Kedves Klubtagok!

Remélem, egészségesek vagytok! Sajnos, tagjaink
kozul is sokan megbetegedtek. Fajdalmas, hogy
a jarvany egyre tobb aldozatot kovetel kozlllnk.
Nyugodjanak békében kedves Tagjaink! Kérem,
hogy a megyei elndkok, a klubvezeték emlékezze-
nek meg réluk. Szivesen adunk helyet a megemlé-
kezéseknek a honlapunkon is.

A COVID-19 jarvany egész Eurépaban, a vilag sza-
mos teriletén (j, sulyossagaban a tavaszi cslucso-
kat messze meghaladd szakaszba lépett. Az elmult
hetekben naponta 100-150 ember halt meg! Tébb-
ségében idGsek. Az egészségiigyi ellatérendszerrel,
az orvosokra, az egészségigyi személyzetre elvi-
selhetetlen terhek harulnak. Nagyon sokan, akik
megjartak a kérhazat elmondjak, hogy minden tisz-
teletiik a munkajukat lelkiismeretesen végz6 orvo-
soké, névéreké.

Kedves Klubtagok!

Advent elsd vasarnapjan mar meggyuljtottuk az
gyertyat. Kozeledik az év egyik legszebb (nnepe.
Sajnos, minden bizonnyal nem szamithatunk arra,
hogy a jarvanyhelyzettel 6sszefliggésben hozott in-
tézkedések enyhilni fognak. So6t, kozos érdekilink,
hogy Osszefogjunk, egymast figyelmeztessiik arra,
megéri lemondani a kodzosségi, csaladi Gnnepsé-
gekrdl, hiszen az egészséglinkrél, az életlinkrdl van
szO8! De mégis fontos, hogy egyiitt lehessiink, ha
masképpen nem lehet, hat virtudlisan, a k6zos kép-
zeletiinkben! Tegyetek fel a Facebookra karacsonyi
fotokat, a kozOs Unnepségek emlékeit, kildjetek
Uzeneteket! Az Orszagos Szovetség elndksége is ezt
teszi. Szeretnénk a mindennapjaitokat megtélteni
viddmsdaggal, kedvességgel. Ha ténylegesen nem
is Olelhetjik meg egymast, talan itt, minden mese
utan érezni fogjatok mennyire erés a mi kézosse-
glink, érezni fogjatok, mit jelent, hogy ,Eletet az
éveknek”! A Facebook oldalunkon december 1-jétol
egészen szentestéig minden egyes napon mesét
mondunk nektek. Hallgassatok olyan szeretettel,
amilyen szeretettel kildjik nektek a meséket. Ko-
szOnet érte Lazar Tlindének, az Orszagos Szovetség
alelndkének.

Kérjuk, figyeljetek egymadsra! Ha nem is tudtok 6sz-
szejonni, szervezzétek meg egymas telefonon toér-
tén6 megkeresését. Figyeljetek arra, hogy ebbdl a

(folytatds a 3. oldalon)

Advent kezdetével, az idén is all mar Zalaegerszeg
csacsi varoskapujaban a betlehem. A Csacsbozsoki
Evgylrik Nyugdijas Klub a hagyomanyaihoz hiven,
az idén is elkészitette betlehemét a Balatoni Uuti
Szent Istvan szobor parkjaban. A betlehemi hajlé-
kot a nyaron felUjitottak, Kirdlyné Marika pedig Gjja
varazsolta a szobrok ruhait. Biznak abban, hogy a
szeretet innepe a jarvany kozepette is bensdséges
lesz...
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telefonlancbol senki ne maradjon ki. Figyeljetek a
telepliléseteken él6 nehezebb sorsi emberekre!

Sajnos, a KSH adatai is megerésitették, hogy no-
vekszik a szegénységben él6k szama. A napokban
adtak ki azokat a kdzleményeket, amik megmutat-
tak, hogy 2010 6ta megharomszorozodott a sze-
génységben él6 nyugdijasok szadma. Magyarorszag
népességének 18,8 szazaléka, 1.841.134 f6 sze-
génységben és/vagy tarsadalmi kirekesztésben él.
A legsulyosabb anyagi nélkllozésben él6k szama
837 ezer, a lakossag 8,7 szazaléka.

Pitti Zoltan kozgazdasz szeptemberben kozzétett,
hazai és nemzetkozi forrdsokra hivatkozo kimu-
tatasa szerint hazank teriletének megkozelitéleg
kétharmada az Eurdpai Unid legszegényebb régidi
kozé tartozik. Ez meglehetdsen dobbenetes infor-
macio!

Kedves Klubtagok!

Nyugat-Dunantilon 162.111-en élnek szegény-
ségben és/vagy tarsadalmilag kirekesztetten, a
K6zép-Dunantulon 143.220-en, Dél-Dunantulon
215.145-en, Budapesten 273.033-an, Eszak-Ma-
gyarorszagon 267.340-en, Del-Alf6ldon 183.433-
an, Eszak-Alféldon 349.124-en.

A szegénységi kiiszdb jelenleg 99.300 havi Ft egy
fére. Ez a 155.520 forintnyi kozépjovedelem 60
szazalékanak felel meg.

A Kozponti Statisztikai Hivatal kimutatdsa szerint
a nettd atlagkereset 244.600 Ft. Magyarorszag 19
megyéje kozil 17-ben ennél alacsonyabb az atlag-
kereset. Az egyenlétlenség még mélyebb az egyes
megyéken belil, mint amilyen mély az egyes me-
gyék kozott.

Vagyis jo okunk van arra, hogy azt kérjlk, figyelje-
tek egymasra az l(innepek eldétt és a hétkéznapok-
ban is! Békés készlilodést kivanok nektek!

Udvozlettel:

Hegyesiné Orsoés Eva elnék

Facebook oldalunkon december 1-t6l Szentestéig
minden este mese! Hallgassatok, nézzétek Adventi
mesesorozatunkat; ha nem is feledteti a tavolsa-
got a virtualis tér, de a kotddést erdsiti... Koszonjik
Lazar Tundének!

Impresszum
,Eletet az éveknek” Hirlevél
Szerkeszti a Szerkeszt6 Bizottsag
Felel8s szerkesztd: SzGke Rozélia e Felelds kiadd: dr. Hegyesiné Orsés Eva

Kiadja: Nyugdijasklubok és Id&sek ,,Eletet az éveknek” Orszagos Szbvetsége
Cim: 1094 Budapest, Balazs Béla utca 18. Il. emelet
Tel.:/Fax: 0036-1-3270118 e E-mail: hirlevel.eletetazeveknek@gmail.com e Web: www.eletetazeveknek.hu
Belsd terjesztésre! o ISSN 2.9.1./1003-1/2005




Klubrdl klubra, megyérél megyére

Nyugdijasainak élete karantén idején

vy

LN ¢
Vidéken talan a virusnak is
nehezebb a dolga

Semmi nem torténik a megyében, minden progra-
munkat lemondtunk. Nyaron ugyan még voltunk
kirdndulni, de mostanaban barmit meghirdetink,
minden elmarad.
Irok a klubvezet6knek e-mailt, felrakok régi ké-
peket a Facebook oldalunkra, de sajnos ennél ko-
zelebb mostandban nem kerilhetiink egymassal.
Még akkor sem, ha ez a vidék egy kicsit kilénbo-
zik a tobbitdl, hiszen hajdan tanyavilag volt, a hir
nehezebben jut el egyik helyrél a masikra — taldn
a virusnak is nehezebb a dolga — , de a hirek a
klubtagjainkhoz is nehezebben jutnak el. Az dnkor-
manyzatok sokat segitenek, de mindenben 6k sem
tudnak sajnos a rendelkezésiinkre allni.
Betegekrdl nem tudok, de az biztos hogy a virus
hozzank is elért. Az iskoldkban, az 6vodakban a pe-
dagdgusokat tesztelték, de ettdl figgetlenil sokan
vannak karanténban. Probalom a lehet6ségekhez
képest tartani a kapcsolatot klubokkal, hogy ne
szakadjunk el egymastol.
Szabo6 Margit
Bacs-Kiskun megyei elnék

Valahogy tuléljuk
ezt az idoszakot

December 9-ére terveztlik az évzarot, aztan a vi-
rushelyzet miatt elérébb hoztuk, de mar a no-
vember 11-i datum sem jott 6ssze. Ugy gondoljuk,
hogy majd a Télapé kiviszi az ajandékokat a klub-
tagoknak. Az a lényeg hogy tuléljik valahogy ezt
az idészakot.
Beteglink is volt, egyvalakirdl tudok csak szeren-
csére, 6t is négy nap utan hazakildték a korhazbdl.
Keressik a kllénb6z6 kapcsolattartasi lehetdsége-
ket, biztatjuk egymast, olyan megoldasokon gon-
dolkodunk, ami mindenki szdmara elérhetd, de saj-
nos személyesen nem tudunk taldlkozni egyeldre.
Szalai Antal
Csongrad megyei elnok

A bezartsag
nem tesz jot neklnk

Mindenki fél mindentdl, sajnos, az immunrendsze-
rink javitdsara probalom ravenni a klub tagjainkat.
Batonyterenyén, és tobb mas telepllésen is veszik
a homoktovis készitményt, ez sokat segit, de a be-
zartsdg nem tesz jot neklink. A 70 éven fellliek
nem jonnek el még a kozos kiranduldsokra sem.
Szerencsére a fiatalabbak taldlkozgatnak, egy-egy
szabadtéri programot megkockaztatnak.
Sajnos halottunk is volt, nagy valdszinlséggel a vi-
rus kovetkezményeibe halt bele, de nem tudtunk
réla, hogy beteges lett volna.
Azt tapasztaltuk, hogy a fiatalabbak Szécsényben,
Kisterenyén jobban tartjak a kapcsolatot, gy tlnik,
hogy jobban igénylik a személyes talalkozasokat is.
Mesterné Molnary Maria
Nograd megyei elnék

Mi lehet ennek a vege?
Nehezen telnek a napok, 6sszejovetelekre nem is
gondolhatunk. Sajnos a mi megyénkben rengeteg
a halott, els6sorban koronavirus miatt. Legjobb tu-
domdasom szerint 26-an haltak meg a megyében
a tagjaink kozll, és tobben vannak a mai nap is
lélegeztet6gépen. Csak a mi kdrnyékliinkdén 9 em-
berrél tudok, aki koronavirusban halt meg. Két-
ségbe vannak esve az emberek, mert nem tudjak,
hogy mi lehet ennek a vége.

Balazs Janos
Pest megyei elnok

Talan majd jovore...
A vezet6ség valasztd Ulésen négyen voltunk igy
nem sikerilt helyettem 0j vezetdséget valasztani.
Ezutan Kocsis Gyula veszi at a megyénket, 6 tart-
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ja a kapcsolatot a klubokkal. Bar én lemondtam a
megye megyei elndkségrdl mégis nagyon sokan en-
gem keresnek, hiszen ismernek nagyon régota.
Egyes klubok kirdndulni jarnak, mert hidnyzik a
személyes taldlkozas, de ennél tébbre 6k sem ké-
pesek. Talan majd jovore... Betegrél nem tudok,
otthon van mindenki, bezarkdéznak az emberek,
varjak a tavaszt... Engem is félt a csalddom, nem
engednek sehova. Jdlesik ha felhivnak, de ennél
tobbet 6k sem tehetnek. Nagyon sajndlom azokat,
akik panellakasban élnek, mert még az a vigaszuk
sem marad, hogy a kertben tesznek-vesznek...
Horvath Istvanné
lekoszént Somogy megyei elnék

Nehéz a kapcsolatot tartani

A nyiregyhazi klubokrél tudok, 6k gyakran mennek
kirdndulni, gyakrabban taldlkoznak, tébbszoér mint
gondolnank. A falusi klubok bezarkdznak, és elég
nehéz a kapcsolatot tartani vellik, mert internet
sincs mindenhol. A szdvetkezeti internetet kikap-
csoltak, és sajnos segitséget is hidba kértink, min-
denhonnan elutasitanak. Hidba palyaztunk az E.ON
és a Szerencsejaték Rt palyazatara, nem nyertink.
A 60 éven felllieknek kiirt Erzsébet programban
biznak még tébben, a nyaraldsi tdmogatast hiaba
nyerték el tébben is, a koronavirus-helyzet miatt
nem tudtak igénybe venni. Szerencsére két év alatt
lehet pétolni az elmaradast.
A virus vidéken, a kornyékliinkén nem terjed olyan
gyorsan, mint a varosokban, taldn az immunrend-
szerlink is jobb, mint a varosokban él6knek, de tu-
dok olyanrdl, aki a kérhazbdl hozta haza a virust.
Herczku Andrasné Szabolcs-Szatmar-Bereg
megyei elnok

Az egyedll éloknek
meég nehezebb

A gazdasdagi vezetonk meghalt, és sajnos a bara-
ti korbdl is tobben megbetegedtek. Bezarkoéztunk,
nem megyink sehova. A Facebook csoportunk el-
lenben él, ezen keresztil tartjuk a kapcsolatot. Fi-

gyeljik a hireket, kivancsian lessiik mi térténik a
klubtagjainkkal, de ez nagyon kevés. Nagy a szo-
morusag az elmaradt programok miatt. Novem-
ber 17-re bucsu estet terveztlink, de id6k&zben
kihirdették a rendkivilli allapotot, nem lett bel6le
semmi. A rendezvényeink elmaradtak, az egyedl
él6knek ez még nehezebb. En magam o6t éve élek
egyedll, sokszor van rossz hangulatom a bezartsag
miatt, mert nem tudok a klubokkal, klubtagjainkkal
talalkozni.

Fenyvesiné Palké Maria

Tolna megzei elnék
Napraforgd nyugdijas klub
— Pap

A veszélyhelyzet bevezetése o6ta klubunk képtelen
mUikddni a megszokott rendben. Mivel ez a korosz-
taly a legveszélyeztetettebb, ezért a korlatozasokat
a legfegyelmezettebben a betartjuk.
A polgarmesteri hivatalbol kaptunk szajmaszkot,
melyet koészdnettel fogadtunk. Mivel nem mozdul-
hatunk ki, telefonon, Facebookon tarsalgunk egy-
mas kozott. Nagyon nehezen viseljik a kialakult
helyzetet, de az egészséglink érdekében minden
tollink telhetét megteszink.
A vildg jo a szomoru helyzet ellenére, nem ez ami-
re szamitottunk. De igyeksziink a helyzetet a leg-
pozitivabban felfogni. Reméljik, hogy mihamarabb
véget ér, amikor Gjra taldlkozhatunk, és kicsit ki-
kapcsoldédhatunk. Tovabb tanulhatjuk a tancokat, a
szavalatokat, énekeket, mert az elmult idészakban
csak a csalddunkra tédmaszkodhatunk bevasarlas-
ban és gydgyszerek beszerzésében.
Takacs Karolyné
klubvezeté

Megyei korképiink nem teljes. Reméljiik
a hianyzok is hirt adnak magukral a kézel-
jovoben, mert roluk is tudni szeretnénk...
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A karacsony meghittsége adjon er6t mindnyajunknak

Miutan oktéberben az akkori helyzetnek megfelels-
en még volt lehet6ség szabadtéri programok szer-
vezésére, itt, a zalai végeken oktdber 6-an a vilag
gyaloglonap alkalméabdl a megye egyes telepiilése-
in klubjaink maguk is megszervezték a telepilés
egyes részeit érint6 sétat. Lovasziban példaul az
Olajbanyasz Nyugdijasklub tagjai 43-an, a kérnye-
z6 dombokon |évl régi tankallomasokat keresték
fel, és vacsoraval zartak a napot. A megyeszék-
hely csacsbozsoki varosrészében mikodo Evgylrdk
Nyugdijasklub tagjai a Csacsi-hegyi Kapolnahoz la-
togattak el, s tartottak ott megemlékezést a néhai
megyei elnok, Boda Laszlé emlékére. A megyei el-
nokség a Boda Laszlé emléksétat Siklosi Eszter Ju-
dit szervezésében ugyancsak oktdber 6-an tartotta
meg, és a séta keretében a résztvevl klubok tag-
jaival felkerestliik a 2016-ban elhunyt Boda Laszl6
sirjat is. A séta az Apaczai AMK-ban senior tornaval

Oktober 7-én tartottuk meg a zalaegerszegi I6téren
a Honvédklub szervezésében Németh Istvan iranyi-
tasaval az immar hagyomanyosnak mondhaté ,ha-
ditornat” 11 csapat részvételével. A tornan részben
elméleti katonai ismeretekbdl, masrészt gyakorlati
feladatokbol (I6vészet, granatdobas, landzsavetést,
ijaszat stb.) all6 versenyszamokat teljesitettek a
benevezett klubjaink, illetve a nagykanizsai és a
keszthelyi honvédklubok csapatai.

Korona 20 cimmel irodalmi palyazatot és senior
amator alkotdk részére mivészeti tarlatot is hirdet-
tiink. A Korona 20 irodalmi palyazatra 15 palyam
érkezett. E milvekben az alkotoknak novella, esszé,
vers vagy mas formaban, maximum harom oldalon
azt kellett bemutatniuk, hogy hogyan élték meg a
korona virus okozta jarvany kitérését és az ezzel

kapcsolatos korlatozasok bevezetését. A palyazatot
a Magyar Irodalomtérténeti Tarsasag Zalai Tagoza-
tanak elnoksége, Szemes Béla elndk, Kiss Gabor
alelnok és Ivanyi Ildikd titkar biraltdk el. Ez Uton
is kbszondm, hogy a Hirlevél, oktéberi szamaban
lekdzolte az els6é helyre rangsorolt mid, Gérczei II-
dikd alkotasat. Ildiké egyébként a zalacsébi Nyugi
Kor nevl klubunk vezetdje. A palyazat alkotasait
e hdénap elején az internetre is kikerlltek. Minden
nap egy-egy alkotast mutattunk be a Facebookon,
mondhatni nagy érdeklédés mellett.

A mUvészeti tarlatot fotd-, képz6-, ipar- és napm(-
vészet témakorokben hirdettiik meg, erre 29 alkotd
nevezett be. A tarlatot Ivanyi Ildiké szervezésében
az Zalai Epiték Moricz Zsigmond Ml(ivel6dési Egye-
stilete m(ivel6dési hazaban oktéber 15-én nyitottuk
meg. A kiallitdst méltatd Velkey Péter szavai szerint
az alkotdok mivekben valéban ,életet adnak éveik-
nek”. A tobbségében magas muivészeti szinvonalat
képviseld, tobbféle mlivészeti stilust megjelenité
festmények mellett lathattunk kit(in6 fotékat, nép-
m(ivészeti alkotasokat, melyek kozll az ember téb-
beket sajat otthonaban is szivesen latna. A tarlatot
november 3-an bontottuk le, és bar vandorkialli-
tas keretében terveztliik azt Csesztregre, Lovasziba
és még esetleges mas bemutatdhelyekre is kiadni,
ebbe sajnos a jarvany masodik hulldma mar bele-
szolt, és mindez elmaradt. Majd jévore...

Oktéber 20-an 15, 6t-6t fos csapat részvételével 10
yersenyszémban sportnapot tartottunk az Apaczai
AMK szabadtéri sportpalyain. A verseny megvalé-
sitdsdnak érdeme Vidovicsné Bene Erzsébet elnok-
helyettest illeti. A gyényo6rd idében lelkes és aktiv
csapatokkal jo szinvonall sportvetélkedét siker(lt
tartanunk.

Oktéber havi rendezvényeink sorat 27-én egy, mar
szabadtéren, a Varosi Hangverseny és Kiallitéterem
el6tti téren tartott dijataddval zartuk le. E rendez-
vényen adtuk at az Id6sbarat Polgarmester Dijat
Kovacs Dezsbének, Zalaszentgyorgy kdzség polgar-
mesterének. Azt elhangzott laudacié szerint idése-
ket segit6, tdmogatod tevékenysége alapjan Kovacs
Dezs6 méltan érdemelte ki klubvezet6ink szava-
zatai alapjan az Id6sbarat Polgdarmester Dijat. E
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dijataddon vehették at okleveleiket az irodalmi pa-
lydzat rangsoroltjai, a sportversenyek helyezettjei
és mind emellett azok a klubvezetdk, klubtagok és
kiils6 segiték — szdm szerint 28-an —, akiket a me-
gyei vezetés, illetve a sajat klubjuk mélténak talalt
az elismerésre. A dijatadét megtisztelte jelenlété-
vel a térség orszaggyllési képviseldje, Vigh Lasz-
|6 és Balaicz Zoltan polgarmester. Polgarmester ur
egyébként valamennyi felsorolt rendezvénylinket
megtisztelte jelenlétével. A helyi televizié és me-
gyei lap és alkalmanként mas sajtotermékek is va-
lamennyi rendezvényinkrél tudositottak és a Ztv.
november 3-an egy 6sszegzd, a tapasztalatokat is
értékel6 studiod beszélgetésre is meghivott.
Emlitett rendezvényeink kérében, nem csak zalai,
de vasi és somogyi tapasztalatom is, hogy okté-
berben még az egyes klubok maguk is torekedtek
szabadtéri rendezvények tartasara akar a teljes
tagsag bevonasaval, de leginkdbb 5-10 tagbdl allo
kiscsoportok részére. E mellett voltak még klubok,
példaul a vépi Nefelejcs Nyugdijasklub, amelynek
tagjai oktoberben még minden csltortokon talal-
kozgattak a helyi mlvel6dési hazban. E mellett az
egyes klubtagok is torekedtek mas jellegd, interne-
tes elfoglaltsdgokra, tébben maguk is rendszeresen
osztottak meg klubtagokat érinté kozosségi prog-
ramokat, illetve tobben kapcsolédtak be az ELTE
és a Semmelweis Orvostudomanyi Egyetem altal
szervezett virtudlis szenior akadémiai el6adasokba.
Itt, a Dunantulon a megkérdezett megyei vezetok
elmonddasa szerint mas megyékben (példaul Gyor-
Moson-Sopron Megyében, vagy Komarom-Eszter-
gom Megyében) is hasonlé mddon tevékenykedtek
klubjaink.

A mai - november végi - helyzet azonban mar mas,
a jarvany er0sodésével kértlik is a klubokat, hogy a
személyes érintkezést igényld programoktél tartdz-
kodjanak, szigortan tartsak be a védekezési elbira-
sokat. A kérés mellett azonban a klubok és a tagsag
is megértette ennek fontossagat és napjainkra a
klubok tevékenységiket tekintve szinte ,hibernalt”
allapotban vannak. Taldn ennek - marmint annak,
hogy eldvigyazatosabbak tagjaink —, is kdszonhets-
en a tagsagunk korében tortént megbetegedések-
rél kis szamban hallani. Sajnos azonban mar el6for-
dultak halalesetek is. Az elhunytakrol gondolatban
kegyelettel emlékezve az el6fordult esetek arra in-

tenek bennlinket, hogy sorainkat még szorosabbra
zarva vigyazzunk egymasra és kozben pedig elbre
nézve készlljink a jové feladataira. A napokban
emiatt mar elkezdtlik tervezni (klubjainkat is erre
felkérve) a 2021-es évet, bizva a dolgok jobbra for-
duldsaban. A kozodsségi érzés ébren tartasara pedig
meghirdettlik ,Fényld Ablakok” cimmel egy adventi
programot. Arra kértiik a klubjainkat, hogy taldlja-
nak ki egy-egy sajat emblémat, amit a klubtagok
elkészithetnek otthon és az ablakba kitéve megvila-
githatjak azt az Uj év napjaig. A legotletesebb szim-
bélumot a kdzdsségi oldalakra is feltessziik majd.
Emellett folyamatban van a helyi televizidval kézo-
sen egy 8 el6adasbdl allo ,idések féloraja” program
tervezése. Ennek keretében hetente egy-egy alka-
lommal hangzana el targyszer(i el6adas aktualis té-
makban (pl. virus, virushelyzet, megel6zés stb.).
Kozeledik az év vége, fontos a remény, a szeretet. A
karacsony meghittsége adjon er6t mindnyajunknak
és vigyazzunk egymasra, vigyazzunk magunkra!
Dr. Kocsis Gyula
megyei elnok és regionalis alelndk.

Vitaminnal a virus ellen

A 2020-as év nehéz feladatot hozott a nyugdijas
klubok mlkédésében. Ebben az évben a tobbi klub-
hoz hasonldan a Tatabanya Sarberki Nyugdijas Klub
hosszu id6re bezarta kapuit. A Trojak Frigyes vezet-
te klub székhelye a helyi altalanos iskola. A jarvany
megjelenésekor az online oktatds megjelenésével
klubunk Osszejovetelei megszlintek. A vezetOség
igyekezett tartani a kapcsolatot a tagokkal. Akivel
lehetett interneten keresztiil, de sokukkal csak te-
lefonon lehetett. Nyaron a tobbi klub mar kezdte
nyitni kapuit a tagok el6tt, mi nem tudtuk, mert az
iskola nyari szlinet miatt zarva tartott. Szeptember-
re sikerilt megbeszélniink egy kirdndulast Godoll6-
re, amelyen 25-en vettek részt. Sajnos a virus a mi
klubunkat sem kimélte, 8 tagunk megbetegedett,
sajnos csak heten tudtak megbirkdzni a betegség-
gel. azota is maradtunk az online és telefonos be-
szélgetéseknél. A Klub vezetOsége Trojak Frigyes,
Szoboszlai Agnes, Csordas Ferencné arra az elha-
tarozasra jutott, hogy az elmaradt Gnnepek miatt
szeretné valahogy karpodtolni a tagokat. Ugy don-
tottlink, hogy a jarvanyigyi helyzetre vald tekintet-
tel a legnagyobb segitség a tagok vitaminokkal valé
ellatédsa lenne. Mind a 83 tagunknak Multivitamint
és D3 vitamint vasaroltunk, amit személyesen né-
hany tagunk segitségével adtunk at mindenkinek.
Tagjaink nagy o6rémmel fogadtdk a meglepetést
és szerintlik, ennél nagyszer(bb ajandékot nem is
kaphattak volna.
Nagyon o6riltink, hogy ha egy keveset is, de segi-
tettlink tagjainknak!
Reméljik hamarosan Ujbdl szervezhetjik viddman
kdzos programjainkat!

Csordas Ferencné
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Csipkebogyot, kokényt, galagonyat gydjtink...

A tavaszi dobbenet — megjelent a covid virus, en-
nek kovetkeztében a kozOsségi talalkozasok is el-
maradtak —, utan a nyar mar bizakodobb hangulatu
volt, egy kicsit fellégeztiink, nagyon hidnyzott mar
a baratok kozdssége.

Az 06szi programjainkat U(jraterveztiik, a maju-
si kastélyturat, melynek ebben az évben a papai
Eszterhazy-kastély volt a célja, szeptember 22-re
modositottuk. A kisvaros baja, nevezetességei és a
kastély szépsége, a barokk ruhdba 6lt6zott holgyek
latvanya, elvarazsolta tagsagunkat.

Uj programként a nagy népszerliségnek 6rvendd
Rummikub tarsasjaték sok tarsunkat beszippan-
totta, igy oktdberben Turi Sandor segitségével mar
meg is rendeztik az I. Méri Rummikub Kupat, me-
lyen tébb mint 60 versenyz6 jelent meg.

Reméljik ennek folytatasa is lesz!

Orszagos szOvetségiink ebben az évben immar 10.
alkalommal megrendezte Balatonfiireden a nyugdi-
jasok fesztivaljat. A mori Ezerjo Német Dalkor nagy
sikerrel bemutatta hangulatos mdsorat, melyet a
nézB6k vastapssal jutalmaztak.

Az Oszi egészségnapunknak mi is lehetett volna eb-
ben az évben a témaja, természetesen az immun-
rendszeriink erdsitése természetes médon.

Remek el6addkat hallhattunk, termékeket ismer-
hettiink meg, a homoktovis termékeket meg is kos-
toltuk.

A Marton napi hagyomanyok felelevenitése évek
Ota visszatérd eseménye klubunknak. Ilyenkor mar
elforrt a must, az Ujbor késtolasa, a libapecsenye
evése — mert aki ekkor libat nem eszik, egész év-
ben éhezik, na mi nem szeretnénk, hogy ez bekd-
vetkezzen —, a jatékok, tancok és természetesen a
dalolds sem hianyzott ezen az eseményen.
A német dalk6rok taldlkozojat minden évben meg-
tartjuk, idén kevesebb résztvevével. A célunk, hogy
tanuljunk egymastdl, fehér asztal mellett jo han-
gulatban baratsagok kottessenek, a hangulatos
harmonikaszéra tancra is perdlltiink. Ezt a rendez-
vényt a Fejér Megyei Német Terlileti Onkormanyzat
is tdmogatta, az eseményrdl a Méri VTV is készitett
felvételt.
Most ismét Uj helyzet el6tt allunk, a beltéri progra-
mokat szlineteltetjik, a kdrnyékink kozelében ta-
lalhato tanyakat, pusztakat keressik fel, Utkdzben
csipkebogydt, kokényt, galagonyat gydjtiink. Im-
munrendszerlinknek sziiksége van a sok vitaminra,
lelkiinknek pedig a mosolyra, a jé szora.
Természetesen mindig figyelembe vesszik a sza-
balyokat, hogy az Uj évben mosolygd, egészséges
tarsakkal taldlkozhassunk.
Akik tobbet szeretnének klubunkrdl tudni, kovessék
Facebook oldalunkat: Ezerjo nyugdijasok.
Mindenki vigydzzon magara, tarsara!
Gresko Gaborné
a mori Ezerjé Nyugdijas Egyesiilet elnoke

Adventi készllodeés

Valamennyien adventi készilédésben vagyunk. Ko-
zeledik a karacsony, a szeretet Gnnepe. Az ember
szlikségét érzi, hogy rendezze gondolatait, és érté-
kelje az elmult évet. Az egyik legfontosabb érzés,
hogy itt vagyunk, és a jarvany okozta problémakat
tuléljik egymasnak segitve er0sitsiik kozosségeink
bizalmat a tovabbi munkahoz.

Tobbszor mondtuk ki ebben az évben, hogy a ,vi-
rus” kozbelépett és atirta programjainkat, rendez-
vényeink sorat, de mindig biztunk abban, hogy
felelés gondolkodas mellett nem szabad feladni a
nyugdijasaink mindennapi életének a javitasat.

A jarvany marciusi megjelenése utan mindent felté-
telesen tudtunk csak végezni, éppen emiatt feler6-
s0dott a telefonos, e-mailes kapcsolattartas, majd
eljutottunk mi is az online kapcsolattartashoz. Ez
azért nem ment ilyen egyszer(en, hiszen a szemé-
lyes talalkozasokat — amit megszoktunk — nagyon
nehéz masként megélni.

Nyugdijas klubjaink kisebb rendezvényeket, talal-
kozdkat szervezetek, amikor lehetett és fontos volt,
hogy az Id6sek Napjardl is megemlékezziink — igaz
kicsit masként —, de mégis sikerilt mas szervezet-

hez kapcsolédva, akik a mUsort adtak, és a helyi
tv-én vagy a Facebook-on kovethettik.
Sajnos az évzardnkat, a csaladi napot is csak kilén
tarthattuk meg, melyen a programot, a készonté-
seket csak irdsban, e-mailen kildhettik el egymas-
nak. Tdmogatoink jovoltabdl sikerllt ajandékokat is
adnunk, amit az egyesillet Télapdja és Télanydja
visz el minden tagunknak.
Koszonettel tartozunk Szeged Megyei Jogu Varos
Onkormanyzatédnak tagjaink anyagi tdmogatasaért,
mert a rendezvényeket csak a segitséglikkel tudtuk
megtartani.
Fontos kiemelni, hogy nagyon lgyelink a jarvany
miatti el6irdsokra, azok betartasara. A Richter al-
tal tdmogatott egészségi informacidés kapcsolat-
rendszerben tobben érintettek. Aggodalommal teli
évnek vagyunk a vége felé, sok mindenre kell fi-
gyelnink valamennyilinknek, mert a kdvetkezd évi
tennivaldink is mar szaporodnak, és neklink tovabb
kell ezt a munkat vinni, egytt.
Szeretnék a magam és Egyesiiletlink tagjai nevé-
ben az Orszagos SzOvetség vezetdinek, valamennyi
nyugdijas szervezetének és tagjanak jo egészseget
és Békés Boldog Uj Evet kivanni.
Szalai Antal
Csongrad megyei elnok
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Az egeszseglnk erdekeben
Kibirjuk
A Borsod-Abauj-Zemplén Megyei Szervezet 2020.
november 2-an tartotta klubnapjat. Utolsé kiran-
duldsunkra, az Avasi sétara, november 11-re tizen
jottek 6ssze, mivel akkorra mar tovabbi korlatoza-
sokat hirdettek, ami a nagyobb létszamos 6sszej6-
vetelekre is vonatkozik. Sajhos ez nagyon megvi-
seli a tagsagot, mert hidnyoznak a beszélgetések
és tancos délutanok. Az Onkormanyzat elrendelte a
Mlvel6dési Hazak és klubhelyiségek bezarasat. is.

Igyekszem napi szinten tartani a kapcsolatot a klub
vezetOkkel és tagokkal — telefonon és a Facebookon.

Mindenki nagyon fél a virus terjedésétdl, amennyi-
ben nem szlikséges, még a boltokba sem mennek
el. Igyekeztek kordbban bevasarolni. Bevezették a
65 éven felllieket érinté vasarlasi idékorlatozast.
Ennek ugyan nem nagyon orlilnek az idések, mert
ugy érzik, hogy a fiatalok ezért orrolnak rajuk. Na
de az egészséglink érdekében kibirjuk.

Két nyugdijas tarsunkat is elvesztettliik. Nyugodja-
nak békében!

Amennyiben betartjuk ez eldirdsokat — maszk vise-

Miskolc a Karacsonyra késziil

|ése és tavolsag betartdsa — tavaszra minden rend-
ben lesz.

Vigyazzon mindenki magara, hogy a taldlkozasunk
vidam és boldog legyen!

Mindenkinek a lehetdség szerint nagyon boldog Ka-
racsonyi Unnepeket kivanok!

Szoényi Gaborné

Borsod-Abauj-Zemplén Megyei elnk
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B Intézményiinkben
Demencia Tanacsadok dolgoznak

A gondozé csalddoknak  segitiink Miben tudunk segiteni?

eligazodni az elérheté egészségiigyi és

szocidlis szolgaltatasok kézstt. Felmérjiik, = Tkl Mnies iy
Egyesitett Egészségiigyi és az adott egyéni élethelyzetekben hol és il -1 i
SaociaisIntézmény Gyor milen segsighes ok jutat L g B
érintetteket. A szolgiltatds téritésmentes. N e et e S
9026 Gyﬁt‘, Ka’léfzy tér9-11. ¢ informiciényijtis a gondnoksig ala

helyezéssel kapcsolatos ligyintézésrol,

Tudta? N

* egyéb a demenciaval kapesolatos
kérdésben.

mentilis segités,

A demencia - amelynek leggyakoribb
formdja az Alzheimer kér - az idegsejtek
pusztulisa kovetkezményeként kialakuld
krénikus  tiinetegyiittes. A  sokarci
betegség sordn szdmos megrazé pillanat
fordulhat el6, amely a hozzdtartozok
szdmara nehezen feldolgozhaté. Minden
beteg esetében eltéré a tinetek
megjelenése és intenzitdsa,

@
DemenCIa Munkank tanacsadé jellegii.
Feladatunk a csalddok,
hozzatartozdk segitése a megfeleld
betegutak kivalasztasaban.
Bizunk benne, hogy tanacsaddi
munkankkal segithetiink az

érintetteknek.

tanacsadas

Gyorben

A memoria problémdk mellett séril a
kommunikécié, az itél6képesség,
megviltozik a beteg viselkedése és
kapcsolata a  hozzitartozokkal és
bardtokkal. Az idé miildsdval a tiinetek
erdsodnek, az élet egyre tobb teriiletét
érintik, végiil a beteg mindennapi
dnellatasi tevékenységekben is
folyamatos segitségre szorul.

A demencia egyelfre nem gyogyithato
betegség, de a folyamatok lassithatoak,
a demenciaval él6 személy mindségi
életet élhet.

A megfeleld gondoskodas
hatékony segitség.

Forduljon hozzank bizalommal!
Szolgaltatasunk téritésmentes.

Elérhetéségeink

Raffai Andrea
+36-70-451-5498
raffalandrea@eeszihu

SZECHENYI @
Eurépai Unid E
Eurcpal Szocidlis

Aszp

BEFEKTETES A JOVOBE

x

Némethy Veronika
+36-20-353-3140
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MAGYARDRSZAG
Kormanyi




10. oldal

MEGHIVO
az ,ELETET AZ EVEKNEK” NYUGDIJAS AMATOR
MUVESZETI EGYUTTESEK ES SZOLISTAK
XI. BALATONFURDEI FESZTIVALJARA
2021. aprilis 19-20-21-22. (hétfo-kedd-szerda-csiitortok)
Helyszin: Hotel Annabella (Balatonfiired, Deak F. u. 25.)

Szovetséglink kiemelt rendezvénye a balatonfiredi ,Eletet az Eveknek” Fesztival, melyre 2021-ben tizen-
egyedik alkalommal kerul sor.

A 2020. évre tervezett 10. éves linnepi balatonfiiredi Fesztivalunkra 850 fével jelentkeztetek. Az egyéb-
ként mindig nagyon népszer( rendezvénylnk irant ilyen sokan utoljara éppen 10 évvel ezel6tt érdeklod-
tetek. Mint tudjatok, a jarvanyhelyzet miatt az aprilisra tervezett rendezvényt oktdberben tartottuk meg.
Mintegy 300 f6 vett részt a szigoru biztonsagi intézkedések mellett megtartott négynapos programon.
Akik ott voltak, nagyon jol érezték magukat, s ami nagyon fontos, senki nem betegedett meg.

Reméljik, a 2021 aprilisara tervezett rendezvényiinket nemcsak lehet6vé teszi a jarvanyhelyzet, s meg-
tarthatjuk szokasos programjainkat, hanem nagy létszammal (innepelhetjik az ismételt egylittlétet.

A balatonfiiredi fesztividlon mintegy 100 produkcidval mutatkozhatnak be az amatdr miivészek. Elmé-
nyekben gazdag, vidam rendezvényre szamithattok jévOre is. A program ideje alatt szdmos tarsasagi ese-
ményt is szervezlink. Lehetdség lesz kisvonatozni, hajozni, veszprémi és keszthelyi buszos kirandulason
részt venni, ismerkedni a zenés-tancos esten. Természtesen egészségmeglrz6 programokat, szliréseket
is szervezlnk.

Kategoriak:

1. Sz6l6 ének (népdal, néta, operett, sanzon stb.),

2. Vers, prdoza, mesemondas

3. Hangszeres szélista, egyiittes

4. Népdalkor, énekkar

5. Tanccsoport (néptanc, moderntanc, szalontanc, hagyomanydrz6 tancok stb.)
6. Szinjatszas (jelenetek, kabarék stb.)

Misorid6é: egyéni szerepl6knél 5 perc, csoportoknal 8 perc

Nevezés: A jelentkezéseket 2021. januar 10-ig varjuk a nevezési lapon. Felhivjuk a figyelmet, hogy a
csoportok és a szolistak részére kiilon nevezési lapot kell kidllitani! Kérjik, hogy minél el6bb jelentkezze-
tek, ne varjatok meg a hataridd végét.

Nevezési dij:

Az ,Eletet az éveknek” Klubszbévetséghez tartozdk részére, akik 3 éjszakat téltenek hotelben:
szOlistaknak 1500 Ft/f6 csoportoknak: 2500 Ft/csoport

Mas nyugdijas szervezethez tartozéknak, akik 3 éjszakat téltenek hotelben:

szOlistaknak: 2500 Ft/f6 csoportoknak: 3000 Ft/csoport
Azoknak, akik nem igénylik a szallodai szallasszolgaltatast:

szOlistaknak: 2500 Ft/f6 csoportoknak: 3500 Ft/csoport

A nevezési dijat és a szallodai szolgaltatas dijat a visszaigazolasunkat kovetéen kell befizetni a
kovetkez6 bankszamlaszamra: OTP 1171 2004 2013 4440 00000000 A visszaigazolasokat 2021. januar
31-ig minden jelentkez6 kézhez kapja. A nevezési és a szallodai részvételi dijakat legkésébb 2021. feb-
ruar 15-ig kell befizetni. Kérjlik, hivjatok fel valamennyi jelentkez6 figyelmét arra, hogy a befizetett dij
visszatéritésére csak indokolt esetben (korhazi kezelés, haldleset, természeti katasztréfa, jarvanyhelyzet)
van lehetdség.
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A megrendelt szolgaltatds kotbérmentes lemondasa 2021. marcius 15-ig lehetséges. 2021. mar-
cius 15-29. kozotti lemondas esetén a szolgaltatas arabol 50%-os dij téritendd, 2021. marcius
30-a utan pedig az ar 90%-a fizetendo.

A BALATONDFUREDI ANNABELLA HOTELBEN MEGREND,EZEND('S NEGYNAPOS RENDEZVENYRE
Részvételi dij haroméjszakas foglalas esetén az , Eletet az éveknek” klubtagoknak
4 nap/3 éjszaka 36.000 Ft/f6 kétagyas szobaban
4 nap/3 éjszaka 44.500 Ft/f6 egyagyas szobaban
4 nap/3 éjszaka 33.500 Ft/f6 haromagyas szobaban

Részvételi dij haroméjszakas foglalas esetén a nem az ,Eletet az éveknek” Klubszovetséghez
tartozoknak
4 nap/3 éjszaka 39.000 Ft/f6 kétagyas szobaban
4 nap/3 éjszaka 47.000 Ft/f6 egyagyas szobaban
4 nap/3 éjszaka 36.000 Ft/f6 haromagyas szobaban

A részvételi dij tartalmazza a szallast felpanzioval (bufé reggelivel, bifévacsoraval), uszoda és szauna
haszndlatot, belépést a szalloda sajat strandjara, parkolé hasznalatot, az Afa-t és az Ifa-t. A 2021. évben
az arban benne van a vacsorahoz is a korlatlan — gépi — dit6- és vizfogyasztas koltsége is. Nem tartal-
mazza a nevezési dijat.

A programban szerepelnek fakultativ programok is.

o Varosnézés a Liliput Kft. kisvonataval egyénileg valasztott id6pontban. A kocsik fedettek, kényel-
mesek. A részvételi dij — 1.100 Ft/f6 — a helyszinen fizethetd be.
. 1 6ras sétahajozas egyénileg valasztott idopontban. A 60 perces hajéuton Balatonfiired Uj ar-

caval ismerkedhettek meg. A varos partszakaszan végighajézva megtekintjik a latnivalokat (Tagore-sé-
tany, személyhajé kikotd, vitorlaskikoték, szallodak, camping, vizisi palya stb.), majd a Tihanyi-félsziget
leny(ig6z6 szépsége, a bencés apatsag, a Visszhang-domb és a kikoté mellett hajézva fordulunk vissza.
A hajon fedett rész is van, és taldlhatd rajta toalett. Induldsok a tadrsasdg menetrendje szerint, legalabb
20 f6 esetén. A részvételi dij 1.400 Ft/f6, amit a helyszinen fizethettek be.

. Esti sétahajozas aprilis 21-én este sétahajé indul a Balaton esti fényeinek megtekintésére 1 éra
idétartamban. Kézben nosztalgia muzsika szdl és minden résztvevd kap egy pohar flredi bort. Indulas
legalabb 25 f6 esetén. Részvételi dij: 2.000 Ft/f6 (Ez a program korabban annyira népszer( volt, hogy
nagyon hamar megtelt a hajo.)

o Autoébuszos kirandulas Veszprémbe 2021. aprilis 20-an 09.00 o6rakor. A kb.: 4 6ras kiran-
duldson a veszprémi varnegyedet tekintjik meg. A gyalogos sétan kérbejarjak a résztvevdk a var neveze-
tességeit. A csoportot hivatdsos idegenvezetd kalauzolja. A buszt legaldbb 35 f6 esetén tudjuk inditani! A
program el6zetes jelentkezést igényel. Részvételi dij: 2.800 Ft (A jelentkezések fiiggvényében
13.30 o6rakor is inditunk csoportot.)

o Autoébuszos kirandulas Keszthelyre 2021. aprilis 21-én 09.00 orakor. Latogatas a Festetics
Kastélyba, ahol az egyik allandé kidllitast is megtekintjik (Hintd mizeum), majd révid séta a varosban,
a molé megtekintése, ismerkedés a Balaton legfébb jellemzdivel, érdekességeivel. Indulads legalabb 40
f6 esetén. A részvételi dij elére lathatoéan 5.500 Ft/f6. Ez tartalmazza a kastély belépét és az
utazasi koltségeket.

A rendezvény el6tt egy honappal megkildjlik a részletes programot.

Jelentkezés és informacio:
Nyugdijas Klubok és Id6sek , Eletet az éveknek” Orszagos Szovetsége
1094 Budapest, Balazs Béla utca 18. II.
Telefon: 00 36 1 3270118
eletetazeveknekfesztival@gmail.com
www.eletetazeveknek.hu

Udvézlettel:

Budapest, 2020. november 30. ;
Hegyesiné Orsds Eva elnok
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) ) JELENTKEZESI LAP ] ] ]
az ,ELETET AZ EVEKNEK"” MUVESZ’ETI,EGYUTTESEK ES SZOLISTAK
FESZTIVALJARA
2021. aprilis 19-20-21-22. (hétf6-kedd-szerda-csltortok)
Helyszin: Hotel Annabella (Balatonfiired, Dedk F. u. 25.)

CSOPORTOK/CSOPORTOSAN RESZTVEVOK RESZERE*

Amennyiben felléptek

MUVESZELT CSOPOIt NMEVE: ..ottt ettt e e e te e be e s aee e e e ebeesnteebeeeneeanreenes
(LU o5 = L= PSRRI
U] o} = I TSR
CsopOortvezetd 1E€VEIEZESI CIME: ...t ee et e s
Telefonszama: .....cccccceeeeeeeeciecneee, Email cime: oo
Y11 oYo] L Y= [ 2 1 T=
KategoOria MEGNEVEZESE: .....ccueeeeeeeeeeetee et ee ettt e e ete et e s e et e e e aeesteesbeesaeesbeesreesnneas
T Y 54-Ta g Wl g a ST YA=] o7do [T

Kiséret tipusa (E10ZENE, CD): ..ottt ettt e te et e saeeeteeebeesneeere e
Szlkséges technika (asztal, szék, CD lejatszd, mikrofon, stb.): .....cccoovevieiiiiciennns

,Eletet az éveknek” Klubszdvetség tagja: ...igen - nem (A megfelel6t, kérjuk,
hizza ala!)

M(isorszam id6tartama (maximum 8 perc lehet!!!): ........ccceenene. perc
Szallas igény: szallast kérek: igen nem (A megfeleld valaszt, kérjik, huzza
alal)
Szallast ....coevvvveeee, fo részére kérek:

............... db egy agyas szobat

............... db két agyas szobat

............... db harom agyas szobat
A veszprémi autobuszos kirdandulason (2.800 Ft) ............ fovel veszlink részt.
A keszthelyi autdbuszos kirandulason (5.500 Ft) ............ fovel veszlink részt.
Erkezés ideje (NAP, Ora) ...ooceecieeceecee ettt st e s

oAV Z<] o B G =T

alairas
Kérjuk, olvashatoan toltsétek ki a jelentkezési lapot!
Bekdlildesi hatarid6: 2021. januar 10.
Bekildési cim: ,Eletet az éveknek” Klubszdvetség,
1094 Budapest, Balazs Béla u. 18. II.; eletetazeveknekfesztival@gmail.com

*Az itt szerepl6 adatokat kizardlag a program szervezéséhez hasznaljuk. A jelent-
kezési lapot a rendezvényt kdvetden megsemmisitjik.
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NEVEZESI LAP
o az ,ELETET AZ EVEKNEK” o
MUVESZETI EGYUTTESEK ES SZOLISTAK FESZTIVALJARA
2021. aprilis 19-20-21-22. (hétf6-kedd-szerda-csltortok)
Helyszin: Balatonflired Annabella hotel (Balatonfiired, Deak F. u. 25.)

SZOLISTAK RESZERE*

SZONISTA NEBVE! oot ettt re et e reerens
Lakcime (iIrdnyitOSZAmMMAL): oottt et ere e
Telefonszama: .....ccccceeveevveiecneenee, Email cime: oo,
LU o5 = L= PSSR
KIUDJA CIME: oo
~Eletet az éveknek” Klubszovetség tagja: igen - nem (A megfeleldt, kérjik,
hlzza ala!)

KiSErok, VENAEGEK SZAMA: ....cciiiii ittt ettt te et e e be e sreeeneeeans
KategoOria MEGNEVEZESE: .....ccueeeeeeeeeeetee et ee et e e ete et e e te et e e e e e s teeebeesaeeeteesreeannens
T oY 54 Ta g Wl g a ST YA=] o7do 5 [T
Szlkséges technika (asztal, szék, CD lejatszd, mikrofon, stb.):

M(isorszam id6tartama (maximum 5 perc lehet!!!): ................. perc
Szallas igény: szallast kérek: igen  nem (A megfelel6 valaszt, kérjlk,
hlzza ala!)
Szallast ....coeveeveeeee. fo részére kérek:

............... db egy agyas szobat

............... db két agyas szobat

............... db harom agyas szobat
A veszprémi autobuszos kirandulason (2.800 Ft) .................. fovel veszlink részt.
A keszthelyi autdbuszos kirandulason (5.500 Ft) ................. fovel veszlink részt.
Erkezés ideje (NAP, Ora) ...ooceccie ettt st e e
oAV Z<] o B G =T
Datum: ..o,

alairas

Kérjuk, olvashatoan toltsétek ki a jelentkezési lapot!

Bekdlildesi hatarid6: 2021. januar 10.

Bekildési cim: ,Eletet az éveknek” Klubszdvetség,

1094 Budapest, Balazs Béla u. 18. II.; eletetazeveknekfesztival@gmail.com

*Az itt szerepl6 adatokat kizardlag a program szervezéséhez hasznaljuk. A jelent-
kezési lapot a rendezvényt kdvetden megsemmisitjik.
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Egészség

Ongyodogyité moédszerek

Harmadik rész

Meridian gyakorlatok

Az emberek gyakran panaszkodnak faradtsagra,
aminek tdobb oka is lehet, mint a tulzott fizikai ter-
helés, vagy valami nagy lelki probléma. Az utdb-
bira példa Csokonai Vitéz Mihaly szerelmi csal6da-
sa: ,Erzem: e kétségbe Volt erém elhagy, Faradt
lelkem égbe, Testem foldbe vagy.” (A reményhez).
Elfogyott az életerd a kdlténél, €s ez sok mas em-
bernél is megtérténhet. Evezredek ota foglalkoz-
tatja az emberiséget az életer6é helyreallitasanak
problémaja.

Torténelmi attekintés

A Hagyomanyos Kinai Orvoslas gyokerei tobb ezer
évre nyulnak vissza. Huang Ti, ,a kinai orvoslas
mitikus atyja”, Krisztus el6tt a 3. évezredben, a
Sarga Koényvben, a belgydgyasz kanon legrégebbi
ismert kényvében a kovetkezOket irta: ,Az ember
teremtése, betegségek megjelenése, kifejlédése és
gydgyitasa: minden elmélet és gyodgyitas alapjat a
meridianok képezik. A meridian az élet és halal ura.
Neki kOszbonhet6 a szaz betegség kezelése.” A jo
egészség az életer6 energia (chi) szabad aramla-
satdl fligg az egész testben. A fesziltségek felhal-
mozddasa az izmokban és az inakban, valamint a
negativ energia stagnalasa a test energia csatorna-
inak elzarédasahoz vezet, ami alacsony energiat,
vagy betegséget okozhat.

Nagyon koran megfogalmazddott az egyensulyok
egyetemes elve. A vilagszerte ismert jin-jang kor
a teljességet, 6sszhangot, harmoéniat szimbolizal-
ja. A korben lathato két egymasba hajlo, ellentétes
szinezet( alakzat k6zil a fekete a jin (a hegy arnyé-
kos oldala), a fehér a jang (a hegy napos oldala).
Kett6juk dinamikus egyuttm(ikddése a mindenség
egysege és ellensulya. Megkulénboztethetdk, de el
nem valaszthatok egymastol. Ha egy adott dolog
tulsagosan eltavolodik az egyensulytdl, tamogat-
nunk kell az ellenparjat, hogy Ujra a harmonia felé
kdzeledhessen. Ez azt jelenti, hogy minden megvan
koruléttiink, ami az egészségink és boldogsagunk
megOlrzéséhez szlikséges.

Csontjaink egészsége a csontépité folyamatok és
csontlebonto folyamatok egyensulyatol figg. Ha a
csontok lebontasa tartésan tulsulyba keril, akkor
a csontritkulas betegséggel szamolhatunk. Szile-
tésink pillanatatol szervezetlinkben hibas sejtek is
keletkeznek, de ezeket az immunrendszerink el-
pusztitja. Id6sodve egyre tobb hibas sejt keletke-
zik, kozben az immunrendszeriink gyengébbé valik,
majd egy idé utan kialakul a daganatos betegség.
Agyunk egészségét a neuronok keletkezésének és
lebontasanak egyensullya biztositja. Ha a lebontasi
folyamat tartésan tulsulyba keril, az Alzheimer-kor
integet felénk.

A Hagyomanyos Kinai Orvoslas megtalalta

az éltetd energia fenntartasanak és
helyreallitasanak eszkozeit, mint a tliszGirasos
technika (akupunktira), vagy a masszirozasos
eljaras (akupresszira). Ez a féltett tudomany
aparol fidra szallt, meégis eljutott a Karpat-
medencébe is az dzsiai népvandorlasokkal (Szarvas
melletti avar kori sirokbdl csontbol készult tltartok
kertlltek eld, rovasirassal).

A nyugati orvoslas elutasitotta és altudomanyként
kezelte, arra vald tekintet nélkil, hogy a modszer
hatdsosnak bizonyult még olyan esetekben is, ami-
kor a mi orvosaink lemondtak a betegrdl. Egyik leg-
fobb ellenérv, hogy a meridianok anatémiailag nem
mutathatok ki.

Kim Bong Han (1916-1966), észak-koreai orvos
1960-ban publikalta kutatasai eredményeit, leirva
részletesen a merididanok anatomiajat. A tudods a
Kim Ir Szen diktatara aldozata lett és az Uj tudas
40 évig szunnyadt. Kwang-Sup Soh, dél-kore-
ai orvos és kutatd csoportja a legkorszer(ibb esz-
kozokkel megerdsitette a korabbi eredményeket
(2002, 2013: ,New Development in Primo Vascular
System,,HINDAWTI).

A kutaték Primo Vascular System (PVS) nevet
adtdk a merididan rendszernek. A PVS kilénbo-
zik a vér- és nyirokrendszert6l. Az egész testben,
a szervek fellletén és azok belsejében, a vér és
nyirokerek belsejében és azok mentén, a bels6 és
periférids idegrendszeren belll, és a bér alatti ré-
tegekben oszlik el. Két szerkezeti elembdl all: erek
(edények) és csomoépontok. Az edények belsejé-
ben széamos (1-20 db, a legvékonyabb hajszalnal
is kisebb atméréjli) erecske fut. A csomopontok
0,1-1,6 mm atmérojl elemek. A csomoépontba be-
jovo edény kisebb kotegekre bomlik, majd kilépve,
kllénb6zd irdanyokba haladnak a kdérnyezé csomo-
pontok felé. A csomoépontok és az edények soro-
zata keringési rendszert alkot (PVS). Az edények-
ben hormonokat, aminosavakat, lipideket, cukrot,
fehérjéket, hialuron savakat tartalmazoé folyadék
aramlik. A csomoépontokban az Ossejtek kilonds
atalakulasa torténik (a prosenior dssejtek multi po-
tens Ossejtekké alakulnak), vagyis a csomdpontok
olyan Ossejteket killdenek a szervekbe, szovetek-
be, sejtekbe, amelyek barmilyen sejtté képesek at-
alakulni. Ez a folyamat a csomépontok (meridian
pontok) masszirozasaval, vagy fémtlik beszlrasa-
val serkenthetd.

Dr. Lener Antal, magyar orvos 190 évvel ezel6tt
ban a Hagyomanyos Kinai Orvoslas tébb évezredes
modszerét: ,,Az akupunktura vékony fémtd bejutta-
tasa az emberi szervezet valamely betegségtdl érin-
tett részébe”. Az 1922-es sziiletésli Palos Istvan
professzor Kindaban szerzett tapasztalatai alap-
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jan 1963-ban jelent meg, az alapmiinek szamité
kényv: ,,A hagyomanyos kinai orvoslas”. 1991-ben
el6adasokat és tanfolyamokat tartott hazankban.
Dr. Dravetzky Eva, Pécsen m(ikédé neurolégus
szakorvos, remek, mindenki szamara jol érthet6
konyvet irt: ,A hagyomanyos kinai orvoslas Palos
professzor el6adasai alapjan”.

Az 1923-es sziletésd Dr. Zhu Zong-Xiang kinai
professzor az 1970-es években, kétséget kizardan
bizonyitotta a merididnok létezését és kidolgozta
a ,3-1-2" médszert, ami vilagszerte elterjedt,
mert mindenki kénnyen megtanulhatja, mert na-
gyon hatdsos az egészség fenntartdsaban és visz-
szaszerzésében.

Dr. E6ry Ajandok (1947- 2020) magyar blologus
matematikus, orvos. Elete sordn harmincszor jart
Kinaban, megtanulta a Hagyomanyos Kinai Orvoslas
médszereit. 1988-ban, Eurépaban elséként klinikat
alapitott kinai orvosokkal. Magyarorszagra behoz-
ta Zhu professzor 3-1-2 modszerét. Tobb mint 200
gyakorlohelyet hozott |étre szerte az orszagban,
ahol ingyenesen elérhetdé a nép szamara, az a 20
perces torna, amit naponta alkalmazva mindenki
énmaga tehet a sajat egeszsegeert MlndkettOJukre
jol illenek Jozsef Attila sorai: ,En egesz nepemet
fogom... tanitani!” Munkajuk jelentéségét megért-
hetjik, ha arra gondolunk, hogy ,az akupunktura
tigris az orvos kezében, de nem mindenki lehet sze-
liditéje” (Dravetzky nyoman), addig a ,3-1-2" 6n-
gyogyité modszert ad minden embernek.

Elvezziik hat a ,,3-1-2"-t!

Semmi mashoz nem hasonlithaté élvezet, ahogy a
tornat végezzik, percrél percre atvaltozunk: el6-
szor kellemes melegséget érziink, majd a hatunkon
finoman gyoéngyo6zni kezd a veriték, és a huszadik
percnél mar kicsit atnedvesedett a trikonk, vérink
oxigén koncentracidja pedig 3-4 ponttal emelkedett
(akar 99 szazalékot is elérhet). Tele vagyunk élet-
erdvel! Aramlik a chi!

A ,3-1-2" elemei a kovetkezék: a ,3” a me-
ridian rendszer harom céliranyosan megva-
lasztott akupontjat jelenti (Vastagbél 4-es,
Szivburok 6-os, Gyomor 36-0s). Az ,,1” a hasi
légzésre utal. A ,,2"” a két labunkkal végzett
mozgas gyakorlata.

1. Bemelegités. Testlink felébresztésében a két
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keztinknek és a két rug6zo tér-
dinknek van kulcsszerepe. A
kezinket az idegek, a vérerek,
nyirokerek és a meridianok fi-
nom haldzata szovi at. Az ide-
geknek kdszdénhetjik a remek
tapintasi érzéket. Az oxigén-
ben das vért artéridk juttatjak
a kézbe, majd az ujjvégektdl
a sziv irdanyaban haladd vénak
szallitjdk a tudbébe az oxigén-
re ahitozé vért. Az ujjvégek-
toél induld nyirok erek a sej-
tek kozotti térbdl eltakaritjak
az anyagcsere hulladékait, és
a nyirokcsomokon keresztll haladva megtisztul a
~szennyviz”. A kézbe harom jin vezeték érkezik,
az ujjvégektdl pedig harom jang vezeték halad a
testlink iranyaba.

Fiziuai gyakordal

A tornat allva végezziik, vallszélességli terpeszben,
egyenes testtartassal. Ha fizikai allapotunk ebben
korlatoz, akkor Ulve, de még fekve is elvégezhetd
a gyakorlat. A két tenyerilinket 8-szor 0sszecsap-
kodjuk, majd 8-szor ismételliink (a kinaiaknal ma-
gikus szam a 8-as, az olimpiat is 2008-ban rendez-
ték). Kézben mosolyogva szamolunk. A masodik
8-as blokkban 2-vel kezdink, a harmadikban 3-al,
egészen a 8-ik blokkig, és valamennyi blokknal
2,3,4,5,6,7,8-al folytatjuk, igy a szamolast nem té-
vesztjik el. A tenyerlink utan a kézfejinket csap-
kodjuk a tenyerlinkhoz, két részletben 64-szer.
(Tovabbi részletek Dr. Eory Ajandok 3-1-2
DVD-ben)

A kezek masszirozas Utemébe 320-szor rugodzunk,
ami segiti a chi aramlasat a labakban és jo hatassal
van a labak izlleteire (boka, térd, forgd), valamint
a gerincoszlopra.

A bemelegités zardsaként ellizzik a betegséget,
harom heves elutasitdé mozdulattal, lefelé-el6re-
folfelé-elGre-lefelé, varazsszavak kiséretében
~hess-betegség-, hess”!

2. Harom pont masszirozasa. A Vastagbél 4-es
pont a kézhaton a hlvelykujj és a mutatéujj kéz-
kézépcsontjai talalkozasa elétti ,,volgyben” talalha-
té. Ennek a pontnak a masszirozdsa minden arcko-
ponya-terileti problémara jo (orrvérzés, fogfajas,
foginygyulladds, szempanaszok, hallasproblémak,
migrén, szénanatha, arcodéma, arcidegbénulas,
arc- és homloklreg gyulladas, mandulagyulladas,
allergia, székrekedeés, csalankiltés).

A gyakorlatot allé helyzetben, egyenes testtartas-
sal, csipOszélességl terpeszben végezzik. A bal
keziink Vab-4 pontjara helyezzilk a jobb kéz hi-
velykujjat. Balra kezdjik uUgy, hogy a csipénk és
kezlink balra finoman kilendul, kdozben a térdiink
rugdzik, huvelykujjunkkal erGteljes nyomast gya-
korolunk a kivalasztott pontra. Csiponk és kezink
az ellenkez6 iranyba indul, ujjunk ellazul, majd a
jobboldalon ismét megnyomja a pontunkat. A balra

(folytatds a 12. oldalon)
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és jobbra mozgas olyan, mintha babat ringatnank.
A babat 32-szer balra és 32-szer jobbra mozgatjuk.
Végezetll a megnyomott pontot paskolassal fella-
zitjuk. A gyakorlatot a jobb kezlink Vab-4 pontjaval
megismételjlk.

A Szivburok 6-os pont a csukloredoé felett 3 ujjnyira
a két csuklohajlitd in kozott taladlhatd. Ennek a
pontnak a masszirozdsa minden panaszra jo,
ami a rekeszizom felett a mellkasban jelentkezik.
Altalanos simaizom lazité hatasanal fogva a hasi
szervek gorcsoldasara is alkalmas. Az Szb-6 pont
a sziv- és érrendszeri betegségek (koszoruér
szlkulet, érszlkiilet) megel6zhetdk a naponkénti
masszirozassal. Altaldnos nyugtatd hatasa miatt jo
az dlmatlansagra, epilepszias roham megel6zésére,
valamint a depresszidra.

A gyakorlatot all6 helyzetben végezzik (mint a Vab-
4-nél), de végezhetd Ulve vagy fekve, barmikor, ha
ez szukséges. Ha erds stressz, sulyos lelki problé-
mak gyotérnek benninket, a csomoépont érzékeny,
nyomasra erds fajdalmat érziink. A mozgassorozat,
az ismétlésszamok olyanok, mint az el6z6 gyakor-
latnal (Vab-4), a megnyomott pontot Utdgetéssel
fellazitjuk.

A Gyomor-36 pont a labszaron a térkalacs als6 szé-
|ét6l négyujjnyira, a sipcsont élétél egy hivelykujj-
nyira, oldalra kifelé talalhatd. Ennek a pontnak a
masszirozasa nagyon hatdsos gyomor- és nyom-
bélfekély, reflux-betegség, étvagytalansag, elhizas,
ivarszervi megbetegedések, fejfajas, fogfajas, sar-
gasag, elmezavarok, laz, asztma, magas vérnyo-
mas, sziv- és érrendszeri zavarok, reumas izlleti
gyulladas, verejtékezés esetén, tovabba noéveli az
alloképességet, elGsegiti a gyermekek testi-lelki
fejlédését. A kinaiak a ,,hosszu élet” pontjanak ne-
vezik.

A gyakorlatot allé helyzetben végezzik (mint a
Vab-4-nél), de végezhet6 Ulve vagy fekve, barmi-
kor, ha valamilyen probléma miatt szlikségét érez-
zik a masszirozasnak. Az allé gyakorlatoknal nem
az ujjunkkal masszirozunk, hanem Gtdgetéssel (te-
nyérrel vagy 6kolbe szoritott kézzel). Bal térdiinket
térdmagassagig emeljik fel és bal kézzel gyengé-
den megitjik a csomdpontot, majd leengedjik a
talajra a labunkat. A jobb lab kovetkezik, ugyanazt
a mozdulatsort végezziik, mint a bal Iabbal. Ismét-
lésszam mindkét labra 32.

A gyakorlatsor végén a betegséget ellizzliik, mint a
bemelegités végén.

3. Labgyakorlatok. A |dbizmok mozgatasa a fels6
végtagokban és az egész testben reakcidkat valt ki
az idegrendszer kozvetitésével. Serkentik a sziv-,
az ér- és légzbérendszer kdzpontjait, ndvelik a sziv
teljesitményét és a vitalkapacitast, fokozzak a vér-
keringést, az izmok és izuletek ellazulasat idézik
el6, megvaltoztatjak a test hémérsékletét és a vér-
nyomast. A helyesen végzett testgyakorlat aktival-
ja mind a 20 meridiant, ami a szervek és élettani
rendszerek szabdlyozasa révén az egész test Uj és
jobb egyensulyi allapotahoz vezet. A mindennapos
gyakorlas noveli fittséglinket. Ez a legfontosabb

Egészség

elve — ,az élet a (test) gyakorlasban rejlik” - elmé-
letnek.

A labgyakorlatok részletei megtalalhatok Dr.
Eory Ajandok 3-1-2 gyakorlati atmutatéban
és DVD-ben!

4. Testiink végig csapkodasa. Ha tenyertnkkel
barhol a testiinkre csapunk, meridianokat, vér-és
nyirokereket, idegeket taldlunk. A [dbunkon, karun-
kon izuletek, inszalagok sorakoznak. A csapkodas
mindezekre serkent6en hat. Az (itések keltette mini
rengések a csontokig hatolnak, és tamogatjak a
csontépitd folyamatokat.

A gyakorlatot egyenes testtartassal, csipd széles-
ségben terpesztett labakkal végezzik (testi kor-
latozottsag esetén (llve és fekve is végezhetd).
Térdlink minden tenyércsapasnal rugdzik egyet. A
csapkodast a bal vallnal kezdjiuk, az utést a kulcs-
csont alatti mélyedésbe iranyitva (Tuddvezeték
T-1-es pont, masszirozasa hatasos nehézlégzéssel
tarsuld akut kohogés, mell- hat és vall fajdalmak
esetén). Ismétlésszam: 16. Oldalra kinyujtott ka-
runkon (tenyér felfelé forditva) a felkaron folytat-
juk a jobb kezes csapkodast. Ezutan konyok és al-
kar kdvetkezik, majd a tenyereinket csapjuk 6ssze,
mindegyik helyen 16 ismétlés. Visszafelé haladva
tenyerlinket lefelé forditjuk, és a kézhaton, alka-
ron, konyodkon, felkaron at haladva jutunk el a val-
lig. Mindegyik helyen 16 ismétlés. A csapkodast a
jobb vallon folytatjuk, és ugyanugy végezzik, mint
a baloldalon.

Torzsink mellkas oldali csapkodasat két tenyérrel
végezzik a mellbimbd feletti részen (pacemaker
esetén ezt kihagyjuk). A has gyomor feletti részén
is 16-szor ismétellink. Az alhasnal felvaltva bal és
jobb oldalon paskolunk. Ismétlésszam: 16.

A labak csapkodasat a bal combon kezdjiuk, jobb
kezlinkkel a comb jobb oldaldn, bal kezlinkkel a
comb baloldalan Gtogetve. Lefelé haladva a térd,
labszar, boka kovetkezik. Mindegyik helyen 16-szor
ismétellink. Visszafelé haladva a bokat, vadlit, tér-
det és combot bal kézzel alulrdl, jobb kézzel fellilrdl
csak finoman Utoégetjik. Minden helyen 16-szor is-
mételliink. A gyakorlatot a bal [dbon ugyanigy vé-
gezzik.

Torzslink hatoldali csapkodasat a fenékred6bdl ki-
indulva végezzik 16 ismétléssel, a keresztcsont és
vesetdjékra is 16 Utést mérink két tenyérrel.

Has oldali csapkodas kovetkezik, az alhasndl és a
gyomor feletti részen is 16-szor ismételve. A mell-
kasi részen kitart karunkkal atoleljuk a mindensé-
get, magunk felé tereljlik a Fold energiajat, keziink-
kel csak érintjik a mellkas kézepet. 2x8 ismétlés
»~ha-ha” hangadassal.

~Diadaliv”: a gyakorlat zard része. Két magasba
lenditett karral a combunkra csapunk ,hej” kial-
tassal, majd még egyszer ,haj” kialtassal. Ismét-
lésszam: 1x8.

5. Hasi légzés: egy mellékhatas nélklli helyre-
allitasi technika. 9 meridian halad keresztil a ha-
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son (a test kézépvonalaban a befogadd meridian
mindkét oldalan sorakoznak a gyomor, Iép, vese,
maj merididnok). Ezek kovetik a hasizom mozga-
sat, aktivalédnak, serkentik a vér és chi aramlasat,
feloldjak a test és lélek szorongdsait, a test és az
Osszes élettani rendszere stabil egyensulyba kerdil.
A hasizmok masszirozzak a hasi zsigereket, nove-
lik a Iéghdlyagok vitalkapacitasat. A hasi Iégzésnél
a levegl f6leg az alsd tudélebenyekbe aramlik (a
mellkas fels6é része mozdulatlan kézben), ahol az
oxigén felvétel a legjobb a tlidéhdélyagocskak nagy
s(irlsége miatt.

A gyakorlatot allva, Ulve vagy fekve (nagyon hasz-
nos, ha reggel ébredés utan, ezzel kezdjik a na-
pot) végezhetjliik. Ajanlott id6 5 perc. A percenkénti
légzésszamot olyan alacsonyra kell valasztani, hogy
az még kényelmes legyen. Eleinte percenként 10-
szer lélegezziink, kés6bb ezt a szamot akar 4-5-re
is csbkkenthetjiik. A gyakorisdg mérése igen egy-
szer(i, ha belégzéskor és kilégzéskor egy masod-
perces tempdban szamolunk (21,22,23,24,25,26,
ez éppen percenkénti 5 Iégzést jelent). Belégzéskor
az orrlyukakon keresztlil beszivjuk a friss leveg6t.
A mellkas fels6 része mozdulatlan, a hasizmok el-
lazulnak, az alhas lassan felfuvadik. Az elhasznalt
levegbt a szajon keresztil lassan fujjuk ki (az aj-
kak kozotti keskeny réssel fékezzik a kiaramlast. A
hasizmot amennyire tudjuk, 6sszehtzzuk, az alhas
lestllyed. A ki- és belégzések k6zott csak rovid szi-
net van.

Kiprobalom
Biztatasul olvassuk el a ,3-1-2" indulét:

Harom egy kettd, ne hagyd el magad, vedd kezed-
be sajat sorsodat,

Eleted igy meghosszabbitod, betegséged meggyé-
gyitod.

Rajta hat, rajta hat, rajta hat, add tovabb,

Rajta hat, rajta hat, szeretettel add tovabb azt a
nagy csodat.

Szaz évig élj, szaz évig élj!

Segitek Neked, ha a kiprébalds mellett dontesz.
Minddssze egy szét kildj: KIPROBALOM! tarjosk@
gmail.com , telefonon is hivhatsz: 0634493842.

Ajénlom Dr. ESry Ajandok ,Elj 100 évet egészsé-
gesen” cim( DVD mellékletet is tartalmazdé gya-

korlati utmutatéjat. Beszerezhetd: 1131 Budapest,
Petnehazy u. 18. Hagyomanyos Kinai Orvoslas Kft.

Vargesztes, 2020.11.30.

Dr. Tar Jozsef,

a Sikeres Oregedésért Egyesiilet elnok



Ujra lehet palyazni a Richter Anna dijra

Harmadik alkalommal is h{lszn,1iI,Ii§ forint
az innovativ otletek megvaldsitasara

A 2020-as év kihivasai ellenére sikeresen megva-
I6sult az idei Richter Anna Dij 6t gydztes projektje,
melyeket oktdber 13-an lUnnepélyes keretek kozott
mutattak be az érdekl6d6k szamara. Az eseményen
a Richter Gedeon Nyrt. kommunikacids vezetdjétdl,
Beke Zsuzsatél megtudtuk, az elmult két év be-
bizonyitotta, hogy a hianypétlé kezdeményezésre
rendkivil nagy az igény, igy a Richter Gedeon Nyrt.
folytatja egyedUilalld, Ujszerl tarsadalmi szerepval-
lalds programjat. Ennek kdszénhetéen a projektbe-
mutaté napjan megnyilt az Uj palyazati idészak: a
kreativ, Otletes, egészségligyet és oktatast jobba
tevé terveket 2020. december 1-ig varja a zs(iri.

A rendhagyodeseményen az 6t nyertes csapat tagjai
a tavaszi online dijatad6 utan végre személyesen,
él6szdoban is elmesélhették, hogyan valdsitottak
meg a nehezitett kérilmények ellenére 6sszesen
20 millié forinttal tdmogatott terveiket. A szinpadon
minden csapatvezetbvel egy-egy zslritag beszélge-
tett, és a projektek vezetsi egyetértettek abban,
hogy a Richter Anna Dij (j tavlatokat nyitott hiva-
tasukban, és olyan almuk valhatott valéra, amit a
Richter tdmogatasa nélkll nem tudtak volna létre-
hozni.

Stroke-prevenciéo jatékfilmen keresztiil, a
természet szerepe a gyogyulasban, izgalmas
szemléletformald animacios kisfilmek a kornye-
zettudatossagrol, a klinikai gydgyszerész hivatas
népszer(isitése, hiteles informaciék a csaszarmet-
szésrél - a gyOztesek ezekkel a hivoszavakkal sze-
rezték meg a nagykdzonség és a zslri szavazatat,
ismerjik meg 6ket kézelebbrol!

A gyogyszerész kategodria gyoztese: orszagjaro
roadshow a klinikai gyégyszerész hivatas népsze-
risitéséért

Magyarorszagon jelenleg minddssze 500 gyogy-
szerész rendelkezik koérhaz-klinikai szakvizsgaval,
mikdzben a betegbiztonsdg novelése érdekében
ennek tébbszorosére lenne sziikség. A foként klini-
kai gyogyszerész rezidensekbdl allo lelkes csapat,
a Szimpatikus Klinikusok az orszag gydgyszerész-

interaktiv roadshow
keretében mutatjak be a terllet szépségeit, sok-
szinliségét. Céljuk, hogy kedvet ébresszenek hiva-
tasukhoz a még dontés el6tt allé hallgatokban. ,A
Richter szamara fontos a kivalé hazai munkaerd, a
gyogyszerész szakma népszer(sitése maximalisan

képzést végzd egyetemein

III

Osszecseng a mi céljainkkal”— mondta Beke Zsuzsa
zslritag, a Richter Gedeon Nyrt. kommunikacios
vezetGje.

Az egészségiigyi szakdolgoz6 kategoria gy6z-
tese: a 12 ora - a stroke betegség megel6zé-
séért

200-250 ezren élnek a stroke arnyékaban hazank-
ban. Baji Anikd slirg6sségi tridzs és 12 éra névre
hallgatdé projekt csapata lebilincsel6 és egyben ok-
tato rovid jatékfilmet készitettek a stroke valddi ar-
cardl. Az egyedulallo prevencios szemlélet(i alkotas
a beteg szemsz6gébdl mutatja be a paciens hely-
zetét, informal és felhivja a tarsadalom figyelmét
a megel6zés fontossagara. Szily Néra Ujsagirond,
pszicholdégus, zslritag, kommunikacios szakem-
berként is rendkivil kreativnak talalta az alkotast,
és megfogalmazta, hogy nincsenek kételyei: a film
megtekintése, széles korl(i terjesztése életeket
menthet.

A pedagodgus kategoéria gyoztese: Fenntartha-
t6 jovokép/p/

Szemét nem létezik, csak hulladék, aminek még
nincs kitaldlva az Uj élete! A kérnyezettudatos csa-
pat animacié s filmeket és oktatasi segédanyagokat
hozott létre a jov6 nemzedék oktatasara. Az Ujra-
hasznositas mellett a fogyasztas mérséklésére, az
er6forrasok kapacitasanak véges mivoltara szeret-
nék iranyitani a fogékony iskolasok figyelmét. Ker-
tész Eva zslritag szerint ennyire lenylgbozéen el-
gondolkodtatni, mintat adni és példat mutatni egy
nagyon aktuadlis témaban, a kornyezettudatossag-
ban, igazi szakmai bravur.

Az orvos kategéria gyoOztese: a kecskeméti
Egészségkert

Szamos kutatas bizonyitja, hogy a gydgyulashoz a
modern orvostudomany és a gyogyszerek mellett
szlikség van a test és a lélek feltoltédésére is. A



kecskeméti Bacs-Kiskun Megyei Oktatékdrhaz csa-
pata csodalatos gydégyitd kertet dlmodott meg az
intézmény terlletére. A kertben virdgokkal szegé-
lyezett utak, padok, pergoldk teszik hangulatossa
a sétat, pihenést. Az Egészségkert a betegek és a
kérhazban dolgozdk szamara egyarant gyogyulast,
feltoltédést jelent, Uj vildgot nyit a falakon kivdil.
Dr. Barna Istvan belgydgyasz, docens nap mint
nap kozelrdl latja a betegek mindennapjait és nem
titkolta, hogy irigylésre méltonak tartja, ahogy a
kecskeméti kdérhaz dolgozéi térédnek pacienseik-
kel, egymassal.

A masodik évad kozonségdijasa: Hegmesék

A hazai kérhazakban a babak 40%-a csdszarmet-
széssel latjdk meg a napvildgot. Elengedhetetlen,
hogy a szilés m(itéti mdédjaval kapcsolatos hiteles
informacidk konnyen elérhetévé valjanak barki sza-
mara. A szakemberekbdl allé — anyaként is érintett
— csapat tagjai egyedulallo virtualis fotd tarlatot
készitettek, ahol a kiallitas képeit szlilések torténe-
teit is megtekinthetik. A fotok, irdsok és el6adasok
anyagabdl konyv készilt, mely betekintést nyujt a
témakor tabukkal Ovezett terlleteire laikusok és

szakemberek szamara egyarant. Rizsa Magdi éne-
kesn6 szerint a leghatdsosabb Ut masokat érzése-
ken keresztll megszdlitani, és ezek a fotdk, emberi
torténetek nagyon mélyen megérintették 6t is.

A kisfilmek bemutatdsa és a szinpadi beszélge-
tések utan minden projekt megvalositéi élmény-
alapd, a tématol fliggben jatékos vagy éppen ko-
moly, de mindenképp rendkivil izgalmas interaktiv
workshoppal és beszélgetési lehetdséggel fogadtak
a meghivottakat.

A Richter Gedeon Nyrt. célja, hogy felkarolva eze-
ket a kezdeményezéseket olyan projektek megszi-
letésében vegyen részt, melyek hozzadjarulnak a
hazai egészségligy és oktatds fejlesztéséhez, az ott
dolgozok munkakorilmeényeinek jobba tételéhez,
Ossztarsadalmi valtozasokat indithatnak el mind-
annyiunk életminGségének javitdsat is szolgalva,
mindségi valtozast hozva a hétkéznapokba.

2020. december 1-ig Ujra lehet palyazni a Richter
Anna Dijra, a palyazatok felt6ltésének, valamint
a legfontosabb informacidéknak, hireknek a www.
richterannadij.hu fellilete ad helyet. Az érdekl6-
dék naponta friss tartalommal taldlkozhatnak a
facebook.com/richterannadij kézosségi oldalon.

Korona 20

A Nyugdijasklubok és Idések "Eletet az Eveknek"
Orszagos SzOvetsége Zala Megyei Szervezete a
kézelmultban az id6sek vildgnapja alkalmabdl iro-
dalmi palyazatot hirdetett Korona 20 cimmel id6s
irodalmarok részére. A palyazatra beérkezett mi-
veket a Magyar Irodalomtorténeti Tarsasag Zala
Megyei Tagozatdanak elndksége (Szemes Béla el-
nok, Kiss Gabor alelndk és Ivanyi Ildiko titkar) el-
birdlta. Az altaluk rangsorolt (a zs(ri a bekild6k
adatai nélkdl biralt) alkotdkat a megyei szervezet
oklevéllel jutalmazta, illetve az elsd helyezést elért
m( a szbvetség oktodberi Hirlevelében megjelent.
A nem rangsorolt tobbi alkoténak emléklappal ko6-
szOntlk meg részvételét a palyazaton. Alkotdsaik-
kal december kdzepén egy kilon kiadvanyban is-
merkedhettek meg.

Mesék szarnyan

A koronavirus jarvany miatt a Szovetségink altal
meghirdetett ,,Mesék szarnyan” Mesemonddék Or-
szagos Talalkozojat a tervezett modon és helyszi-
nen a személyes részvételetekkel nem tudtuk meg-
tartani. Arra kértiink benneteket, hogy régzitsétek
a valasztott mesét, és oktober végéig kuldjétek el
nevetekkel, klubotok nevével egyiitt, hogy legalabb
igy lathassuk, hallhassuk egymast!

Nézzétek, hallgassatok a honlapon!
https://eletetazeveknek.hu/kultura/vers-es-proza-
online/81-mesek-szarnyan

Mozogjunk minden nap!

A jarvany helyzet, a kormanyzati intézkedések, a
kijaras korlatozasa mindannyiunkat megviselnek,
ahogy tavasszal, most méginkabb. A mozgas segit
kitdrni a depresszidés allapotbdl.

Magyarorszagon a korabbi felmérések alapjan ko-
zel 2 millié 65 év feletti ember él. Szamukra csok-
kennek a lehetdségek, beszikil a vilag. Ezt a hely-
zetet jo eséllyel most tovabb rontja a koronavirus
jarvany miatti kijarasi korlatozas. Ezek az emberek
a bezartsag hatdsara nem csak megszokott élet-
maodjukat, tarsasagi kapcsolataikat, hanem a fizikai
alloképességliket s6t az aktivitasukat is elveszithe-
tik.

A Magyar Szabadiddsport Szévetség 2020. aprilis
20-an indult Mozgasélmény szenioroknak Program-
ja az id6sek otthonaba on-line csatornan viszi el a
mozgas élményét.

A www.masport.hu weboldalon folyamatosan elér-
hetd az d6rarend, de honlapunk is folyamatosan hirt
ad korosztalyunk fizikai allapotanak megdérzését
segitd programokrol.

https://masport.hu/mozgaselmeny-szenioroknak/
https://masport.hu/alapmozgasok/
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Ezilst receptek — Segits magadon!
»A test-lélek-szellem kapcsolata olyan, mint a 3 |1abu szék: barmelyik laba

sérilt, hianyzik, felborul.

Lelki nagytakaritas — Kilondsen most az évvégi
Unnepek eldtt jobb meggyuljtani egy gyertyat, mint
atkozni a sotétséget !

Képzeljlk el, hogy vesziink egy nagy levegét, s nem
fajjuk ki tobbet. Igy tartjuk magunkban a fajdalmat
is I Ne azon ragddjunk,hogy X vagy Y mit tett, vagy
mit nem tett vellink. A megbocsatas megnyugtato,
a haragtartas frusztracio!

A nosztalgia lehet szép, de ha nagy teret engediink
neki, megfojtja a jelent. Szabaduljunk meg a régi
terheinktdl!

+1 Ne zuhanjunk vissza a
jotékony tudatlansag alla-
potaba. Feleldsségteljesen
dontslink, és az életerénk
aramolni kezd!

Kiskerti munkak — A mai
élelmiszeriparban 22 000
mérget haszndlnak! Ker-
tészkedjlink 6kotudatosan!
A tél ala vetést olyan hidegben végezziik, hogy ne
induljanak a magok fejlddésnek. Vethetiink: hagy-
mat, salatat, spendtot, sdskat, esetleg petrezsely-
met, pasztinadkot, sargarépat is.

Mozdulj! — A mozgast nem lehet gydgyszerrel ki-
valtani!

Minimum 3000 |épés naponta, vagy 30 perc kerék-
parozas, vagy a tanc megeldzheti a bajokat, el(izi a
rosszkedvet, segiti a keringést, er0siti az izmokat,
inakat, csontokat, és az alloképességet.

Kaposzta savanyitas — tejsavas erjedés; ter-
mészetes pre- és probiotikum,magas C vitamin és
rosttartalom, de B1, B6, vas, kalium, natrium, kal-
cium, magnézium forras.

Kéedényben megagyazunk a gydégyitd novények-
kel (kaporszar, 1-1 ek. koriander,kdmény, fekete-
bors, mustar, zo6ldfliszermag, fokhagyma, torma,
vOroshagyma, birsalmaszeletek, néhany babér-
levél), majd 5 adag x két Osszemarék gyalult ka-
posztat beletoltlink, elrendezziik, és ra egy marék
kését hintiink. Okéllel erételjesen bedégénydzzik
(a lé feljon). Rarétegeziink 1 marék szeletelt voros-
hagymat, egy félmarék fokhagymat, 2-3 tormacsi-
kot, 3-4 babérlevelet, majd ra a kovetkez6 5 x két
O0sszemarék kaposztat stb. Az utolsé benyomkodott
rétegre 1-2 szal kaprot teszlink, aztan ratesszik a
tetdt, vizet toltink a perembe, cimkézzik, és lavor-

. (Dr. Simoncsics Péter)

ba allitjuk meleg helyre. A buborékozas megsz(inte
(kb. egy hét) utan a spajzban taroljuk.

Els6sorban nyersen fogyasztjuk, esetleg kuktaban,
romai talban fézzlk / sttjik kiméletesen! A levét is
fogyasszuk (nap / 1 dl = bélsepr(i) batran!

Testradir — bdérfiatalitdas, pdlusok megtisztitasa,
keringés segitése, friss kdzérzet
BG6 szaju csavaros edénybe egy tojas fehérjét és
- egy evlBkanal mézet csur-
gatunk, majd annyi sét
folyamatos keveréssel,
hogy slird doérzsanyagot
kapjunk. A kissé nedves
testet a 1abtdl kezdve vé-
gig dorzsoljik, utoljara
Ovatosan az arcunkat is,
majd meleg-hideg valtd
zuhannyal fejezziik be a
testradirozast.

Napindito vizivas — Megszlinteti a testi fajdalma-
kat, a gyulladast, segiti a vér és nyirokkeringést,
fogyaszt, erGOsiti az immunrendszert, lassitja az
6regedést stb.

Ebredés utén azonnal 4-6 x 2,5 dl langyos vizet (bele
kis citromlevet facsarunk ) egymasutan megiszunk.
Az utolsé 2 bégrébe 1-1 késhegynyi (himalaja / er-
délyi) sét tegylink! Utana 1 oéraval egyilink 1 almat
/ egyéb gyimolcsot, aztan készitsiik el a zsiralapu
reggelit. Mar egy-két hét utan érezziik a pozitiv val-
tozast !

Citromfii — kiemelkedd hatasterilete: ideges sziv-
panaszok, ideges gyomorpanaszok, elalvaszavar
Lefekvés el6tt egy csészével fogyasszunk ( 1 pu-
pozott teaskanalnyit forrazzunk le bégre vizzel),
esetleg kis mézzel édesitse. FlirdGvizbe is csep-
penthet par cseppet az illéolajabdl.

Hosszabb kuraként keringési és koszoruér-elégte-
lenség, szabalytalan szivverés ellen 2-2 evékanal
galagonyaviragot, macskagydkeret és 4 ek. citrom-
flvet keverjlink 6ssze, ebbdl 1 pupozott tk-nyit for-
razzunk le 1 bogre vizzel. Akar naponta 2-3 csészé-
nyi is fogyaszthato.

Ecetes uborkalé — az éjszaka jelentkez6 labikra

goOrcsot a megivasa (1 ml / testsalykilogram ) utan
nem egészen 1 perc alatt megsziinteti.

Egri lidvozlettel:

Fiirész Janos
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Javaslatok a helyes és biztonsagos védémaszk hasznalathoz

Hogyan kell felvenni a maszkot:

o Miel6tt megérintenénk a maszkot, tisztitsuk
meg a kezlinket szappanos kézmosassal vagy a kéz
fertétlenitésével.

° Ellen6rizziik a maszkot, hogy nincs-e rajta
szakadas vagy lyuk; melyik oldal a maszk kiils6 ol-
dala (egyszer hasznalatos maszk esetén a szines,
z0ld oldal) és melyik a teteje (ahol az orrmerevitd
fémszal van).

o Helyezziik a maszkot a pantok megfogasa-
val az arcra, Ugy, hogy az takarja az orrunkat, sza-
junkat és az allunkat, majd formazzuk ra az orrme-
revitét az orrunkra, hogy az arc és a maszk kozott
ne maradjon hézag.

Hogyan kell levenni a maszkot:

o Miel6tt megérintenénk a maszkot, tisztitsuk
meg a kezlinket szappanos kézmosassal vagy a kéz
fertétlenitésével.

o Anélkll, hogy hozzadérnénk a maszk elejé-
hez, fogjuk meg a maszk pantjait, tavolitsuk el a
fej vagy a fll mogul, hajoljunk el6re és huzzuk el a
maszkot az arctol.

° Ha a maszk egyszer hasznalatos, azonnal
dobjuk a szemetesbe, ha Ujrahasznalhatd tegyik
egy mlanyag zacskéba vagy helyezziik olyan hely-
re, ahol megkezdhetjik a mosasat.

o A maszk levétele utan tisztitsuk meg a ke-
zlinket szappanos kézmosassal vagy a kéz fertotle-
nitésével.

Tanacsok a biztonsagos maszkhasznalat ér-
dekében:

o Ne hasznaljunk sérilt maszkot.

° Ha a maszk piszkos vagy nedves lett, cserél-
juk le a maszkot.

o Hasznaljuk a maszkot Ugy, hogy az a szajat

és az orrot is eltakarja, valamint ne hagyjunk héza-
got az arc és a maszk kozott.

o Ne cseréljik fel a maszk kilsé és belsé ol-
dalat, a szines maszkoknal a szines felllet keril
kivilre, a fehér pedig beliilre, mert a részecskék
megfeleld szlirése csak igy biztositott.

o Kerlljuk a maszk érintését a viselése koz-
ben. Ha véletlenll hozzaérink, tisztitsuk meg a ke-
zlinket szappanos kézmosassal vagy a kéz fertotle-
nitésével.

o Kerlljuk a maszk érintését a viselése koz-
ben. Ha a maszk lecsuszik az orrunkrél, ne a masz-
kot megfogva toljuk fel, hanem prébaljuk a pan-
tok megfogasaval azt az orrunkra visszaemelni.
Ha a maszkot annak megfogasaval toltuk vissza
az orrunkra, tisztitsuk meg utana a kezlinket szap-
panos kézmosassal vagy a kéz fert6tlenitésével.
Hogy megel6zziik a maszk orrél vald lecsUszasat,
Ggyeljink a maszk helyes felvételére (hlzzuk szét,

hogy az orrot és az allat is takarja), az orrmerevi-
tok hasznadlatara, a pantok rogzitésére (ne legyen
laza).

. A maszkviselés mellett kertljik a szem érin-
tését.

o Ne taroljuk a maszkot a kar vagy a csuklo
koéril, és ne hazzuk le az allra vagy a nyakra.

o A sajat maszkunkat ne osszuk meg masok-
kal.

) Alljunk ellen a kisértésnek, hogy lehtzzuk

vagy levegylik a maszkot, amikor masokkal beszé-
lGnk.
o Ha a maszk Gjrahasznalhatd

o] és nem piszkos vagy nem nedves,
tegylk azt egy tiszta mlanyag, lehetdleg lezarhato
zacskdba;

o amikor Ujrahasznaljuk, a maszkot a
pantjainal fogva vegyik ki a zacskdbol;

o a maszkot naponta tisztitsuk meg;

o tisztitas el6tt a maszk kilsé fellletét

- és minden mast, amivel érintkezett - potenciali-
san fertdzott teriletnek kell tekinteni, ezért annak
érintését keriljik, a maszkot a pantjainal fogjuk
meg, a m{ianyag zacskot, amiben tisztitas elGtt tar-
tottuk, dobjuk a szemetesbe;

0 tisztitsuk meg a maszkot (WHO ajan-
lasa szerint)

* legalabb 60 oC-os meleg vizet hasz-
nalva szappannal vagy mosészerrel vagy

* szobahémérséklet(i vizet hasznalva

szappannal vagy mosészerrel, majd a maszkot for-
rasban |évd vizben forraljuk 1 percig vagy

* aztassuk a maszkot 0,1% aktiv klor-
tartalmu vizbenx 1 percig
megjegyzés

x: 0,1% aktiv klortartalmu viz készitése:
mindig frissen készitsiik, 1 liter vizhez 70 ml 1,5%
aktiv klértartalmd Hypo vagy 1 liter vizhez 25 ml
4% aktiv klértartalmu Hypo

0 a szappanos, mososzeres, aktiv klér
tartalmu vizes tisztitds utan alaposan oblitjik ki a
maszkot tiszta vizzel, hogy vegyszermaradék ne
maradhasson rajta;

o a tisztitast kovetéen tegylik a masz-
kot tiszta m(ianyag zacskéba.



Hogyan ovjuk meg otthonunkat?

Hasznos tippek minden korosztalynak, most 2 havi dijkedvezménnyel!

Otthonunk a mentsvérunk, a biztonsagunk, az a hely, ahol szép és meghitt pillanatokat tolthetiink el csaladunkkal, sze-
retteinkkel és baratainkkal. Mindezek mellett sokaknak mar a munkahelyiik is, igy kijelenthetjik, hogy életlink kdzponti
szinterévé valt.
Ezen a helyen is nagyon fontos a biztonsag. Leginkabb erre van most mind nekiink, mind a csalddunknak sziiksége,
hiszen barmikor torténhet olyan karesemény, amire nem szamitunk. A magyarok 85%-a* ugyan rendelkezik lakasbiz-
tositassal, de legtobbjik nem ismeri a részleteket, nem tudja, hogy pontosan, hogy milyen kérokat fedez a biztosita-
suk. Erdemes meglévé lakasbiztositasunkat idénként feliilvizsgalni, vagy, ha még nem rendelkeziink ilyen védelemmel,
akkor ingatlanunkat és ingdsagunkat biztositani. PostaEdesOtthon lakasbiztositasunkat ajanljuk mindenkinek, aki
személyre szabhato és rugalmas szolgaltatast keres. A nyugdijasoknak sz6l6 csomagunk az ingatlan védelme mel-
lett példaul a 16 év alatti unoka balesetbiztositasat, combnyaktorés biztositast, korhazi lopas biztositast és
besurranas biztositast is tartalmaz. Természetesen e tematikus csomag mellé egyéb kiegészitd biztositas is kothe-
t6, példaul szemiivegtorés esetére, miitéti, korhazi napi téritésre vagy Assistance szolgaltatas is kérhetd,
amely azonnali segitséget nyljt vészhelyzetek esetén. Valaszthato tovabba melléképiilet-, csaladi-, napkollektor,
medence-, kibovitett ivegkar, és kisallat orvosi biztositas is. A nyugdijasoknak szo6l6 ajanlatunk mellett még tovabbi
csomag is megtalalhaté. Ot alapcsomagunk mellett, amely az ingdsagbiztositas, az épiiletbiztositas, a start, valamint
az optimum és prémium csomag, a kévetkezé kedvezményes csomagok is elérhetok: home office, kertes haz,
albérlo és tarsashaz csomag.

Most igazan érdemes PostaEdesOtthon lakasbiztosi-

PostaEdesOtthon

Sremadyto P sngatlan- & e Golagbi e
— havi dijkedvezményt adunk ajandékba!**
BM@K 2020.11.27. és 2020.12.13. kézott 2 havi dijkedvez-

tast kotni, hiszen Black Friday akcionk keretében 2

ményt adunk azon Ugyfeleknek, akiknek jelenleg nincs

€16 lakasbiztositasi szerzodésiuk a Posta Biztositonal. A

NAPOK
KOSSON OTTHONBIZTOSITAST ]
M o s T PostaEdesOtthon lakasbiztositasi szerzodés esetén
; - igénybe veheto. A kedvezményre vald jogosultsagot a
ESMI 2 HONAPPAL
MEGAJANDEKOZZUK!"" biztositd rendszere ellendrzi a szerz6déskotésekor.

kedvezmény az orszag barmely postajan megkotott

*Forras:http://www.biztositasiszemle.hu/cikk/hazaihirek/
nemeletbiztositas/lakasbiztositas_a_magyarok_85_szazaleka_rendelkezik_vele.8923.html

**Tovabbi részletekrol érdeklodjon a Postan vagy latogasson el weboldalunkra: www.postabiztosito.hu!
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A kockazatokrol olvassa el a hasznalati utmutatot, vagy kérdezze mi

Latogasson el webaruhazunkba, ahol barmely ter- K KGd
mék vasarlasa esetén 5% kedvezményben része- KUPON o adlat s eich

stl, 2020. 1 2 31-ig, a kapon érvén)fesitése eset(,én. 5 (0) /o ppelet

A kupon mds kedvezménnyel nem 6sszevonhato.
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