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Kedves Klubtagok!

Remélem, egészségesek vagytok! Sajnos, tagjaink
kozul is sokan megbetegedtek. Fajdalmas, hogy a
jarvany aldozatokat is kovetelt kozuluink. Nyugod-
janak békében!

A COVID-19 jarvany egész Europaban uj, sulyossa-
géban a tavaszi csucsokat messze meghalad6 sza-
kaszba lépett. Az elmult egy hétben naponta 40-60
ember halt meg! Tobbségében idések. Ha figyelitek
mas orszagok jarvanyhireit, a jarvany gyors sulyos-
bodasa varhatd. A hasonlé helyzetli kérnyezd or-
szagok mar tébbnyire meghoztadk a szakértdk ajan-
lasait kovetd, szlikséges intézkedéseket a lakossag
védelmének érdekében. Nem volt kénny(l elviselni
a tavaszi karantént! Nagy lelki terhet jelentett ez
az iddseknek. Mégis arra kérlek benneteket, le-
gyetek Ovatosak, tartsatok be a legszukségesebb
szabélyokat: viseljétek a maszkot, ha kdztsségbe
mentek; mossatok gyakran kezet; ferttlenitsétek
a kezeteket; tartsatok tavolsagot egymastol.

Osszel két rendezvényiink is volt. Nagyon szigoru
szabéalyok mellett szerveztik meg, amit tagjaink
fegyelmezetten betartottak. Senki nem betegedett
meg. Vigyazzatok magatokra!

A novemberi kiegészit6 nyugdijemelésrél beszéllink
most a legtdbbet. Néhany informéaciét osztanék
meg veletek errél, s ezt a 2020. novemberi kiegé-
szité nyugdijemelésrol sz6lé kormanyrendelet fébb
rendelkezései alapjan teszem.

2020. november 1-jétél — 2020. januar 1-jei visz-
szamendleges hatallyal — 1,2 szazalékkal hivatal-
bol — kérelem nélkal! — kell emelni azokat a sajat
jogu és a hozzatartozdoi nyugellatasokat, valamint
a rendeletben felsorolt azon tovabbi ellatasokat,
amelyek részesliltek 2020 januarjaban a 2,8%-o0s
emelésben. A jogszabaly O6sszesen 27-féle ellatas
kiegészité emelését rendeli el.

Mindazokat az ellatasokat, amelyeket a rendelet
alapjan emelni kell, 2020 novemberében a jogo-

(folytatds a 3. oldalon)

Tisztajitas
A Nyugdijasklubok és Id3sek Eletet az éveknek
Orszagos SzoOvetsége szeptember 14-én tiszt-
Gjito kozgydlést tartott. A megyékben m(ikodo

klubok kuldottei az elnbkség beszamoléjat ko-
vetden Uj elsdkséget valasztott.

Elnoknek ismét dr. Hegyesiné OrsoOs Evat,
elndkhelyettesnek Paulics Istvant, alelndk-
nek Szecsodi Jozsefnét, Czingler Sandort,
Lazar Tundét, dr. Kocsis Gyulat és Szalai
Antalt valasztottak.

A régi a régi és Uj elnokségi tagokat folyama-
tosan bemutatjuk, ezuttal Lazar Tinde sorait
olvashatjatok a 3. oldalon.
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sultaknak mar emelt 6sszegben kell folyésitani. A
2020. januar-oktdber honapokra jaré emelés 6sz-
szegét a 2020 novemberére jard ellatassal egy-
idejlleg, egy 6sszegben, ugyancsak hivatalbol kell
folyositani.

Ha egy személy részére egyidejlileg tébb, a rende-
let alapjan emelendd ellatast folyodsitanak, az ella-
tasokat kulon-kulon kell emelni.

Ha a januari emelésre jogosité ellatédsra vald jo-
gosultsag 2020. november 1-je el6tt barmely ok-
bél megsziint, és a helyette folydsitott esetleges
Uj ellatas nem felel meg a rendeletben megha-
tarozott feltételeknek, akkor a kiegészit6 emelés
id6aranyos része egytsszegl kifizetését kérheti a
megszUnt ellatas jogosultja, vagy a jogosult halala
esetén a nyugdijtérvényben meghatarozott szemé-
lyek, a torvényben meghatarozott sorrend szerint.

A rokkantsagi jaradék havi 6sszege 2020. januar
1-jétél 39.135 forint, a visszamendleges kiegé-
szitd emelést ennek megfeleléen kell végrehajta-
ni. (2020-ban az 6sszeg eddig 38.670 forint volt,
vagyis az 1,2%-o0s kiegészité emelés mértéke 465
forint, éves szinten 5580 forint.)

Az egylttfolydsitasi O6sszeghatar 2020. januar
1-jétél 96.835 forint helyett 98.000 forint (ez a
nyugdijtorvény szerint meghatarozott esetekben
— a hazastars 1998. januar 1. el6tti halala esetén
— a sajat jogu nyugellatds és az 6zvegyi nyugdij
egylttfolydsitdsara vonatkozo rendelkezés).

A nemzeti helytallasért jaréo potlék megallapita-
sanal irdnyad6 o6sszeghatar 2020. januar 1-jétél
205.600 forint helyett 208.070 forint, hozzatarto-
zOi jogon jard potlék esetén pedig 102.800 forint
helyett 104.035 forint.

Erdemes arrdl is beszélniink, mit jelent a vissza-
mendleges nyugdijemelés az egyes jellemz6 nyug-
dijosszegekre vetitve.

Az Ezerj6o Nyugdijasok oktoberi Egészségnapjan
nagy sikere volt az egészséges termékeknek
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A visszamendleges
nyugdijmelés meér-
téke tehat 1,2%
(a 2020. évre mért
nyugdijas  inflacio
4,0%-ban megal-
lapitott mértékébdl
kell kivonni a janu-

ari  nyugdijemelés
2,8%-0s mérté-
két).

Ennek megfeleléen
a jelenleg 142.100
forintos atlagnyug-
dijra vetitve a pot-
I6lagos nyugdij- )
emelés mértéke havi 1705 forint. Igy novemberben
az atlagnyugdijban részesilé megkapja a januar-
oktéber hdnapokra esd poétldlagos nyugdijemelést
egy Osszegben, ami 17.050 forint, s a novemberi
nyugdija 0sszege a 142.100 forintrél 143.805 fo-
rintra emelkedik.

Ha arra a nyugdijosszegre szamoljuk az emelést,
amely a nyugdijak kozépértékét (medianjat) jeloli
— ennél az 6sszegnél pontosan annyi nyugdijas kap
kevesebbet, mint ahanyan tobbet —, és amely je-
lenleg 127.000 forint, akkor erre vetitve a pétidla-
gos emelés mértéke, havi 1520 forint. Igy a medi-
an nyugdijban részeslil6 novemberben megkapja a
januar-oktéber hénapokra esé pétldlagos nyugdij-
emelést egy 6sszegben, ami 15.020 forint, mikoz-
ben a novemberi nyugdijanak az 6sszege 127.000
forintrél 128.520 forintra emelkedik.

Ha a pétldlagos emelést az egyszerliség kedvéért
100 ezer forintos nyugdijra vetitjuk, akkor a potlo-
lagos havi mértéke 1200 forint, igy a januar-okto-
ber hdnapokra egy 0sszegben 12 ezer forint érke-
zik @ 101.200 forintra emelkedd novemberi nyugdij
mellé.

Ha viszont egy magasabb, példaul 500 ezer forintos
nyugdijra vetitjUk az emelést, akkor a poétldlagos
emelés mértéke havi 6000 forint, igy az 500 ezer
forintos nyugdijban részesiilé novemberben meg-
kapja a januar-oktober hdénapokra esé potldlagos
nyugdijemelést egy 6sszegben, ami 60.000 forint,
mikdzben a novemberi nyugdij 6sszege 500.000 fo-
rintrél 506.000 forintra emelkedik.

Mindenki kiszamithatja a sajat nyugdijara vonatko-
z6 emelés mértékét a kovetkez6képpen:

. az oktéberben kapott nyugdija 0Osszegét
szorozza meg 0,012-vel, majd az igy kapott ered-
ményt adja hozza az oktéberi nyugdija 6sszegéhez,
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ez lesz a novemberi nyugdija 6sszege, illetve szo-
rozza meg 10-zel, ez lesz a januar-oktéber héna-
pokra egy6sszegben jard kiegészitd emelés Ossze-
ge, amelyet a novemberi emelt 6sszegl nyugdijaval
egyutt kap meg.

A nyugdijas szervezetek az elmult években sokszor
emeltek szo6t a kisnyugdijasokért. Tagjaink kérében
is sokan nagyon nehéz koérulmények kozott élnek.
Ma Magyarorszagon mintegy 600 ezer ember nyug-
ellatdsa nem éri el a 100 ezer forintot se. Az el-
mult években semmilyen intézkedés nem szlletett
a helyzetlk javitasa érdekében. A 2010 el6tt elké-
szitett korrekciés csomagra hivtuk fel a kormany
figyelmét, amire évek oOta nagy szikség lenne a
rendszerben lév6 igazsagtalansagok kezelése, a
legalacsonyabb nyugdijjal rendelkez6k érdekében.
Elemzésekkel megalapozva a korrekcidés csomag
lehet6séget adott volna arra, hogy tébb évre szét-
hizva — igy nem viselte volna meg a koltségve-
tést — a nyugdijak korrekciéja megtdrténjen. Ez sok
nyugdijasnak megkonnyitette volna az életét.

Csaknem mindannyian érezziik a 2010 6éta inflacio-
kévetd nyugdijemelés negativ hatasat. Az elmult
években tobbszor lattuk, hogy a bérek 3-4-szer
magasabb mértékben emelkedtek a nyugdijemelés
meértékéhez képest. Az elmult években tapasztal-
haté béremelkedéssel, a nyugdijplafon eltérlésével
0sszefliggésben nétt a nyugdijak kozotti tavolsag.
Nem ritka, hogy az azonos munkakorbél, azonos
szolgalati évekkel nyugdijba vonultak nyugdija ko-
zOtt 100-200 ezer Ft (!!!) klilonbség van. Ez attol
fugg, ki mikor kérte a nyugdija megallapitasat. Ez
mar igaz azokra is, akik 2010-2013 kozo6tt és nap-
jainkban kérték a nyugdijuk megallapitasat.

Nem tamogatta a kormanyzat a nyugdijasok egy-
szeri tamogatasat a jarvanyhelyzetben, ami meg-
terhelést jelentett sok tarsunknak. Régodta vartuk,
nagyon ordlink a 13. havi nyugdij fokozatos visz-
szaépitésének. Sajnos, ezt nagyon sokan mar nem
fogjak élvezni!

Szép Bszt kivanok nektek! Vigyazzatok magatokra!

Hegyesiné Orsoés Eva, elndk

Lazar Tunde az elnokségben

Az egész életink a ko-

z0sségekrol szél. Bele-

szuletunk a legkisebb,

de legfontosabb ko-

zOsséginkbe, a csala-

dunkba, mely utan az

iskolai, majd a munka-

helyi és egyéb civil cso-

portok kovetkeznek,

és szamos mas Kis- és

nagykozosség tagjai

vagyunk életlink soran.

Mert mindig kell valahova tartozni, mindig kell egy
kozosség, ami elfogad és befogad, kell egy hely
ahova jo bemenni, ami feltolt és értékes pillanatok-
kal egésziti ki az életinket.

Tiszananan élek férjemmel és a feln6tt gyerekeim-
mel. 2 kis unokdm (az 5 éves Bence, és 2 éves
Fannika) nagy boldogsdag szamomra! Fantasztikus
dolog nagyszilének lenni!

A Fekete Istvan Kényvtar és M(ivel6dési Hazban 30
éve dolgozom. A kdnyvtari munka mellett a helyi
m(ivel6édési szokdsok gondozasa, gazdagitasa, a
hagyomanyok feltarasa, helytorténeti kutatasok,
kornyezeti értékek megovasa, a nemzetkdzi kap-
csolatok apoldsa, fesztivalok, mlivészeti, kulturdlis
talalkozok szervezését is végzem. 2007-t6l 2019-
ig vezettem a helyi Naplemente Nyugdijas Klubot,
majd ebben az évben Uj kdzosséget hoztam létre,
az Orokzéld Nyugdijas Kdzdsség vezetdje vagyok.
2014-t0l telepllési képvisel6ként segitem a helyie-
ket a kulturalis és szocialis bizottsag tagjakent.

Az Eletet az Eveknek Heves Megyei Szervezet alel-
nokeként igyekszem a kilonbdzd tarsadalmi cso-
portokat 6sszefogni, segiteni, érdekeiket a megyei
és orszagos szervezeteknél hatékonyan képvisel-
ni. Mindig is megérintett a nehéz sorsi emberek
helyzete, a hozzam forduloknak minden esetben
igyekeztem szaktudasommal, kapcsolataimmal és
lehetéségeimmel maximalisan segiteni. Hiszek az
Osszefogas erejében, hiszek az egyittm(ikodésben.
2020. szeptemberétél az orszagos szovetség mun-
kajat erGsitem, ahol kapcsolataimmal, szaktuda-
sommal szeretnénk helyt alini.
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Eletem receptje a munka szeretete, ami az 6réom forrasa
eés a hosszu élet titka!

A Magyar Kultura Napja alkalmabdl kényvtarunk-
ban Dedky Zita — egyetemi tanar, etnografus —
Gyermekmunka Magyarorszagon ciml kdnyve ke-
rilt bemutatasra, amely a 19. szazadtdl a Il. vilag-
haboruig szél. Bemutatja nemcsak a falusi, mez6-
varosi, mezdgazdasagi vagy ipari foglalkozasokat,
de atfogja az élet valamennyi teriletét a munkara
nevelés sziikségérdl és hasznardl a nagy létszamu
csalad megélhetése szempontjabal.

Szamomra ez adta az 0sztonzést arra, hogy 1945-
t6l a munka szeretetét, a gyermekkori munkara
nevelés oromét leirhassam, amit nem kényszeri
dolognak, hanem a rend, tisztasag, az anyagi jolét
feltételének, a természet adta 6romok megismeré-
sének tartok.

Foldmives csaladbdl szarmazom, visszaemlékez-
ve gyermekkoromra, a baromfiak etetése, itatdsa
naponként, természetes volt. Minden hét végén a
kamra, az udvar rendbetétele, az utca tisztan tarta-
sa sepréssel ugyszintén.

A tehenek taplalékaként fogyasztott kukoricaszar
maradékat kévébe kellett izenként rakni, Ossze-
kotni, amit a kemencében vagy az Usthazban f(t6-
anyagként hasznaltunk fel.

Marciusban a tavasz kozeledtével, a — paprika,
paradicsom, gorégdinnye — termesztéséhez szik-
séges magot, melegagyban foldhantokba dugva
egyenként raktuk, majd apukam ezt foldréteggel
betakarta, fakeretes védd ablakformaju Uveggel
befedte.

A rendszeres tavaszi, 6szi nagytakaritas ugy a ga-
bonatarol6é, mint az éléskamraban egészségink
érdekében igen fontos volt. Arataskor a lekaszalt
gabona marokszedése a kamaszlany szamara alak-
formalé mozgast nyujtott.

A kertben mikédé cséplégép mellékterméke, a

pelyva elszallitdsa kézi erdvel, ugyancsak a fil és a
leany k6zos szorakozasa, munkaszeretetiknek bi-
zonyitéka volt.
Az elemi és polgari iskola elvégzése utan gyors-
gépirast tanultam, igy helyezkedtem el tizenhat
évesen a budapesti Hungarotex Textilkiviteli Valla-
latnal, alapfokd német nyelvtudassal, majd szakmai
tovabbképzéssel, mint export bonyolitd dolgoztam.
Az Ifjusagi Osztaly dolgozdi szombatonként, egyitt
végzett szorgalmas, jokedvl, élményekben gaz-
dag munkat végeztink az orszag kilénbozd taja-
in. Dunapentele épitése Dunaujvarossa, az Alféldon
gyapotszedés, kézi aratas. A filk kaszaval vagtak a
rendet, a marokszedés a lanyok feladata volt. De j6
is lenne, ha soraimat olvasva akadna tarsaim kozil
csak egy is, aki 6rommel emlékszik vissza hatvan-
Ot év tavlatabodl az egyitt végzett munkara. Raj-
tunk mulik, mennyire vagyunk boldogok, ugyanis a
munka az 6réom forrasa.
A kézimunka elsajatitasa is az elemi iskolaban kez-
dodott. A tanitd néni megtanitotta a kotés, horgo-
las, a varras alapjait.
A rongyszOnyeg sz6vését, aminek az alapanyaga —
a 40-50-es években — még a kender termesztésétdl
a fonal elkészitéséig tartott megtanultam. Ebben a
munkdaban is részt vettem és besegitettem édes-
anyamnak. A munka szeretete, amit szorgalmas
szlleim adtak at végigkisért életutamon.
Budan az évenként megrendezésre kerlilé Mester-
ségek Unnepén lattam meg az all6 szévBszéken
elkészitheté kelimszévést, melynek alapanyaga
gyapju fonalbol készill. Hetven évesen egy Ujabb
célt tliztem ki magam elé. Godoll6re jartam megta-
nulni, elsajatitani ezt a kreativ alkotast.
A kor el6rehaladtaval sajnos az ember fizikumat
gyakran érik kisebb-nagyobb karosité hatasok, de
fiatalsdga megmarad, ha célt tliz ki maga elé, és
azt igyekszik minden aron végrehajtani!
Nagyon hosszu lenne felsorolni a munkavégzés
szertedgaz6 lehetOségeit a kertben. A sajat ke-
zinkkel termelt konyhakerti bio-z6ldféléket, amiket
télire is eltehetlink. A sz6l6, a szeder lugas szer(
kezelését, amib6l még ma is csodas iz(i dzsemet,
Uditot készitek.
Ezek a leirt, megtortént, mindennapi munkaval
kapcsolatos tettek, események csak egy része
nyolcvanhat éves életutamnak.
Jelenleg is vannak még terveim, néhany elmaradt
darabot elkésziteni, amikkel csaladom tagjai sza-
mara 6romet adhatok. Ehhez egyedili reményem
Joistenbe vetett hitem, akitdl lelki erét, egészséget
kapok.

Tabanyi Palné Gyenes Zsuzsanna



Gondoskodjon magarol es szeretteirol €s nyerjen!

Minden évben oktéber végén Unnepeljliik a takarékossag vilagnapjat. Talan az elmult hdnapok torténései
utan most még inkabb érezhetjik Ugy, hogy fontossa valt megtakaritasaink tudatos megtervezése.

A Posta Biztosito folyamatos dijas életbiztositasai* szamos lehet6séget kindlnak azoknak, akik szeretné-
nek gondoskodni 6nmaguk, csaladjuk, szeretteik biztonsagarol.

Erdemes elbeszélgetni gyerekeinkkel, feln6tt unokainkkal arrdl, hogy 6k hogyan latjak a nyugdijas éve-
iket, gondolnak-e vajon erre az id6szakra, még akkor is, ha legtobbjiknek taldn beldthatatlanul messze
van még. Ajanlatos mar most elkezdeni az erre iranyuld megtakaritast is, ennek kitlin6 formaja a posta-
kon elérheté PostaNyugdij Aranytartalék vagy PostaNyugdij Prémium nyugdijbiztositas, melyre az
adoévben medfizetett nyugdijbiztositasi dij utan 20%, évente maximum 130 000 Ft addjévairas igényel-
het6.

Az élet korforgas, megszuletink, élink, tanulunk és atadjuk a tapasztalatainkat. Sirunk és orulink, na-
gyokat nevetlink, de eljon az az id6, amikor arra is gondolnunk kell, mi lesz majd, ha mi mar nem le-
szlink. A bucsu fajdalmatdl nem tudjuk megkimélni szeretteinket, de a blucslztatds anyagi terheitdl igen.
A PostaOrokhagyo temetkezési céla folyamatos dijas életbiztositasunk ebben nyujthat segitséget.
Nagysziloként tobbféle mdédon segitjetjik csaladtagjaink boldoguldsat. PostaMozaik Megtakaritas és
PostaSzemiunkfénye megtakaritassal egybekotott, folyamatos dijas életbiztositasaink szamos varatlan
élethelyzetre nyujtanak megoldast, hozzajarulhatnak a csaladi célok megvalésitasahoz, valamint gyerme-
keink, unokaink tanulmanyaihoz, palyakezdéséhez elengedhetetlen indulétéke megteremtéséhez.

A Posta Biztositonal értékes nyeremények varjak osszel is!

2020.10.26. és 2020.12.06. kozotti a biztositd nyereményjatékokkal is tAmogat-
ja a folyamatos dijas életbiztositast* kalkuldltaté és szerzddést koté Ugyfeleit.
Az akcidés idészakban folyamatos dijfizetésl életbiztositasi* dijat kalkuldlta-
tok kozott 2020.11.18-an és 2020.12.09-én egy-egy nyertest sorsolunk ki, akik
kivalaszthatjak a nekik tetsz0 ajandékot: elektromos rollert, Tefal konyhai
robotgépet vagy lakberendezési utalvanyt!

Az akcids id6szakban folyamatos dijas életbiztositast*

koté Ugyfeleink kozott is sorsolunk 2020.11.27-én és

2020.12.17-én, ahol egy-egy Lenovo IdeaPad talal

gazdara. Ez a csucskategorias, stilusos, rendkivil ma-

gas teljesitmény( laptop tdkéletes ajandék lehet On

vagy akar unokai szamara is.

* A sorsolasokon részt vevo termékek:

° PostaSzemiinkfénye — Megtakaritasi célu életbiztositas szil6knek,

paroknak

° PostaMozaik Megtakaritas — Szabad felhasznalasu, megtakaritassal egybekotott életbiztositas
° PostaNyugdij Aranytartalék — Nyugdijbiztositds 20%-o0s addjovairasi lehetéséggel

° PostaNyugdij Prémium — Nyugdijbiztositas 20%-0s addjovairasi lehetéséggel (a termék csak a
szerz8dést kotbk jatékaban vesz részt)

° PostaOrokhagyo — Kegyeleti célu életbiztositds — Méltdsag Onnek, segitség szeretteinek

° PostaEletOr — Kockazati életbiztositds, gondoskodas a csaladrol

Onmaga és csaladja védelmére valassza On is a Posta Biztosité termékeit! Tovabbi tajékoz-
tatasért forduljon bizalommal postai munkatarsainkhoz! Tekintse meg honlapunkat is, ahol
tovabbi termékeinkrol és akcioinkrol tajékozodhat: www.postabiztosito.hu



Kérjuk, olvashatéan toltsd ki!

Jelentkezési hatarid6: 2020.november 16.

Befizetés: 2020. december 4-ig!

Bekdildési cim: ,Eletet az éveknek” Klubszdvetség,
1094 Budapest, Balazs Béla u. 18. II.

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

Az e-mail targyaba ird be: Advent 2020!

UJRA AVIGADOBAN!!I
VAR REANK AZ UNNEP”
KARACSONYVARO KONCERT

SOLTESZ REZSOVEL

2020. december 15. 10.30 o6ra

Tisztelt Klubtagok!

Augusztusban nagysikerl koncertprogramunk volt a Pesti Vigado éplletében. A ferge-
teges hangulatot Soltész Rezs6 biztositotta. Ekkor dontottiink Ggy, hogy ezt az élményt
advent idején is megosztanank veletek, illetve azon klubtagokkal, akik az augusztusi ren-
dezvénylnkre, féréhely hidnyaban mar nem jutottak be. A tavaly is hihetetlen nagy volt
az érdeklddés a karacsonyi rendezvénylink irdnt. Mar nyar elején sokan érdeklddtetek,
szervez-e ebben az évben is a Szévetség adventi koncertet.

Jo hirunk van! 2020 telén is megszervezzuk az adventi programot a méltan nép-
szerili és csodas Pesti Vigadé szinhaztermében. Ugyanakkor tudjatok, tavasz 6ta
folyamatos a jarvanyveszély! T4jékoztatunk benneteket, hogy az adventi rendezvényiink
megszervezése fligg a jarvany alakuldsatoél. Mind a Vigadd, mind a Szovetség munka-
tarsai és onkéntesei mindent megtesznek a biztonsagotokért. A rendezvényen a maszk
viselése kotelez0, a fertétlenités folyamatos lesz.

Az épllet mar ismerds lehet szamotokra, hisz tartottunk mar itt rendezvényt. Aki mar
jart itt, ismét megcsodalhatja az épulet szépségét, aki még nem, igazi csodara szamithat.

Az idei advent idészakaban Soltész Rezso ,,Boldog Karacsonyt!” cim( karacsonyi el6-
adasat ajanljuk nektek. Szebbnél szebb karacsonyi dalokra, igazi karacsonyvaré hangu-
latra szamithattok! A koncert ideje alatt lehetdség nyilik a mlivész karacsonyi cd-jének
kedvezd aron (1500 Ft) torténd megvasarlasara.

Soltész Rezs6 amatdr zenészként a Rangers egylittes tagja volt, 1968-ban a Ki mit
tud? utan megalakult Corvina egylttes vezet6je. Részt vett az 1972-es tancdalfesztiva-
lon, szoldkarrierjét az 1981-es tancdalfesztivalon kezdte. 1981-ben a Szdéljon hangosan
az ének! cim( dala aratott nagy sikert. A kdzonség szavazatai alapjan harom egymast
kovet6 évben az év énekese lett. Tobb mint 10 albuma jelent meg palyafutasa soran,
amelyek milliés eladassal bliszkélkedhetnek. 2000-ben a Magyar Koztarsasag Elndkének
Aranyérmével tlntették ki kivalé mlivészi tevékenységéért.

A program részvételi koltsége: 4000 Ft/fo

A részvételi koltség tartalmazza az eldadas arat, az idegenvezetés dijat (kb.: 55 perces
az éplletlatogatas).

Sajnos, a jarvanyhelyzet miatt a szokasos karacsonyi vasar a Vérosmarty téren és a Ba-
zilika el6tt —jelen informacidnk szerint — elmarad. Ha a koncert utan lesz még kedvetek
és erdtok, ajanljuk, hogy tegyetek egy sétat a karacsonyi diszbe 6lt6zott belvarosban.




JELENTKEZESI LAP

JElENKEZO CSOPOIE NEBVE:™ ..ottt ettt et eete et e e teeteeae e e et et e stestestesreanas
Csoport cime (IranyitOSZAMIMAL): ..o e e e et e e s e e e snaeeenneeeenneeans
CsOPOrt VEzZEetOJENEK NEVE: ... e e e e e e e eneeeenneeeanes

Telefonszama: ......cccocveeeveeeecee. €MaAIl CIMET o
JelentkezOk szama: .....cccoceeeeeeeeeenee fo
A karacsonyi CD megvasarlasara igényt tartok :.......ccccccoeeveieienn. db (fizetés a helyszinen)

Jelentkezési hatarid6: 2020. november 16.
(a jelentkezési lap visszaklildésével vagy e-mailben és telefonon)

Visszajelzés: 2020. november 20.

(A részvételi koltséget csak azok fizessék be, akik a Szovetségtdl errdl visszajelzést kap-
nak!)

Befizetési hatarido: 2020.december 4.

A mUsorvaltoztatas jogat fenntartjuk!
A rendezvényt csak megfelelo létszam esetén tartjuk meg, valamint, ha nem hoz-
nak erre vonatkozodan tilté rendelkezést, szigoru karanténszabalyokat!

*Az itt k6zOIt adatokat a Szovetség kizardlag ennek a programnak a szervezéséhez hasz-
nalja fel, harmadik félnek nem adja ki, a rendezvényt kdvetben a jelentkezési lapot meg-

semmisitjuk.

Budapest, 2020. oktdber 26.

Kérdés esetén keresd Frater Evat, a 06-1-327-0118 telefonszamon!
*Az itt k6zOlt adatokat a Szovetség Adatvédelmi szabalyzataban foglaltak szerint kezeljik.
A Szabdlyzat elolvashat6é a www.eletetazeveknek.hu honlapon.

dr. Hegyesiné Orsoés Eva,
a Szovetség elndk

Az Orokifjak tudjak...

Hogy a homoktovis veld javitja a szervezet el-
lenall6 képességét, csokkenti a faradtsagot, lassitja
az Oregedési folyamatot, az oroszlanyi Orokifjak
nyugdijasok is tudjak. Nem véletlenill rendeltek 55
Gveggel a Vitalitds homoktovis vel6bdl.

Az oroszlanyi nyugdijasklub nem most ismerkedett
meg a homoktoévissel, egy klubtarsuk is készit ha-
sonlét, amihez az alapanyagot egytt gy(Gjtik. Nem
kénnyl az aprd bogydk begylijtése, kimagozasa,
préselése — ahogy Cserna Andrasnétédl megtudtuk
— ezért megoriltek a kinalkozo lehetéségnek, a
klubtarsak egy havi adaggal lepték meg énmagu-
kat. Mert a természetes C vitaminnal nincs jobb, a
tablettakénal jobb a felszivodasa.

Az immunrendszer er0sitése a COVID-19 virus
miatt kidlonosen fontos! A homoktévis vel§ az em-
beri szervezet &altal kdnnyen feldolgozhaté 190
féle hatdanyaganak kdszonhetben tobbek kozott
gyulladascsokkentd, sejt regenerald, energetizald,
maj és epe tisztitd, anti depresszans hatasa van,
tovabba csokkenti az érrendszeri megbetegedések
kialakulasanak kockazatat.




Klubrél klubra, megyérd6l megyére

PoOrgessuk fel
a Novembert
egy GYOGYKURAS
foglalassal!

Lemaradtal tavasszal, vagy csak nem mertél
utnak indulni?
Egész nyaron gondolkodtal, hogy mikor lato-
gass el hozzank?
nalunk?
Novemberben a Gyogykira csomag szolgalta-
tasaié lesz a fészerep!
Ne habozz
— foglalj — gyogyulj -
szépulj — pihenj!

A csomag tartalma:

o 5 éjszaka szdllas a

Hotel Solarban

o Svédasztalos fél-

panzio

o 1 alkalommal zenés-

tancos est

o délben ajandékleves

o 18 db gydgykezelés és napi flird6belé-
pd

Dicsekedhetunk is?

A varosunk 08sszel is csodalatos és tiszta.

A nagyatadi gyogyviznek parja nincs. (Neked
van? mert akkor hozd el 6t is!)

Szallodank csaladias hangulattal és nagy sze-
retettel varja régi és 0j vendégeit.

Solar Lajos cicank, aki a kollégank, lassan hi-
resebb lesz, mint mi magunk.
Prémiumszobdink mar 24-en vannak, és elég
kelenddek!

Mi széltunk!

Részvételi dij: 47.000 Ft/fo

Egyagyas felar: 2000 Ft/éj
Prémiumszoba felar: 1000 Ft/f6/éj

Szeretettel varunk!

Aotel Solar ***  Nagyatad

7500 Nagyatad,
Széchenyi tér 28.
82/504-135;

30/500 31 35
infosolar@t-online.hu

Ujra egyutt
Megyei nyugdijas sportnap Tardoson,
a Malom-patak volgyében

Az Eletet az éveknek Megyei Szovetsége ez évben is megtartotta
mar hagyomannya valt sportnapjat. A majus 15-re tervezett kie-
melt rendezvényt végil szeptember 18-an tartottuk. Az elmult
évekhez hasonldan a jelenlegi virusos helyzet ellenére is nagy
volt az érdeklédés — mintegy 100 nyugdijas vett részt a rendez-
vényen. (2019-ben 152, 2018-ban 205) Minden klub eldzetesen
meghivdt és programot kapott. Sajnalatos, hogy a megyei szovet-
ség elnoke, Trojak Frigyes betegség miatt nem tudott eljonni.
Meghivott vendégiink, Romanek Etelka, a megyei kozgylilés
elnokhelyettese a megnyitdban Udvozolte a megjelenteket.
Orémének adta jelét, hogy a nyugdijasok ennyire aktivak, sze-
retnek jatszani, szeretik a természetet, és orilnek a baratok-
kal, ismerGsokkel vald taldlkozasnak. A megyei dnkormanyzat
figyelemmel kiséri a nyugdijasok, és dltalaban az idGsek életét
és tevékenységét. Egy kis meglepetés-ajandékkal késziltek:
az ebédsziinetben egy vendég-zenekar fokozta a hangulatot.
Szabdné Kaszas Erika, szOvetséglnk Ujonnan megvélasztott
sportfelel@se ismertette a verseny lebonyolitdsat az elGzetes
program alapjan. A versenyszamok hasonldak voltak a kordbbi
évekéhez (valtofutds, pinponglabda egyensullyozas, kapura
ragas, karika rudra-dobds, babzsdk kosarba dobas. Az 5 s csa-
patok minden tagja teljesitette valamennyi akadalyt. Az elért
pontokat a versenybirdk hitelesitették. A pontszamok Osszesi-
tése utan kerilt sor az eredményhirdetésre. A versenyt az igen
lelkes Babolna csapata nyerte.
Az eredményhirdetésnél jelen volt Csaban Béla Tardos kozség
polgarmestere, aki elmondta, hogy a Malom-patak volgye mar
negyedik alkalommal ad helyet ennek nagyszer(i rendezvénynek
Ez a gyonyor( természeti taj egyre tobb kirandulét és természet-
baratot vonz, 6riil annak hogy ezt a nyugdijasok is kihasznaljak.
Megkoszonte a szervez6k munkajat, majd az eddigi Tardosi Sport-
napok f6 szervezGjét, Bankd Robertet Kérmendi Géza és Motil
Laszl6 , Fejezetek Tardos kozségrdl, cim( konyvével jutalmazta
meg. A zenés ebéd utan sokan egy szép sétat tettek a té kordl.
A ragyogo nydrias idének is koszonhet6en egy Gjabb szép emlék-
kel bucstztunk a Malom—patak volgyétél.
BR
A képet Birkas Erzsébet készitette: kozos torna



Klubrdél klubra, megyérdl megyére

Folytatodik a ,,Budapest masképp” sétasorozat

Oktdber 1-jén az Eletet az Eveknek Teriileti Egye-
slilete szervezésében a Farkasréti temeté 25-6s
~Mlvészparcelldjat” jartuk be. Mint mindig, most
is Aradi Péter volt az idegenvezetOnk. Természe-
tesen betartottunk minden vonatkozé szabalyt,
sOt, azért, hogy a megfelel6 tavolsagtartas mellett
mindenki jol hallhassa Pétert, nyakba akaszthat6
vevokésziléket kaptunk, egyszer hasznalatos, fer-
totlenitett fllhallgatoval.

A temetd 1894. aprilis 1-jén nyilt meg, melyben
0sszesen annyi hires magyar végs6 nyughelye van

(mivészek, sportolok, tuddsok, politikusok), mint
a Fiumei utiban és a kolozsvari Hazsongardiban
egylttvéve. Toth Vilmos a temetd részletes mult-
jarél szélé tanulmanyaban 8-10 ezerre teszi a lét-
szamot.

Csak néhany érdekesség a latottakhoz: Hankiss
Elemér és Torgyan Jozsef egymas mellett nyugszik,
ugyancsak Bubik Istvan és Selmeczi Roland is. Ba-
jor Imre és Koods Janos, illetve Sztankay Istvan és
Schiitz lla sirjat csak egy-két nyughely valasztja el.
Szécsi Pal sirjan friss virag volt!

A sétan 6sszesen huszondten vettink részt és mar
készllink a kovetkezOre, melyen az Andrassy ut
els6 szakaszanak latnivaléit fogjuk megismerni.

A séta id6pontja: 2020. oktdber 29. 14:00 6ra
Talalkozés helye: Bajcsy Zsilinszky ut-Andrassy Gt
sarok (Dedk tér fele esé oldal)
Tovabbi  részletek az egyesllet
(bpeletetazeveknek.org) olvashatok.
Mindenkit szeretettel varunk!

honlapjan

Nagyné Borics Marta
Taurus Nyugdijas Klub

Osszetartozunk

Kedves Nyuggerek és Nyugerinak!

Igazan nem panaszkodom. Idén toltottem be a 86. életévemet, Ugy elillant ez a 86 év szinte észre sem
vettem, csak az id6 okozta nyavalyak emlékeztetnek ra. Mar el6re elhataroztam, hogy a pihenés évei
alatt valami elfoglaltsagot keresek. Az orszaghaz homlokzatan lathaté varmegye cimerek adtak az otle-
tet és megfaragtam a 71 db cimert. Legnagyobb csodalkozédsomra siker koronazta tervemet, 2002-ben

Didsgy6ri Varban nyilt meg az elsé kidllitads. Kdézben
2004ben csatlakoztunk az EU-hoz. Ez arra sarkalt,
hogy megfaragjam a tagorszagok cimereit is. Eze-
ket is megfaragtam. Nem mulaszthatom el meg-
kdszobnni azok segitségét, akik munkamat a hosszu
évek alatt barmely médon tamogattak.
Persze lenne sok mondanivaldm ezzel kapcsolat-
ban, de gondoltam megosztom veletek az alkotas
6romét, ratok bizva a dontést, hogy erdemes volt-
e szeretetemet és szorgalmamat erre forditani. En
azt gondolom, aki megtekinti, megérti a mondani
valomat. Arra biztatnék mindenkit, hogy valasszon
valami elfoglaltsagot igy a kegyetlentl mulé id6
rovidebbnek fog tlnni, és az alkotds 6rome és a
siker megédesiti az 6regedés napjait, elviselhetdvé
teszi a fajdalmakat.
Szeretettel egy VEN NYUGGER Budardl

Goda LéaszIl6 Ferenc

(Ateljesképanyagakbvetkezblinken megtekinthetd:
https://indafoto.hu/goduska/osszetartozunk



10. oldal

Barangolas a Bakonyban
— Cuha tura

A hosszu ideig tarté bezartsag utan igazan nagy ér-
dekl6dés kisérte a Bakonyszentlaszléi Masodvirag-
zas Nyugdijas Klub hagyomanyos ,Cuha tarajat”
augusztus 6-an.

Az Eletet az Eveknek Nyugdijas Szovetség Gyor-
Moson-Sopron megyei klubtanacsanak klubjaibdl,
egyesileteibdl — eddig soha nem latott |étszamban
— kozel 200-an jelentink meg, ezen a nagy hagyo-
manynak 6rvendd taran.

A kirandulék tobbsége Porva-Csesznek megallo-
ig utazott, ahol Paris Palné klubvezeté kodszontott
benninket. Innen gyalog tettuk meg az utat vissza
Vinyéig, 5,6 km-t. A mozgasukban kissé korlatozot-
tak Vinyén leszalltak, és itt vartak be bennitnket.
A kivalé idéjarasban az erdei 6svény szamtalan ter-
meészeti csodaval drvendeztetett meg minden gya-
loglot. Kegyesen csdrgedezett mellettiink a Cuha
patak, amely 9 atkel0jét csekély mennyiségli vizzel
latta el ottlétlinkkor. Igy szinte szaraz labbal kelhet-
tink at rajta. Vidam, dalos hangulatban, jé beszél-
getésekkel toltottik az id6t a visszaérkezésig, ahol
a Masodvirdgzas Nyugdijas Klub kivalé szakacsai
finom ebéddel vartak benniinket. Kézben megérke-
zett a polgarmester is, So6s Zoltan, aki nagy szere-
tettel és tisztelettel k6szontdtt benninket.

Ebéd utdan még maradt egy kis idé nétazasra, tanc-
ra is. Ismét egy igazi, j6 hangulatd, remek napunk
volt. Kicsit pilledten, de nagy élményekkel, elége-
detten vettiink bdcsut a hazigazdaktol, megkdszon-
ve a szép programot, a kivald vendéglatast. Bizunk
a jovo évi, ismételt tura lehetéségében.

Kovacs Edit megyei kulturfelelés

Klubrél klubra, megyérd6l megyére

CSINYE gondolatok

Ismét otthon maradunk? Iriszesen!

Nagyon aktivan kezdtik a masodik felévet a Csor-
nai Irisz Nyugdijas Egyesiletben. Ugy gondoltuk tul
vagyunk a virus okozta bezartsagon, félelmen. De
hamar szembe kellett néznink a tényekkel, ez a
virus nagyon szeret itt, és nem hagyja nyugodtan
végezni a betervezett dolgainkat.

Igy hat szeptember elsd ketté hete utani, harma-
dik taladlkozénkat mar a Premontrei Parkban tar-
tottuk meg. Majd a negyediket a Remete teraszon,
és lemondtunk a tovabbi zart térben torténd egye-
slileti G6sszejovetelr6l, szervezett programokrél,
valamennyiiink érdekében.

De csak a zart térbelirél! Az az otletlink tédmadt,
hogy tdrazunk minden kedden, vagy csutortokon,
ha az id6 is kegyes lesz hozzank. Elsé alkalommal
ismét elmentek a CSINYE-sek a Cuha turara, ahol
kivaldan éreztik magunkat. Ragyogd id6ben, jé
tarsasagban, a természet lagy 6lén gyorsan mulik
az id6. Mindenki végig kitartéan gyalogolt, iddn-
ként komoétosabban, hogy a ,fajés labldak” is birjak.
Még alig dolgoztuk fel a rengeteg élményt, maris a
kévetkez6 taran voltunk, az utirdny Pannonhalma
volt. Rovidebb tavon, de meredekebb tereppel is
megbirkéztunk. Egy Kicsit lassabb tempdban, de ér-

demes volt! Az Féapatsagban el6re bejelentett id6-
pontra érkeztlink. Megtekintettlk a bazilikat, a ke-
renglt és a konyvtarat. A csodalatos latvany mellett
egy rendkivill profi tarlatvezetésben volt résziink.
A hazaindulas el6tt volt lehetéségiink korbejarni a
Millenniumi Emlékm(ivet, a Boldogasszony kapol-
nat, végig jarni a Lombkorona tandsvényt, felmasz-
tunk a Boldog Mor kildtdra, és rovid sétat tettliink a
Gyogynovénykertben és az arborétumban.
A finom ebéd elfogyasztasa utan indultunk az allo-
masra, vissza-vissza tekintve a tavolodé Apatsagi
épuletre, nehogy elfeledjuk milyen remek napot tol-
tottunk ott egyutt!
Ha barkiben felmerilne az a kérdés, hogyan csinal-
tuk? A valasz egyszerl: szabalyosan, zart térben
maszkban, de az erdé tiszta levegéjén szabadon,
kell6 tavolsagban egymastol.
Vigyazunk magunkra és egymasra!

Kovacs Edit



Klubrdél klubra, megyérd6l megyére

_HULL A SZILVA A FAROL..”

Nagy érdeklédésnek drvendett a Oszirézsa Nyugdi-
jas Klub szervezésében megrendezett ,szilvalekvar
f6z6"” taldlkozd Mosonszolnokon.
2020.09.01-én mar reggel 7 drakor izgalommal
gylilekeztek a benevezett klubok résztvevéi. Hét
telepilés vallalkozé kedvil nyugdijasai szorgoskod-
tak, hogy miel6bb a kondérokba kerlilhessen az iz-
letes szilva, hogy par 6ra mulva mar az Uvegekbe
tolthessék a finomabbnal finomabb szilvalekvart.
Mosonszolnokon hagyomanya van ennek a rendez-
vénynek. Az évek folyaman mindig tobb a jelentke-
z0, hiszen gyorsan hire ment a megyében ennek a
jo hangulatu, jol szervezett programnak. Az iddja-
ras ugyan nem volt kegyes a ,versenyz6khoz”, de
a tajhaz udvaraban mindenkinek jutott fedél a feje
folé.
A szilvaf6zés mellett, a nyolcadik kondérban készilt
- a ,farasztd” munka utan jol megérdemelt - csl-
kos babgulyas. Aki nem a szilvalekvar keverésével
volt elfoglalva, az a levesbe csipkedettet készitett,
amirdl a helyi televizi6 felvételt forgatott.
Igazi csapatépit6é nap volt, ahol jelen voltak: Dunaki-
liti, Levél, Mariakalnok, Mosonszolnok, Mosonudvar,
Ujrénafé, és Varbalog legjobb szilvalekvar f6z6i.
Valamint a Megyei Klubtandcsunk kulturdlis fele-
I6se: Kovacs Edit, aki messzemendkig csodalatat
és elismerését fejezte ki a kivalé szervezésért, a
kivitelezésért és az eredményességért. Blcslzas-
ként az alabbi szlogent hasznalta: ,Jovére veletek
ugyanitt!”

Mi pedig szeretettel varunk majd minden érdekld-
d6 csapatot!

Horvath Tiborné - klubvezeté

11. oldal

Sopronban jartunk

A soproni fesztivalon a belediek népdalokat évekeltek

~ Csorna visszavar!
Az Eletet az Eveknek Orszagos Nyugdijas Szovet-
ség GyGr-Moson-Sopron Megyei Klubtanacsa soron
kovetkezd vezetdi ertekezletének — 2020.08.31-én
— a Csornai Irisz Nyugdijas Egyesllet volt a ven-
déglatoja.
Az Osszejovetel a Premontrei Rendhaz Disztermé-
ben valdsult meg, ami 6énmagaban is rendhagyo
volt a Klubtanacs életében.
A rendezvényt Zsambokiné Buday Anna, a Megyei
Klubtanacs elntke nyitotta meg. )
Koszontotte a megjelenteket a hazigazda, a CSI-
NYE elndke, Horvath Imréné. Készonetet mondott
a varos polgarmesterének — Dr. Bonané Dr. Németh
Katalinnak —, és a M(vel6dési Haz igazgatdéjanak —
Szalayné Galambosi Timeanak — az értekezlet étke-
zési koltségeinek, helyszinének, kulturélis program-
janak biztositasaert.
Az értekezletet megtisztelte varosunk polgarmeste-
re: Dr. Bénané Dr. Németh Katalin. Jelenlétével és
hozzaszdlasaval megerdsitette a nyugdijas klubok
fontossagat, az Osszetartozas jelentéségét, az idds
koruak tamogatasat, tiszteletét.

A rendezvény tovabbi részében szo volt a kilon-
b6z6, betervezett programok megvaldsitasardl, a
szlikséges szervezési feladatok megbeszélésérdl.
Ezt kévetéen a jelenlevOk megtekintették a varosi
muzeumot, tarlatvezetd: Bencsicsné Aszt Agnes,
muzeoldgus — régész. Majd a Premontrei Rendhazat
és templomot, amit Ignac testvér vezetett.
Az Osszejovetelt ebéd kovette, amit a rendkivi-
li helyzetre val6é tekintettel csomagolva kaptak a
résztvevok!
Megitéléslink, és a visszajelzések alapjan rendkivil
szinvonalas, tartalmas volt az értekezlet. Sokan je-
lezték, hogy szivesen térnek vissza sajat csoport-
jaikkal.

Szeretettel varjuk az érdeklédéket Csornan, a ve-
szélyhelyzet cstkkenése utan!

Kovacs Edit



12. oldal
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,Corona 20” irodalmi palyazatunkat a Magyar Irodalomtorténeti Tarsasag Zala Megyei
Tagozata Elndksége — felkérésiinkre — elbiralta. (A rendzvényekrol késébb beszamolunk.)

Az elso helyezett Gérczei Ildiko lett a Zalabéri Nyugi Korbol.

Dr. Kocsis Gyula

Korona 2020

Amator irodalmi palyazat

avagy: hogy’ éltem/élem meg nyugdijasként a Covid ’19-es virusveszélyt 2020-ban

Meg kellene szélitsalak...,, mert Ugy azért mégsem
kezdhetem ezt a levelet, hogy Hé Korona! De ho-
gyan? Kedves... azt nem mondhatom, mert egyalta-
lan nem az vagy! Tisztelt..., naaa, az végképp nem!
A kettd kozti atmenete kozott sem talalok megfele-
16 jelz6t hozzad.

Ez a te hibad, be sem mutatkoztal, amikor varat-
lanul k6zénk ,robbantal”. Azt sem tudom ki hivott.
Vagy kuldott valaki? Semmit nem tudok rélad egy-
értelmlen, mert sokan sokfélét beszélnek rolad.
Szeretnék azoknak hinni, akik azt képviselik, hogy
egy vagy a sok virus kozil. Egy, aki nem veszélye-
sebb rank. De méar annyi pusztitast végeztél az itt-
léteddel az elmult 6 hénap alatt, hogy nem merem
hinni.

Vagy éppen az volt a szandékod a minden el6z-
meény nélkuli megjelenéseddel, hogy féleimet kelt-
sél bennink? Nem mondom, hogy nem sikerdilt...
a tavaszi honapokban. Képzeld el, hogy 89 éves
Edesanyamért, és akkor fél éves els6 kisunokamért
aggodtam legjobban, magamon kivil. Persze, sok
mindenki masért is... El tudod képzelni egyaltalan
mit jelentett ez a napi rutinban Edesanyamnak?
Példaul a megszokott kistermel6i tej lemondasa,
ami Edesanyamnak szinte egy egész napos értel-
mes tennivaldt jelentett minden hétfon. ElOkészi-
teni az edényeket, az apropénzt, tolcsért. Lesni a
h(it6ékocsit mikor érkezik, taldlgatni miért késik,
ha késik? Aggddni ,az Iliért”, aki nem jott éppen,
pedig 6 mindig megkérdezte: ,hogy van mami?”
Forralds, h(tés, palackba zaras. Ujra mosogatas...
a tejes napi ritualé végeztével pedig elégedetten
adni halat, hogy ma is meg tudta tenni 89 évesen.
Es ez csak egy nap! Ott vannak a pénteki helybe-
li idosotthoni szentmisék, Ella és tarsaival talalko-
zas, amikor mindenki morzsolgatta a szeme sarkat.
Edesanyam azért, mert nem lakdja az otthonnak,
de sajnalta az ismerdsoket, a tobbiek éppen azért,
mert lakoi. Eh, de te ezt hogyan is érthetnéd, Ko-
rona? Hiszen te nem érzel ilyesmit, fogalmad sincs
arrdl, milyen pusztitast végzel. Ezt akarod, ugye?

Edesanyamnak minden napra megvolt a dolga, ezek
hidnya, a sok féltésem, fert6tlenitések, figyelmezte-
tések nagyon sokat rontottak a mentalis allapotan.
Persze az enyémen is... Vasarnapokon a szentmise.
Ott aztan a katolikus liturgia szerint meg lehetett
szoritani egymas kezét, megbékélni szivbél Isten
hézaban. Ezt is megvontad, Korona! Persze, lehe-

tett nézni, hallgatni digitalisan a szentmiséket. de
ez nem ugyanaz! En is minden vasarnap megnéz-
tem az evangélikus Istentisztelet kozvetitését. Ha-
las vagyok a lelkésziinknek, hogy felkésziltségével
taplalta lelkiinket az Gnnepek sorozataban is. Nem
akarom a mostani példammal enyhiteni a feléd ara-
doé haragvasomat, de azért elmondom neked, mert
az igazsaghoz ez is hozzatartozik, hogy miattad,
a jelenléted miatt hallhattam szdéléban énekelni a
lelkészinket, mert ugye, gyulekezet nélkul volt a
tv felvétel. Itthon persze én is énekeltem... szintén
sz6léban. Lehet, hogy hallottad is néha, olyankor
talan elszégyellted egy kicsit magad. Ezt remélem.

Azért azt tudd, hogy sokat nélkiiléztiink miattad!
Az emberi kapcsolatokat...a Nyugi kér programjait.
Olyan klassz éves tervink van az idén is, de alig
tudtunk megvaldsitani abbdl barmit is... miattad.
Miattad nem talalkozhattunk rendszeresen, maradt
a virtualis kapcsolatunk. Nem elég az nekunk! Kell
a talalkozas, a kozelség, az dlelés, a masik illata, ...
kell az érintés...kellene a masik mosolya, amit mi-
attad eltakar a maszk, ami noveli az egymas kozti
tavolsagot, pedig CSAK par mm vékony textilia...
Miattad valunk bizalmatlannd egymas irant. Ezt
akartad, Korona? Hogy rossz gondolatok jussanak
eszinkbe, amikor taladlkozunk egymassal? Példaul
az, hogy vajon nem fert6z meg/nem fert6z6m meg,
ha megdleljik egymast? Behivjam teazni, megki-
naljam barmivel is? Meg ilyenek... Es a taladlkozas
mar nem ugyanaz, mint el6tted volt. Ha tudnad ez
mennyire rossz, nem tolakodtal volna kézénk. Ha
tudnad... , de nem tudod.

Haragszom rad, Korona, de nagyon! Azt gondolod
magadrdl, hogy erbs vagy, azt gondolod, hogy le-
gy06zhetsz minket?

Mi emberek, akik ismerjuk Ernest Hemingway Az
Oreg halasz és a tenger cim( kisregényét, jol az el-
ménkbe véstik: hogy az embert el lehet pusztitani,
de legy6zni nem lehet. Jegyezd meg jol te is! Hagyj
f6l a probalkozasaiddal!

Mi emberek, magunk is pusztitunk... sokat, értel-
metlendl, magunk ellen is. Par hénapos jelenléted
alatt — azt olvastam — fellélegzett a Foldink. A légi
és kozuti kozlekedés megallt/lelassult, a fogyaszta-
sunk cs6kkent, a termelés is... gazdasagi valsagot
hozott. Gyermekeink, unokaink megélhetését meg-
keseritve, a jovGképet elmaszatolva... Nem kellesz,
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értsd meg Korona, van bajunk elég nélkiled is. Ta-
vozz olyan hirtelen, ahogy jéttél! 1gy lesz jé min-
denkinek!

Mosolyogni szeretnénk maszk nélkul, olvasni szaj-
rol, aki nagyot hall — mint példaul én is —, talalkoz-
ni, megolelni egymast, mint régen. Nagyon szeret-
nénk... nagyon jo volna...

Vajon kiben, milyen nyomot hagysz magad utan,
Korona? Oly sokfélék vagyunk: fél6sek-vaganyok,
kénnyelmlek, felelés magatartasuak-felelotlenek.
Fiatalok-oregek, babak-aggok, csaladosok-maga-
nyosok..., de abban mindnyajan egyek vagyunk,
hogy nem akartunk téged magunk kozé fogadni.
Ha voltak is gondjaink — mindenkinek mas és mas
—, azt nem vittik mindenhova, mint most a szaj-
maszkkal kotelez6 megjelenést, ami szamomra a
félelem szimbo6lumava valt.

Elmondok egy esetemet, amiért szintén téged okol-
lak, Korona! (Hogy lehet egy virust Koronanak ne-
vezni? De tényleg... Még ha az alakja hasonlit is a
koronara? Ez tulzas, nagy-nagy tulzas.)

Még az elején, amikor mi nyugdijasok id6zénaban
vasarolhattunk, egyszer bementem a Millerbe, ahol
a nekem legjobb papirzsepi beszerzése okan mas-
kor siman eltoltéttem az észrevétlenil tel6 egy ora
hosszat bamészkodassal, szaglassal. Aznap rajtam
kivil egyetlen pasi volt még az Uzletben, velem egy-
koru lehetett, ahogy meg tudtam allapitani abbdl,
ami kilatszott bel6le a maszkbdl. Hjaaaa, persze,
hogy velem egykoru, hiszen abban az id6zonaban
csak mi nyugdijasok mehettiink! Hiszed vagy nem,
Korona, én akkor a szokott id6 tortrésze alatt vé-
geztem, igaz, a pénztarnal sem kellett sorban allni.

Amikor az Uuzletajton kivilre értem, olyan szin-
tli szorongatottsag érzés lett Urra rajtam, aminek
gondolom te éppen nagyon orltél, Korona, hogy az
engem az autonal varé — sokkal fiatalabb, tehat a
kiszabott id6zénaba nem belefér6 tarsam — megré-
milt. Egyrészrdl a gyors vasarlas miatt, masrészrol
pedig a surgetésem miatt, hogy menjink, menjink
innen!

Aztan hazaérkezve megfestettem a viruslizé man-
dalamat, ezzel tartalak tavol téged, Korona. Ugye,
nem mersz a kézelébe menni? Mert az egy gyonyo-
rd alkotas, méltatlan lenne megkozeliteni részedrdl,
ne is probalkozz, nem ajanlom!

De mashol se probalkozz!
Mar éppen eleget romboltal, legyen elég!

Kicsit tobb, mint fél év koztink léted utan azt ve-
szem észre, hogy masok vagyunk. Hinni szeretném,
hogy ugyanazok, akik voltunk, csak a problémank
toébb...

Te tetted ezt Korona, sosem bocsatok meg neked!

Nem ko6szénok el téled, Korona, mert nem akarlak
(meg)ismerni, nem tartalak mélténak arra, hogy
még tébb szdval illesselek...

Gérczei lldiké — Zalabér Nyugi kor

13. oldal

Zene és tanc a nyugdijasklubban

Szabo Gyula-dijat vehetett at
Kovacsics Laszlone, a nagytétényi nyugdijasklub vezetdje

A kulturélis, kozosségi élet

terlletén kiemelkedéen ered-

ményes, maradandd értékl

tevékenységéért Kovacsics

Laszlébné a szeptember 4-i

onkormanyzati  Unnepségen

Szab6é Gyula-dijat vehetett

at. A Nagytétényi Polgari Kor

nyugdijasklubjanak vezetéje

tobb mint két évtizede gon-

doskodik a tagok programjairdl, szervezi az id6s
emberek életét, mindennapjaikat tartalmas id6tol-
téssel szinesiti. A rangos kitlintetés birtokosa ott-
honaban mesélt tevékenységérdl és az idéseknek
oromet szerz6, hagyomanyos elfoglaltsagokrol.

® Jolesett, hogy a Nagytétényi Polgari Kér ram gon-
dolt és javasolt a kitlintetésre, a képviseld-testiilet
pedig Uugy dontott, hogy idén nekem adja a Szabo
Gyula-dijat — kezdte a beszélgetést Kovacsics Lasz-
I6bné Eta, aki korat meghazudtolo frissességgel és
aktivitassal veti bele magat a nagytétényi kozosség
életébe. Mostanaban tobbszér gyengélkedik, de ez
nem akadalyozta meg abban, hogy augusztus 26-an
ott legyen a Svab Emlékhelynél, és a Nagytéténybdl
kitelepitett svabokra emlékezzen a Német Nemze-
tiségi Onkormanyzat és a Nagytétényi Polgari Kor
altal szervezett programon, sét, beszélgetésiinkkor
mar a délutani dsszejovetelre készllt, amelyen a
kovetkez6 id6szak feladatait beszélik meg a Nagy-
tétényi Polgari Kor elndkségével.

® Tobb mint husz éve vezetem a klubot, amelyhez
szaznal is tébben tartoznak. Hivatasos katonaként
viszonylag fiatalon nyugdijba mentem, és nagyon
hianyzott a tarsasag. Kerestem a kapcsolatokat, és
igy taldltam ra a nagytétényi nyugdijasklubra, ahol
néhany év elteltével vezetové valasztottak. Mi va-
lamennyien a polgari kor tagjai is vagyunk, rank
mindig szamithat az elndk asszony. A programokon
mindenben segitjuk, de sttlink és felszolgalunk is
a rendezvényeken. Minden ko6z6sségi munkaban
részt veszek, mindenbdl igyekszem a maximumot
nyUjtani — mesélte Kovacsics Laszloné, a Nagyté-
tényben mindenki altal Etaként ismert Kitintetett,
aki érdeklodéslinkre valaszolva elmondta, hogy
visszatérd programjaikon kivil — farsang, nénap,
férfinap, Anydk napja, a sajat szervezésl Iddsek
napja és a bensGséges sajat karacsony — havonta
tart egy beszélget6s délutant és egy zenéstancos
estet a nyugdijasoknak.

® A jarvany miatt sajnos minden elmaradt, pedig
nagyon reménykedtink abban, hogy szeptember
7-én megtarthatjuk a Szelmann Hazban a szokasos
zenés-tancos estinket — emelte ki a nyugdijasklub
legnépszeriibb eseményét. Husz éve alakult meg
a nyugdijasklub dalkére, aminek szintén 6 a veze-
t6je, és minden évben szerveznek dalostalalkozdt,
amelyen a polgari kortol kapott fellépéruhaikban
énekelhetnek kajaszo6i, és torokbalinti vendégeik
el6tt. « (TAMAS ANGELA — Nagytétényi Gjsag)



Kémiatanarokat dijazott a Richter

21. alkalommal adtak at a Magyar Kémiaoktatasért dijakat

A Magyar Tudomanyos Akadémian négy kémiata-
nar vehette at kiemelkedd szakmai munkassagaért
a Magyar Kémiaoktatasért dijat, amelyet a Richter
Gedeon Alapitvany a Magyar Kémiaoktatasért ku-
ratériuma évente itél oda kdzépiskolai és altalanos
iskolai kémiatanaroknak. Az idei évben a pedago-
gusok kulondsen nagy kihivasokkal szembesiltek,
ezért még inkabb kiemelt a jelent6sége, hogy elis-
merést kapjon évtizedeken at tarté aldozatos mun-
kajuk, amivel jelent6sen hozzdjarulnak a magas
szinvonall szakképzéshez, valamint, hogy kiemelt
figyelmet forditanak a kémia oktatasara, megsze-
rettetésére és a tehetséges diakok felkarolasara.

A nemzetgazdasag versenyképességének alakula-
sa nagymeértékben fiigg az oktatas szinvonalatol,
hiszen az innovacidés eredmények legfébb motorja
a jol képzett szakemberek teljesitménye, ezért a
Richter Gedeon Nyrt. kiemelt figyelemmel kiséri a
magyar oktatas helyzetét. A tarsasag kotelességé-
nek érzi, hogy lehetéségeihez mérten folytassa ta-
mogato tevékenységét ezen a terlleten. A Richter
Gedeon Alapitvany a Magyar Kémiaoktatasért kura-
tériuma itéli oda a rangos elismerést, a személyen-
ként 500 ezer forinttal jaré dijat.

~Talan soha nem volt jobban érzékelheté, mint
most, hogy az emberiségnek milyen nagy sziiksé-
ge van a tudomanyra, a magasszintii kutatasi és
fejlesztési képességekre és erbforrasokra. Ennek
egyik ékes példajat adja a virusellenes remdesivir
hatdéanyagnak a Richter altal az elmult hénapokban
tortént eléallitasa. Mindenki, aki bellilrél, kézelrél
megtapasztalta ezt a folyamatot — ahogy én is —,
tudja hogy a projekt milyen dridsi és varatlan ké-
miai, illetve analitikai nehézségekkel jart, és hogy a
feladat sikeres megoldasa milyen hatalmas tudast,
csapatmunkat, erGfeszitést, kudarctlrést, mennyi
hitet és kiildetéstudatot igényelt. Mindez a képes-
ség egyértelmlen visszavezetheté6 azokhoz a ki-
vald, de sokszor kevéssé megbecslilt tanarokhoz,
akik tudasukkal és személyiséglikkel mar fiatalon

a kutatdi palya iranyaba tudjak terelni tehetséges
tanitvanyaikat. Ezek a tanarok a katalizatorai an-
nak a kutatdi kivalésagnak, amely nélkil az ilyen
teljesitmények elképzelhetetlenek lennének! Ennek
szellemében a Richter Gedeon Alapitvany a Magyar
Kémiaoktatasért célja a kivald kémiatanarok elis-
merése és inspiralasa arra, hogy hivatastudatukban
soha ne rendliljenek meg, még olyankor sem, ha a
munkajukhoz a kérilmények kézel sem idedlisak.
Az egész alapitvanyi stab, valamint a Richter ne-
vében szeretném Oszinte elismerésemet, tisztele-
temet és halamat kifejezni mindazon kivalé kémia-
tanaroknak, akik ebben az orszagban (és azon tul)
tevékenykednek, és akik kéziil évrél-évre kivalasz-
tasra kerlilnek az alapitvany dijazottjai.” — mondta
Prof. Dr. Szantay Csaba, a kuratdrium elndke.

»1999-ben adtak at elbészér ezt a dijat altalanos-,
k6zép és szakkozépiskolai, valamint szakgimnaziu-
mi kémia tanaroknak. Olyan pedagdgusoknak, akik
a jovb szamara képzik a természettudomanyokkal,
kézottiik kémiaval foglalkozo fiatalokat, akik igye-
keznek a tudomany szépségét, a tudas értékét at-
adni, és mindekézben becsiiletre, szépre és jora
nevelni. Azok a pedagdégusok, akik megkaptak a di-
jat, nemcsak a tantargy szépségét, hanem egyfajta
életszemléletet is kézvetitenek a fiatalok szamara.
Legyen ez a dij az elismerés mellett biztatas is, és
kdszénet a pedagdgusok felé, lelkiismeretes és ma-
gas szintli értékteremté munkajukért. Egyben jel-
zés arra, hogy a mai nehéz, emberprébald idékben
még fontosabbnak tartjuk a hdla, a készénet és az
elismerés kinyilvanitasat” — Dr. Pellioniszné Dr. Pa-
roczai Margit tdmogataspolitikaért és alapitvanyi
tevékenységek koordinalasaért felelés megbizott,
Richter Gedeon Nyrt.

2020. évi dijazottak:

Czibor Angelika, Tarczy Lajos Magyar Tani-
tasi Nyelv(i Alapiskola, Szlovakia

Dr. D6béné Cserjés Edit, BMSZC Petrik La-
jos Két Tanitasi Nyelv(i Technikum, Budapest
Keglevich Kristof, Budapesti Fazekas Mi-
haly Gyakorl6 Altalanos Iskola és Gimnazium
Toth Imre, Kecskeméti Reforméatus Gimna-

zium




Dijazott tanarok gondolatai

az elismerés kapcsan

Czibor Angelika

Felvidéki magyar peda-

gogusként egyik f6 fel-

adatom: olyan szint(

érdekl6dést és mun-

kahoz val6 viszonyt ki-

alakitani a diakokban,

hogy tudasukkal bar-

hol megalljak helyiket

a nagyvilagban. A ma-

sik feladatom pedig:

neveléssel olyan er6s

gyokereket kialakita-

ni, amik szorosan koétik

Oket a szlik régidhoz,

hogy barmerre is vesse

Oket a sors, hazavagyjanak, a megszerzett tudast
helyben kamatoztassak, hozzajarulva a felvidéki
magyarsag megmaradasadhoz - gazdasagilag és
szellemileg egyarant. A felterjesztés és az elisme-
rés megerdsit abban, hogy munkamat tovabbra is
ebben a szellemben, teljes odaadéassal végezzem.

Dr. D6béné Cserjés Edit

Nem akartam tanar
lenni. Vegyész vég-
zettséggel allast keres-
ve kozel négy évtizede
— terveim szerint csak
atmenetileg — tani-
tast vallaltam a Petrik
Lajos Vegyipari Szak-
kozépiskolaban.  Egy
innovativ kozosségbe
kerultem, nagy tudasu
kollegadk és a vilagra
nyitott fiatalok kozé,
és megéreztem a tu-
das atadasanak oro-
mét. Megtisztel6 szamomra, hogy tanari palyafuta-
som elismeréseként atvehetem ezt a rangos dijat,

amely megerdsit abban is, hogy megtalaltam a ne-
kem leginkabb valé munkat. Blszke vagyok azokra
a tanitvanyaimra, akik versenyeket nyertek, egye-
temet végeztek és vegyészként szakmai sikereket
érnek el, de azokat nem kevésbé nagyra értékelem,
akik kevesebb tehetséggel, de szorgalommal és ki-
tartassal szerezték meg tudasukat és vegyésztech-
nikusként végzik munkajukat. Tanitvanyaim balla-
gasi tarisznydjaba utravaldul a kovetkezl idézetet
szoktam tenni: ,Egyetlen ismeret van, a tdébbi csak
toldas: Alattad a fold, folotted az ég, benned a lét-
ra.” (Wetres Sandor: Szembe forditott tiikrok)

Keglevich Kristof

Ernest Rutherford alli-

télag egy alkalommal

azt mondta, hogy a

tudomanyos gondo-

latnak semmi értéke

sincs, ha nem lehet

azt megmagyarazni

akar egy pincérnének

is. Sajat hitem szerint

ez az elv ma, a termé-

szettudomanyos okta-

tas hattérbe szorula-

sanak koraban is igaz

kell hogy legyen. Ugy

érzem, a kémiat kony-

nyld szemléletesen ta-

nitani. Minden tanar-

nak hinnie kell sajat képességeiben, és a gyerekek
értelmében; abban, hogy a diakok megérthetik a
kémiat, és abban is, hogy felkelthetd a kémia iran-
ti érdeklédésik. Ez a kettés cél vezérel a tandra-
kon. Kaland megtanitani a hetedikesnek, hogyan
kell kanyaritani a ré bet(it, és élmény latni, ahogy
a tizenkettedikes megtanulja a szacharéz pontos
térszerkezetet is kifejez6 képletét. Ezek 6romot ad-
nak. Halas vagyok a Richter Gedeon Alapitvanynak,
hogy értéket lat munkamban. Igyekszem a meg-
tisztel6 kitiintetést gy meghalalni, hogy amennyi-
re rajtam all és amennyiben a tantargy oraszama
ezt lehet6vé teszi, minél tobb didkomnak felcsillan-
tok valamit a kémia szépségébdl.

To6th Imre

Ez a dij szamomra egy
ajandék, mely minden-
kor halas szivvel emlé-
keztet az eddig megtett
utra, azokra akik elin-
ditottak, akikkel egyutt
dolgozhattam, akik ta-
mogattak, s megerdsit
abban, hogy tanarnak
lenni egy csodalatos
hivatas, melynek igazi
értéke az emberi kap-
csolatokban rejtdzik.



Eziist receptek — Segits magadon...

“Ne gyogyitsuk a betegséget, hanem el6zzik meg!”(ism.)

F6zésnél, slitésnél zsirt (diszno, kacsa, liba) hasz-
naljunk, mert ebbdl allitjak el6 a sejtjeink az anyag-
csere vizet, illetve az emészténedvek erre Grilnek
ki — a hidegen sajtolt olajat (oliva, tokmag stb.) az
elkészitett ételre ontsik.

Sargaborso6 krémleves

(a sargaborsé kaliumban gazdag, A, B6, C vitamint,
vasat, magnéziumot tartalmaz)

Szalonnat piritunk, rajta 2 fej felapritott voroshagy-
mat, 2 gerezd fokhagymat, 2 db 6sszevagott sarga-
répat, 1 db felkockazott szalzellert. Forgassuk hoz-
z4 az el6z6 nap beaztatott 20-30 dkg sargaborsét,
1-2 babérlevelet, 2 husleves kockat, 1-1,5 | vizet,
so6zzuk, borsozzuk. F6zzik puhara, majd a babér-
leveleket kivéve botmixerrel krémesitsiik. Piritott
kenyérkockakkal, reszelt sajttal, esetleg piritott
baconnal, némi tejféllel megodntve talaljuk.

Koleskasa

(a koles melegitd, lugositd, kaliumot, sziliciumot,
kovasavat, fluort, B vitamint tartalmaz)

® SoOsan: szalonnat piritunk voros és fokhagyma-
val, sézzuk, borsozzuk, majd 6sszeforgatjuk 1/2
bégre szitan atmosott kélessel, négyszereses vizzel
(itt 2 bogre), esetleg 1 marék francia/mexikéi ko-
ret z6ldséggel. Forrasig fézzik, majd lefedjlik, és
betakarjuk. Kb. 30 perc utan megszivja magat, ta-
lalhatjuk. (Tobb alkalomra is elegendd egytalétel!).
® Edesen: 1 ek zsiron/vajon fed§ alatt fézzuk for-
rasig a szitdn atmosott 1/2 bogre kolest, fahéj-
darabbal, 6sszevagott kevés gyumodlccsel (alma,
korte, barack, szilva), majd lefedve, betakarva
hagyjuk kb. fél 6raig. Daralt makkal, didval vagy
kokuszreszelékkel és mézzel megcsurgatva, kis fa-
héjjal talaljuk.

Di6

(A, B, E vitamin, kalcium, magnézium, kdlium, sze-
Ién, fluor, réz, omega-3 stb.)

Naponta 5 db didbél fogyasztasa ajanlatos (aller-
giasok vigyazzanak): szivbetegségek, dagana-
tok, cukorbaj megel6zése, vérszegénység ellen,
stresszoldd, memoariajavitd hatas stb.

® Téli csemege a fehér did: a megtisztitott didbelet
tegylik a tepsibe, és helyezziik 15-20 percre a sl-
tés utani sutébe. A ,sterilizalas" utan kifdjt, immar
fehér diot tvegekben taroljuk.

® Kohogés esetén a didbelet 1:1 aranyban mézzel
tegylk kis bef6ttes livegbe, majd vizzel higitva fo-
gyasszuk.

® Diolevél tea: vér, nyirokerek tisztitasa,vércukor
csokkentd: naponta 1-3 csésze 6 hétig, utana 4 hét
szunet.

® A szemfenéki erek bajai (szemszarazsag, szir-

ke-z6ldhalyog esetén 1/2 dl vizzel forrazzunk le 1
csipetnyi didlevelet, kih(ilés utan mutatd ujjunkat
belemartva 6tszor-hatszor Ovatosan bedoérzsoljik
az also-fels6szemhéjba.

® Korpasodas, hajhullas: teaval bemosni, obliteni
(az utébbinal vélhetdleg a pajzsmirigyet is kezelni
kell ).

® Labszarfekély: erds teaval mosogatni, leforrazott
didlevelet tegyiunk a nyilt sebre naponta harom-
szor-négyszer.

Magas vérnyomas

(A nyugalom (!) mellett a szivet, az ereket, a ve-
séket, a nyirokrendszert kell tAmogatni a gyogyte-
akkal.)

Naponta 1 csésze (2,5 dl) galagonya tea (hajtas-
vég-virag). 1 csapott evékanalnyit leforrazunk, 15-
20 perc aztatas utan elkortyolgatjuk.

1 csésze fehér fagyongy tea: (1 csapott evéka-
nalnyit — 3 ujjal kivett mennyiséget — langyos viz-
ben 30 percig aztatjuk, aztan kortyolgatjuk.

1 csésze nyirfalevél, vagy mezei zsurld, vagy
csalan, vagy tejoltoé galaj tea (1 csapott ek-nyit
leforrazunk, 15-20 perc allas utan kortyolgatjuk.
Hetente 1-7 alkalommal 1-1 csésze didlevél tea (1
ek-nyit leforrazni, aztatas utan kortyolgatni).

A fenti gyogytedkat 6 hétig fogyasszuk, majd kb.
ennyi id6ét hagyjunk ki, majd szlikség esetén foly-
tassuk. (A koztes id6ben fogyasszunk mas teakat,
pl. koleszterincsokkentd tyukhur teat, immunerd-
sité csipkebogyo teat stb.)

Folyamatosan ihatjuk az erdei szamodca, az erdei
malna, az erdei szeder teait!

+ FOétkezések utan 1 pohar vizbe 2 teaskanal al-
maecetet és 1-2 tedskanal mézet keveriink, elkor-
tyoljuk (erek tisztitdsa, sav-lugegyensuly, testsuly
normalizalas stb.).

Energiafeltoltd testledorzsolés (Ha elfaradunk,
a borink negativ toltésl kis ionjai megcsappan-
nak, semleges, vagy pozitiv ionok keletkeznek,
ami a szervezetlink energiaszint esését jelenti! A
bér dorzsolésének hatdsdra minidram termelddik,
melymek hatasara kis negativ ionok keletkeznek,
javul a boOr energia szintje, s6t felpezsdil a vér és
nyirokkeringés, az elhalt hamsejtek lehullnak, igy a
faggyu és verejtékmirigyek megnyilnak, a bor fe-
szesebb lesz.)

Meztelenll a kadba / zuhanytalcaba allva a 1abtol,
kartdl sziv felé dorzséljik a bért el6l-hatul egy nye-
les kefével, aztan meleg vizzel, szappannal lemos-
suk a testet, majd hideg villam zuhannyal fejezzik
be a testapolast.

Egri iidvéozlettel: Fiirész Janos









