekkel!

Tovabbfejlesztett technoldgia, lenyligozé tudas, még tobb valasztasi lehetéség: minden életstilushoz és életkorhoz!
A Phonak technoldgia legujabb generéacidja, amely a Naida Marvel hall6késziilékekben megtaldlhat6, tobb hangkérnyezetet
ismer fel és alkalmazkodik hozzajuk automatikusan, mint korabban barmikor. A Phonak Naida Marvel késziilék segft-
ségével On minden erdfeszités nélkil csatlakozhat telefonhivésokhoz, TV-késziilékhez, szamos alkalmazashoz és elektronikai
eszkozhoz, fogadhat Uzeneteket, e-maileket, és mindemellett dinamikus, részletgazdag hangzasvilagot élvezhet.

A vildgon elséként a Power hallékészulékek kozott képes megva-
I6sitani a szabadkezes telefondlast, kiegésziték nélkiil iOS®,
Android™ vagy egyéb kompatibilis Bluetooth® eszkdzok esetében

Ercteljes Kapcsolddas
részletgazdag okostelefonokhoz
hangzas TV-hez és mashoz

Okos
alkalmazasok

Naida
a legmegbizhatébb _
nagy teljesitmeényd /
hallokészuléek*

Onnek is fontos, hogy ne kelljen visszakérdeznie a IP68-as védelemmel

beszélgetésel soradn? Szeretné magabiztosan érteni e'éétottdhléz
. : 12 - « FaOnvedelem
masok beszédét, megerdltetés nélkil? Elvezni - Vizloség

kedvenc TV-vagy radiémdsorat?
Hallja mindazt, ami Onnek fontos és éljen kommunikaciés
akadalyok nélkiili teljesebb életet!

« Egész nap minden nap

*Taphuntsana. D (2017)
Market Rasearch D924

Probalja ki ingyen, otthonaban!

Kérjen idépontot az aldbbi ingyenesen hivhaté telefonszamon: 06 80 182 182

Gyobagyaszati segédeszkdz A kampanyban csak a tarsadalombiztositas altal nem tdmogatott készilekek vesznek részt.
A kockazatokrdl olvassa el a hasznélati Gtmutatot, vagy kérdezze meg kezeldorvosat!



10. oldal

Egészség

Fozziink, gyogyuljunk egyiitt
(ne csak karanténban)!

A szejtan receptje

A szejtant bluzasikérbdl f6zzik. Az an. buzahus egy-
szerlen, olcson elkészitheté — 10 dkg szejtanban 8
dkg fehérje van.

Szaraz anyag: 50 dkg buzasikér (gyogynévény-
boltban kaphatd), 1/2 bogre teljes kiorlés(i rozs-
liszt, 1/2 bogre zabpehely daralva, 1 evdkanal sé,
1 evbkanal ételizesit6,1 evokanal fliszerkeverék
(provance, kurkuma, pirospaprika, koriander stb.
tetszés szerint)

Nedves anyag: 4 evOkanal barmilyen hidegen saj-
tolt olaj, kb.1 | viz

A két halmazallapotu anyagot keverotalban (!) spa-
tuldaval Osszekeverjik, majd egy vagodeszkan 4
részre vagjuk.

Fazékban (legjobb a kukta) vizet forralunk (benne
1 fej voréshagyma, 2 gerezd foghagyma, 2 db ba-
bérlevél,1 db z6ldségkocka). Az 6sszegyurt ,gom-
boket” beledobjuk, fed6 alatt lassu tlizon fézzik,
amig feljonnek (kb.15 perc)

Egyenként villdk segitségével kivesszik, lecso-
pogtetjik, ujjnyi szeletekre vagjuk, majd vissza-
engedjlik a forrd vizbe és lassu tizon a kuktaban
JKifujasig” (mas edényben kb. 50 percig) f6zzlk.
Kiszedés utan az ovatosan kinyomott, és ,meghi-
zott” buzahust hagyjuk kihilni, majd szét adagol-
juk (hit6be, mélyhitébe).

Felhasznalas el6tt az adott adagot egy éjszakara
paclébe (a fenti anyag 1/4-éhez kb. 8 evdkanal
olaj, 2 teaskanal bors, 2 evOkanal mustar, 1 evé-
kanal sultcsirke fliszerso, 2 gerezd préselt foghagy-
ma) tesszlk.

Paprikas lisztben (kb. 2 evdkanal vegyes liszt,1
evOkanal pirospaprika) megforgatva forré olajban/
zsirban fed6 alatt (!) kisatjuk. Jé étvagyat !

EzUst receptek
Méregtelenités olajjal

A modszer a szajlregi akupunkturas pontokat
masszirozza, a nyalelvalasztast fokozva serkenti a
méregtelenitést, aktivalja a nyirokkeringést, refle-
xes Uton javitja a tavoli szervek mikodését. A fej-
fajastél az almatlansagig szamtalan bajunkon se-
githet.

Reggelente (esetleg este is) 1 evékanal napraforgd
olajat vegylink be a szankba, 15 percig szivjuk,
szlrcsoljik, majd kopjlk ki a vizszerlvé valt fehér
folyadékot, amely rengeteg baktériumot és salak-
anyagot tartalmaz. Enyhén sés vizzel oblitsik ki a
szankat, majd mossunk fogat.

Kréonikus faradtsag, érelmeszesedés

Harom literes befGttes Givegbe tegylink 4 db hé-
jastél ledaralt biocitromot és 4 gerezd ledaralt fog-
hagymat. Ontsiik le 2 liter felforralt és visszah(itétt
vizzel, és tegylk 2 napra hitdszekrénybe. Majd
szlrjuk le, tegyilink bele néhany evékanal mézet, és
naponta reggeli el6tt 1/2 dI-t fogyasszunk beldle.

Forrovizes ivokiara

Méregtelenit, javitja az anyagcserét, enyhiti a bor-
panaszokat.

Csapvizet forraljunk 10 percig, hagyjuk kicsit allni
(az asvanyi sok, mész lelilepednek), és 6ntslik ter-
moszba. Féléranként, éranként kortyoljunk belble
3-4 héten keresztl.

Egri Gdvozlettel:

Flirész Janos
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Utasbiztositas belfoldre QP

Miben nyujt segitséget

a PostaUtasOr utasbiztositas belfoldon?

A baj barhol utolérhet benniin-
ket, ehhez nem kell kilfold-
re utazni. Sokan a Balatonnal
nyaralnak, vagy egy-egy hosszu-
hétvégére wellnesezni utaznak.

Ezen alkalmakkor is érdemes a

biztonsagrél gondoskodni.

© Megtériti a baleset, vagy
betegség miatt félbeha-
gyott nyaralads fennmaradé
szallaskoltségét

© Csonttorés esetén 25 000 Ft
kartérités

© Kartéritést nyujt poggyasz
elrablasa esetén

© Autds kiegészité biztositas is

kérheté hozza

Belfoldi utasbiztositasunkat megkotheti a Postan

vagy a www.postabiztosito.hu oldalon.

A tajékoztatas nem teljes korii, részletekért forduljon postai munkatarsunkhoz!
Ugyfélszolgalat: 06 1 200 4800 * www.postabiztosito.hu
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Képzo-és iparmiivészet
kiallitas — online

AmatGr képz6-és iparmlivészet, illetve targyalkotd népmdivészet
terlletén alkotd, Dunantulon él6 tagjaink részére regionalis on-
line kidllitast szerveztiink.
A beérkezett palyamunkakat szeretettel ajanljuk megtekintésre
rovidesen honlapunkon! Ezlttal a gazdag és valtozatos palyazati
anyagbal nyujtunk izelitét.
A bekuildéknek koszonjiik, hogy munkaikkal hozzajarultak online
kiallitasunkhoz.
Sok 6romet, tovabbi sikereket kivanunk alkotémunkajukhoz!
Orszagos Kulturalis Bizottsag nevében:

Szecsédi Jozsefné Babus
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Egészség

Egészséglinket 6vo védelmi rendszerek (2.)

Tudatos testmozgas

Testmozgashoz a testedzésen kivil tagabb értelem-
ben hozza tartoznak az alacsony intenzitdsi moz-
gasok, mint a munkaba jaras, az utazas, a csaladi
és kdzOsségi aktivitasok. A testedzés a fizikai és
szellemi eronlét fejlesztését szolgalja, jellem-
zGje a tervezettség, a strukturaltsag és megfeleld
idok6zokben torténd ismétlodés, vagyis a tudatos-
sag és rendszeresség. Minden életkorban alkalmaz-
hatd, jutalma az egészségi elény megszerzése.

A tartds mozgashiany kévetkezményei igen sulyosak:
sziv- és keringési betegségek, cukorbetegség, csontritkulas,
vazizomzat leépliilése, ami egylitt jar a mozgatd idegek szamanak
csokkenésével, végiil a jaroképesség gyengiilésével és a szellemi
leépiléssel. Ezzel szemben a tudatos és rendszeres
testedzés megallitja a sérilt mitokondriumok sza-
manak novekedését, javitja az agyi funkciokat az
agyban lévo Ossejtek idegsejtekké alakitasaval, se-
giti a sajat sérilt sejtek kitakaritasat az immunsej-
tek stimulalasaval, javitja a memoriat és a tanulas
képességét a hippocampus méretének megnovelésével,
noveli a stressz tlré képességet, mérsékli a szorongdst és
depressziot.

Mozgasgyogyszer. A III. Eurdépai Mozgasgyogy-
szer Kongresszust 2014-ben Budapesten rendez-
ték. Az Amerikabdl induld nagyremeny(i mozgalom
célja a vilagszerte névekvé mérték( fizikai inakti-
vitas veszélyeinek ellensulyozasa. A ,Testedzés az
Orvoslasban” németorszagi eredményei kiemelkedéek,
példaul a haziorvos receptre ir fel mozgasgyogy-
szert. Ez annak az elismerése, hogy a testedzésnek
hatalmas jelent6sége van az egészségiink megor-
zésében, és annak az elvnek a kinyilvanitasa, hogy az
orvoslds nem a betegségekkel, hanem azok megel6zésével, az
egészséggel kezdddik.

A testedzésre alkalmas sportok igen széles valasz-
tékabdl azokbdl készitlink csokrot, amelyek korha-
tar nélkal, idojarastol fuggetlentl alkalmazhatdk,
konnyen megtanulhatok és nem igényelnek kilo-
nésebb beruhdzast, végezheték egyénileg és ko-
z0sségben egyarant, jol beillesztheték a napiren-
dinkbe.

Gyaloglas. ,Labunk mindig kéznél van”. Rendsze-
resen végzett napi 30 perc tempds gyaloglas sza-
mos kedvez6 hatasa kozott kiemelkedd, hogy a
stressz okozta feszlltségek 10 perc alatt elparolog-
hatnak. Emelked6kon és |épcsOkon jol tesztelhetjik
az erdnlétlinket.

Kerékparozas. Az lGhelyzetben végzett labmun-
ka nagy elénye, hogy a térd és csipliziltekre keve-
sebb terhelés jut, ugyanakkor a visszereket a labiz-
mok jol stimulaljak. Szobabiciklivel is jo eredményt
érhetlink el.

3-1-2 Meridian torna. Egészségiink megdbrzésére
és betegségeink magunk altal tortén6é gyogyitasa-
ra alkalmas holisztikus mddszer. A Hagyomanyos
Kinai Orvoslas szerint a testlinket behalézé meri-
didnok masszirozasaval fenntarthatjuk az energia

akadalytalan aramlasat, biztositva ezzel az egész
szervezetlink normalis m(ikddését. Az egyensulyok
helyreallitasanak mestere, ami alacsony azt noveli,
ami magas azt csokkenti (vérnyomas, pajzsmirigy-
m(ikodés stb.). Ezt jelképezi a kdzismert egészség
szimbolumuk is. A gyakorlatok végezhetdk allva,
Ulve és fekve. Minden korosztaly kénnyen meg-
tanulhatja, mellékhatasoktdél mentes. Naponta 20
perc befektetés sokszorosan megtéril.

Pilates torna. A mozgaskorlatozottsag megel6zé-
sének és gyogyitasanak jol bevalt modszere, a test
és lélek torndja. A 45 perces, tudatosan, nagy oda-
figyeléssel végzett gyakorlatok atmozgatjak tes-
tink izlleteit és a vazizomzatot. A 40 év felettiek
részére kidolgozott torna kiméletesen erdsiti az izi-
leteket. A nyaki- hati- és lagyéki gerincre gyakorolt
hatdsa megszabadithat bennlinket a népbetegség-
nek szamito derékfajastol, de a vall- és térdizlletek
fajdalmaitdl is. Tartds hatads eléréséhez heti 2-3,
évente legaldbb 100 torndra van sziikség. DVD se-
gitségével mindenki otthon is végezheti a fiatalos
jarast, egyenes testtartast, jo erdnlétet biztositd
gyakorlatokat.

TRX. A felfliggesztéses edzés egy olyan mozgas-
forma, aminél a sajat testsulyunk segitségével tet-
szés szerint bedllithatjuk a terhelés mértékét. Egy
heveder segitségével végzett gyakorlatok névelik
az izomerdt, javitjak a hajlékonysagot, fejlesztik az
egyensulyérzéket. Nem véletlen, hogy ma mar sok
millié sportoldnak az alapeszkéze, de okosan alkal-
mazva mindenkinek ajanlhaté. Jay Dawes ,A TRX
kézikonyv”-ének beszerzése és a heveder megva-
sarlasa nem nagy beruhazas.

Hajszalér torna. A szervezetlinket behalézé 100
ezer kilométer hosszUsagu, mikroszkopikus atmé-
réjli erek gondoskodnak az oxigén, a taplalékok,
a gyodgyszerek eljuttatdsardl a sejtjeinkhez, és a
sejtek anyagcsere termékeinek elszallitdsardl. Az
érhalozat besz(ikllése, elduguldsa sulyos kovet-
kezményekkel jar (teljesitmény csokkenés, koz-
érzetromlds, szivinfarktus, agyvérzés). A Pulzald
Magneses Terapia (PMT) a véredények falat meg-
tornaztatja. A gyenge intenzitasu, alacsony frek-
venciaju, pulzaléd magneses mez0 stimulalja az erek
liktet6 mozgasat (vazomocid), megndvelve ezzel a
pumpa teljesitményt, és mar két hét utan csékken-
nek a panaszok (labfejek zsibbadasa, fagyossaga).
Jellemz6en matracon, fekvo helyzetben torténik az
alkalmazas. A 20-30 perces terapia el6tt és utan
egy-egy pohar viz elfogyasztasa szikséges a jobb
hatas érdekében. A PMT eszk6z mar 100 ezer forin-
tért, jol hasznalhaté mindéségben beszerezhetd. 10
év hasznalat esetén a napi koltség nem tobb 30 fo-
rintnal, ami tobb csaladtag esetén tovabb csokken.

Forras: Dr. Rétsagi Erzsébet ,Testedzés és egészsé-
ges dregedés” 2019.

Dr. Tar Jozsef a Sikeres Oregedésért Egyesiilet
elnoke Konzultacié lehetséges: +36 34 493 842,
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Honlapunkat és webdruhdzunkat nemecesak kllsejében, hanem
tartalmdban is megfrissitettik. Célunk az, hogy Onnek még
kényelmesebb és egyszer(ibb legyen a vasarlas.

Ndlunk mindent megtaldl, ami gyogydaszati segédeszkoz!

Vdalogasson kedvére termékeink kézétt és haszndljo dket egészséggel!
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A kockdzatokrdl olvassa el a haszndlati Gtmutatot, vaqy kérdezze meq kezelGorvosat!

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

stil, 2020. 07. 31-ig, a kupon érvényesitése esetén. 50/0 p pe I et

A kupon mas kedvezénnyel nem 6sszevonhaté.
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