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Bizom benne, hogy egészségesek vagytok. J6 latni, .ELETET AZ EVEKNEK” KLUBTAGOK!

hogy a nyugdijas klubok tagjai, a barati tarsasa-
gok kihasznaljak az 6szi napsltés minden percét.

Nagyon jo azt is latni a sok foton, hogy vigyaz- A Szovetségunk altal meghirdetett
tok magatokra és egymasra; viselitek a maszkot, ,»,Mesék szarnyan” Mesemondok Orsza-
és még kézfertbtlenité flakon is keril az asztalra. gos Talalkozéjat a tervezett médon és
Jol teszitek, mert sajnos, az elmult hetekben tébb helyszinen, személyes részvételetekkel
megyébdl is kaptunk szomoru hireket. Kell6 eldvi- sajnos nem tudjuk megtartani.
gyazatossag mellett azonban sok kellemes program
lebonyolithat6. Kérunk benneteket, rogzitsétek a valasz-
tott mesét (neveteket, klubotok nevét is
Szeretettel kdszontelek Benneteket a kozelg6 Ido- rogzitsétek), melyek felkertulnek szovet-
sek Vilagnapja alkalmabadl. ségunk honlapjara.

Oktéber 1-jét az ENSZ kozgyllése nyilvanitotta az | Az el6adott miivet a kovetkez6 email cimre

IdGsek Vilagnapjava 1991-ben. kérjuk kuldeni:

Napjainkban 600 milliéra becsiilik az idés emberek generacio2017@mail.com

szamat szerte a vildgon, s az idések szama 2025-re

1,2 millidrdra emelkedhet. Hazankban kozel 2 millio Bekiildési hatarido: 2020. oktéber 31.
65 évnél idésebb ember él, 400 ezren pedig, 80 év Szeretnénk, ha minél tobben részt venné-
felettiek. tek, hogy legalabb igy lathassuk,

hallhassuk egymast!
Hazankban is hagyomannya valt az id6sek koszén-

tése. Az Ginnep célja negyedszazada nem valtozott: Vigyazzatok magatokra, vigyazzatok
felhivni a figyelmet a tarsadalmakon belll névekvd egymasral

létszamu, illetve aranyl id6sd6dd népesség helyze-

tére, életmindséglik meglrzése, illetve javitasa ér- Barati udvozlettel:

dekében az intézkedések el6készitésére, meghoza- Szecs6di Jozsefné

taldra. Ezeknek az Gnnepeknek a viddmsag mellett Kulturalis Bizottsag

éppen ezért fontos, hogy része legyen az idGsek
helyzetének kritikus elemzése, a mélté idGskor ér-
dekében megtett intézkedések hatasanak elemzé-
se, az elmaradt intézkedések okanak feltarasa. Az
idések legfébb igénye, hogy biztonsagban élhesse-
nek, életlik kiszamithato legyen.

Sajnos, fogy azoknak a rendezvényeknek a szama,
ahol az Gnnepi készontbknek része lenne az idések
életmindségének javitasa érdekében megtett intéz-
kedések bemutatdsa, a kovetkezd év feladatainak,
vallaldsainak soroldsa. Tobb klubvezeté mondta el
az elmult hénapokban, hogy fontosnak tartanak te-

(folytatds a 3. oldalon)
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(folytatas az 1. oldalrol)

lepliléstikon az IdGsligyi Tanacs létrehozasat. Sok-
szor azonban hianyzik az egyuttm(ikodési készség,
a civilek erejének a felismerése. Pedig ott, ahol
tervszer(, tudatos az 6nkormanyzatok és az id6sek
szervezeteinek az egylttmikodése, jobb a légkor,
kevesebb idGs érzi magat egyedil. Az idések tuda-
sukat, tapasztalatukat, szabadidejliket ajanljak fel,
s ennek a felhasznalasa a kozosség érdekében a
jobb kozérzett mellett, kéltségmegtakaritast ered-
ményezhet az 6nkormanyzatoknak.

Sziikséglink lenne egymasra! Es nemcsak szavak-
ban! A nyugdijasok jelent8s része egyik naprdl a
masikra él. Mintegy 600 ezer ember nyugdija
nem éri el a 100 ezer Ft-ot. Az évenkénti nyug-
dijemelés tébb mint 10 éve inflaciokovet6. Raada-
sul, évek ota a kormany alul tervezi az inflaciot,
és igy 11 honapon at a nyugdijasok hiteleznek a
kézponti koltségvetésnek, hiszen a kompenzaciét
csak év végén kapjuk meg. Természetesen akkor
mindenki 6rdl. Van, aki annak, hogy 10 ezer Ft-ot
kap, és van, aki annak, hogy 100-150 ezer Ft-ot.
Az alacsony és magas nyugdijak kozotti tavolsag
drasztikusan nd. 2013 6ta nincsen nyugdijplafon.
A keresetek és a nyugdijak kozotti jovedelemollo is
egyre jobban nyilik. Az atlagnyugdij az atlagkere-
setnek lassan a fele lesz. A nyugdijak leszakadasat
a keresetektdl a régebben nyugdijba vonultak érzik
a legjobban. De az elmult 4-5 évben nyugdijba vo-
nultak nyugdija is tobb tizezer forinttal alacsonyabb
a most ugyanolyan munkakorbdl nyugdijba vonu-
6k nyugdijdhoz képest. Kézben az egekbe sz6ké
élelmiszerarak, a folytonosan emelkedd gyogyszer-
arak, egészséglgyi szolgaltatasok aranak néveke-
dése nagy kiadasokkal terheli az idGseket.

Az élelmiszerek fogyasztdi ara juniusban az at-
lagos inflacioé tobb mint kétszeresével, 7,8%-
kal emelkedett az egy évvel korabbihoz viszo-
nyitva. Az Eurdpai Unié tagallamainak fogyasztéi
szamara a 2020. juliusi élelmiszerarak atlagosan
3,7%-kal, az eurdzdénaban él6k szamara, 3,1%-
kal, ezzel szemben a hazai fogyasztok szamara —
O0sszehasonlithatd szerkezetben — 8,8%-kal voltak
magasabbak az egy évvel azelbttinél.

A friss hazai és déli gyimolcsok ara 44,9%-kal, a
sertészsiradéké 16,4%-kal, a parizsi- és kolbaszfé-
éké 16,1%-kal, a szalonndé 14,6%-kal, a cukoré
14,5%-kal, a sertéshusé 11,5%-kal, a szalamié és
a sonkaé szintén 11,5%-kal, a tojasé 8,9%-kal, a
kenyéré 7,6%-kal, a tejé 7,5%-kal, a marhahusé
7,3%-kal, a liszté ugyancsak 7,3%-kal, a péksl-
teményeké 6,9%-kal, a tejtermékeké 6,5%-kal, a
halé 5,9%-kal, a sajté 4,9%-kal, a rizsé 4,8%-kal,
az étolajé 4,4%-kal, a baromfihisé 3%-kal emel-
kedett, mig a friss z6ldségé 5,9%-kal, a burgonyaé
3,4%-kal mérséklédott.
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A tartés fogyasztasi
cikkek ara juliusban
— hosszu évek 6ta -
a legnagyobb mér-
tékben — 2,7%-kal
nétt az egy évvel 5
azelbttihez képest;
ezen belll a kerék- 5
paroké  6,3%-kal, o
az Uj személygép- . |
kocsiké 12,1%-kal i/ ]
emelkedett, a te- i A
levizidkészilékeké T
viszont  4,1%-kal —

mérséklddott. A

haztartasi energia csoportba tartoz6 termékek ara
0,2%-kal emelkedett, ezen bellil, a tavflitésé, a ve-
zetékes gazé és az elektromos aramé valtozatlan
maradt, mig a széné 3,3%-kal, a tlzifaé 2,8%-kal
noétt. A szolgaltatdsok juliusban éves 6sszehasonli-
tdsban Osszességében 3,4%-kal dragultak. Kozi-
ik a lakbér 3,2%-kal, a jarm(javitads 8,9%-kal, a
lakasjavitas és -karbantartas 11,5%-kal, a haztar-
tasi szolgaltatas 9,2%-kal, az tdilési szolgaltatas
5,1%-kal, az utébbin belll a kilféldi 8,8%-kal, mig
a belfoldi 4,1%-kal emelkedett, a postai szolgalta-
tas pedig 10,2%-kal kerult tobbe, mint egy évvel
azel6tt. A szemétszallitds, a viz- és a csatornadij
nem valtozott, a szinhazjegy ara 6,6%-kal, a te-
lefon- és az internet szolgaltatas dija 3%-kal nétt.

A fenti 0sszefoglald a KSH hivatalos tajékoztatasa
alapjan készilt. Ugyanakkor mindenki a sajat élet-
helyzete szerint érzi kicsit vagy sokkal rosszabbnak
az anyagi helyzetét. Sok nyugdijas azt is elmesé-
li, hogy a lakaskarbantartas ara azért is szokott
az egekbe, mert héthataron nem talalni megfeleld
mesterembereket.

A nyugdijas fogyasztoi kosarral szamitott arin-
dex juliusban 0,8%-kal emelkedett az el6z6 honap-
hoz, és 4,3%-kal az egy évvel korabbihoz képest. A
hetedik hdnapban a — hatdsagi arak, nyers élelmi-
szerek és lizemanyagok figyelmen kivill hagyasaval
éves Osszehasonlitasban szamitott — maginflacié
4,5% volt, amely a fogyasztoi arindex érzékelhetd
mértékl emelkedését vetiti el6re a kovetkez6 ho-
napokra.

A kormany bejelentette, hogy a gazdasagvédelmi
akcioterv keretében 2021-2024 koz6tt fokoza-
tosan visszahozza a 13. havi nyugdijat. Nagy
orom ez, 10 éve varunk ra. El6szor 2021-ben egy
heti nyugdijat, majd a kovetkez6 években két-,
azutan haromheti nyugdijat, majd pedig, egy havi
nyugdijat fizet ki. A haldlozasi statisztikai adatok
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szerint, évente kb. 100 ezer nyugdijas hal meg.
2024-re mar kozel fél millié nyugdijas fog elhalaloz-
ni azok kozill, akik ma veliink vannak még. Vagyis
sajnos Ok ezt a nyugdijat mar nem fogjak élvezni.
Erdeklikben is szbltak a nyugdijas szervezetek. K-
I6ndsen a jarvanyidGszakban tartottuk volna fon-
tosnak, hogy a legnehezebb helyzetben lév6 nyug-
dijasok kapjanak egyszeri, a nyugdijba be nem
éplilé tdmogatast. Sokan panaszoltak, hogy a 2-3
hétre tortént bevasarlas, az élelmiszer és gyogy-
szertartalékok képzése, a fert6tlenitészerek meg-
vasarlasa lehetetlen helyeztet teremtett. Kéréstink-
re nem kaptunk pozitiv valaszt.

Ugyancsak szot emeltek az idésszervezetek a szo-
cialis ellatérendszer fejlesztése érdekében. Evek
ota prébaljuk felhivni a figyelmet arra, hogy a szoci-
alis terlleten dolgozok élet- és munkakorilményei
romlanak. Neklink, idéseknek |étkérdés, lesznek-e
olyan emberek, akik az apolast, gondozast valaszt-
jak hivatasuknak. A méltatlanul alacsony bérek, a
rossz munkakorilmények palyaelhagyasra kény-
szeritik az ott dolgozdkat. A jarvany idészakaban
az id6sek otthonokban tortént megbetegedések,
halalesetek Gsszefliggését keresni kell ebben is.

Nem megnyugtatdé a szakorvosi ellatas, a kor-
hazi ellatas helyzete sem. Mar pedig, jol ismert
tény, hogy ezeket a szolgaltatasokat magas arany-
ban az iddsek veszik igénybe.

Fajdalmas, hogy a korabban nagyon kedvelt Gdu-
Iési tamogatas is elmarad.

Nagyon pozitiv valtozas, hogy egyre tobb tele-
pllésen kezd6détt meg az idések képzése. Tobb
esetben Szovetséglink kezdeményezte az Idosek
Egyetemének elindulasat, s most, a jarvanyhely-
zetben sem adtuk fel a tanulast. Dr. Kocsis Gyula
arrél szamolt be, hogy Zala megyében az idGsek
el6adassorozata a kabel TV bevondasaval torténik.
Dr. Talyigas Katalin, budapesti szervezetlink eln6-
ke sokat tett azért, hogy az interneten hallgathas-
sak meg tagjaink az ELTE tanarainak az el6adasait.
Olyan rendszert hasznalnak, ami azt is lehetdvé te-

szi, hogy a hallgaték, otthoni karosszékeikben Ulve
kérdezhessenek is.

Végll, de nem utolsd sorban szeretnélek arrél tajé-
koztatni benneteket, hogy a 2020. szeptember 14-
én megtartott kildottgydlésiink egyik napirendjé-
nek a keretében tisztljitasra kertlt sor. Szeretném
megkdszonni, hogy ismételten elndknek valasztot-
tak a klldottek. A Szovetség elndk-helyettese is-
meét Paulics Istvan lett. Az elnbkség tagja maradt
dr. Kocsis Gyula és Czingler Sandor. Uj elndk-
ségi tag Szecso6di Jozsefné Babus, Szalai Antal
és Lazar Tunde. Kdszonjuk a bizalmat! Készdnjiuk
a lekdszont elnokségi tagok sokéves, faradhatatlan
munkajat. Készonjik Krizsan Sandorné Marika
alapité tagunk 3 évtizedes munkajat a Szévetség
kulturdlis bizottsdganak az élén. Készénjik Rubina
Sandor munkajat, aki megyei elnékként és orsza-
gos elndkségi tagként is sok érdemet szerzett az
idésmozgalomnak. Sandortél nem valunk teljesen
el, idejétdl, csaladi elfoglaltsagaitdl fliggben részt
fog venni a munkankban. Koszonjik Santa Gyu-
la munkajat, akire mint kival6 megyei elndkre, a
kulturdlis programok résztvevdéjére figyeltiink fel.
Gyulatdl se fogunk elvalni!

A kovetkez6 Hirlevelekben lesz lehetdségetek szo-
rosabban megismerkedni az (j tisztségviselOkkel.
Be fogjuk mutatni a felligyeld bizottsag tagjait is.

Szép 6szt kivanok minden kedves Klubtagnak!
Hegyesiné Orsoés Eva elnok
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Gondoskodjon szerettei
biztonsagarol, és nyerjen!
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A 2020.08.31-t61 2020.10.18-ig tarté
akcios idészakban folyamatos dijas élet-
biztositasi szerzédést kots Ugyfeleink
kozott egy LG Smart LED-televiziét, az
el6kalkulaciot készittet6k kozott pedig
5 db, egyenként 20 000 Ft értékii
OBl-ajandékkartyat sorsolunk ki.

Atajékoztatds nem teljes kérd, részletekért forduljon postai munkatérsunkhoz!
Ugyfélszolgalat: 06 1 200 4800 » www.postabiztosito.hu
A képek illusztraciok.

Posta

(
Az elérheté gondoskodads g Biztosité
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Protetika Keresse termékeink széles valasztékat
a teljesebb életert webdaruhazunkban és szakiizleteinkben!
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Latogasson el webaruhazunkba, ahol barmely ter-
mék vasarlasa esetén 5% kedvezményben része-

KU PON Kupon kod:
siil, 2020. 10. 31-ig, a kupon érvényesitése esetén. 59/ elet
; , o PP

A kupon mas kedvezménnyel nem 6sszevonhato.

prima-protetika.hu [ERELE R etec et

2020 , szeptember



Itt van az 0sz, itt van Ujra

Hamar eltelt ez a nyar is. Ujra itt az 6sz, a fak IeveI’ei csodas szinekbe borultak. Egyre hlivosebbek a
reggelek, a napok folyamatosan révidilnek, igy hamarabb keressiik otthonunkban a kellemes, esti prog-
ramokat. Ujra elSkeriilnek a konyvespolcrél szeretett regényeink, és szivesen toltjik az estét kedvenc
m(isoraink téarsasagaban. Annak érdekében, hogy az esti kikapcsolédas még szérakoztatdbb és élménydua-
sabb lehessen, a Posta Biztositd egy LG Smart LED televiziot sorsol ki a 2020.08.31. és 2020.10.18.
kozott folyamatos dijas életbiztositasi* szerz8dést kétd Ugyfelei kdzott.

Gondoskodjon szerettei
btztonsagarol és nyerjen!

Mit is nyuUjthat az On szamara az LG Smart LED tv a hagyomanyos televiziéval szemben?

Nos, akarhol is Uljon a szobaban széles betekintési szoggel, 100%-0s szinpontossaggal nézheti ked-
venc tv milsorait. A fejlett szinjavitasi funkcio segitségével raadasul dinamikusan allithatja be a kont-
rasztot és a szineket, igy a csaldd minden tagja szdmara maximalisan kellemes élmény lehet az esti
kikapcsolddas. Mindezeket a funkcidkat a gyartd egy csodalatosan egyszerii, modern és kifinomult
megjelenésbe csomagolta.

Az 6sz azonban nem csupan az idéjarasban hoz nekiink valtozast. Uj id6szamités is kezd6dik, unokaink
elindultak az évodaba, iskolaba. Ilyenkor mindig aggddunk kicsit értiik, hiszen a tavollétikben is szeret-
nénk vigyazni rajuk, megdvni ket minden bajtél. A Posta Biztosit6 jovotervezo biztositasai kivalo
lehetéséget kinalnak arra, hogy szeretteirél — gyerekeirdl, unokairol - gondoskodhasson.

Idén Gsszel azok szamara is izgalmas nyereményjatékkal késziltink,
akik 2020.08.31. és 2020.10.18. kdzott barmely postan folyama-
tos dijas biztositasi* el6kalkulaciot készittetnek. Ok, a 2020.10.22-
i sorsolason 5 db, egyenként 20 000 Ft értékld OBl-ajandékkartyat
nyerhetnek.

Miért hasznos ajandék az OBI ajandékkartya?

Legyen szé lakasfelljitasrol, az épitkezés soran sziikséges alapanyagok
beszerzésérdl vagy otthonunk szépitésérdl az OBI barkacsaruhazaiban
szinte minden hasznos terméket megtalalhat. Magyarorszag szamos
pontjan elérhetbek, igy tokéletes ajandék lehet szerettei részére.

*Folyamatos dijas életbiztositasaink - EgyUttal a Postan!

PostaSzemunkfénye — Megtakaritasi celu életbiztositas paroknak

PostaMozaik Megtakaritas — Utravald jov6biztositds az unokéknak

PostaNyugdij Aranytartalék — A nyugdijas évek biztonsagaért

PostaOrokhagy6 — Méltdsag Onnek, segitség szeretteinek

PostaEletOr — Kockazati életbiztositds, gondoskodas a csaladrdl

PostaNyugdij Prémium — Jévitervezés, dngondoskodds (a termék csak a szerzddést kotok ja-
tékaban vesz részt)

Onmaga és csaladja védelmére valassza On is a Posta Biztosité termékeit! Tovabbi tajékoz-
tatasért forduljon bizalommal a kézbesit6jéhez vagy postai munkatarsainkhoz. Tekintse meg
honlapunkat is, ahol tovabbi termékeinkroél és akcidinkrol tajékozodhat: www.postabiztosito.
hu



LEGYUNK ELLENALLOK!

Javitja a szervezet ellenalld képességét, csokkenti a faradtsa-
got, lassitja az 6regedési folyamatot.

Kulonosen aktualis a homoktdvis veld szedése az immunrend-
szer erdsitése érdekében a COVID-19 virus jelenléte alatti ido-
szakban!

Az emberi szervezet altal konnyen feldolgozhatdé 190 féle ha-
téanyaganak koészonhetben tobbek kozott gyulladascsokkento,

sejt regenerald, energetizald, maj és epe tisztitd, antidepresz- ’ T

yﬁ

szans hatdsa van, tovabba csokkenti az érendszeri megbetege-

dések kialakulasanak kockazatat.

(0,5 1) ara: 1900 Ft

herba felhasznalasaval készllt tedk fogyasztasaval is elér-
hetjuk.

Homoktévis herba és tovabbi hét értékes gyogynovenybol
késziilt NYUGIIO TEA karbantartja a vérnyomast, sziverdsi-
t6, vértisztitd hatasu.

. Kellemes aromajan keresztll nyugtatéan hat a szerve-
zetre.

o Pihenteti az idegrendszert, segit a nyugodt alvasban.
o Segit az emésztési problémakon.

A NYUGIIO tean kivill még harom fajta, homoktovis herba és méas gyogyndvények felhasznaldsaval ké-
szllt teakeverék kaphatd:

° EPEJO epe, vese, hdélyagbantalmakra
o VERJO vérnyomascsokkentd, sziverdsitd, vértisztitd, vese és majtisztitd
° MAJIO: majvédd hatésu.

A tea fogyasztasa nem helyettesiti az esetleges orvosi, illetve gyégyszeres kezelést.

Alkalmazasa: 2-2,5 dl forrd, de nem forrasban |évé vizzel ledntjik a filtert (1,5 g), majd kb. 15 percig
azni hagyjuk.

A fézet C-vitamint, B1 és B2 vitaminokat, aminosavakat, karotinoidokat, dsvanyi anyagokat, zsirsavakat
tartalmaz.

Kaphat6 20 db aromazaro filtert tartalmazé6 dobozos kivitelben 800 Ft-os brutté aron
és 200 g-os dmlesztett kivitelben 1.200 Ft-os bruttd aron.

Az immunerdsité jotékony hatdsait szeretnénk minél szélesebb felhasznaloéi kor szamara biztositani.
Ennek érdekében a fenti elérhetdségen varjuk Nyugdijas klubok, helyi kozosségek jelentkezését a koz-
vetlen beszerzés és ellatas megszervezése érdekében.

A termékkel, annak elényeivel, pozitiv hatasaival az Eletet az éveknek Egyesiilet 6szi rendez-
vényein személyesen is megismerkedhetnek.



Klubrél klubra, megyérd6l megyére

,Meteorit” Orszagos Rummikub verseny

Kaban

Immar harmadik alkalommal rendezte meg a Kabai
Oszirézsa HagyomanyOrz6 Egyesllet az Orszagos
Rummikub versenyt augusztus 29-én szombaton.
A verseny 12.00 6rakor kezdédott és 17.00 draig
tartott.

Nagy izgalommal szerveztik, nem tudtuk kik jon-
nek el hozzank a virus-helyzet miatt. 65-en jelent-
keztek, végll 52-en versenyeztek. A Mdivelddési
Hazban, ahogy kérték, szellsre alakitottuk a hely-
szint az asztalokkal, székekkel. Erkezéskor kotelez6
volt a kézfertGtlenités, a regisztracid és zold szala-
got tlztlink mindenkinek, ezzel jelezve, hogy min-
den rendben van.

Amikor mindenki elhelyezkedett, Kiss Gaborné al-
polgarmester a varos, mig Kiss Lajosné az egyesl-
let nevében kdszontotte a jelenlevOoket, majd Turi
Sandor versenybird ismertette a jaték szabalyait.
Ezutan kezdddott a harom fordulds verseny. Ehhez
kell szerencse, tudas, taktika és logika is. A ver-
senyzOk ezt nagyon jol tudjak, csak a szerencse
forgand6 — egyszer az egyiknek, majd a masiknak
kedvez. Igy van ez jél, ebbdl is kideril mindig mas
és mas lesz helyezett.

FlikILITEA

Egyesiletlink szineiben tizen mérkéztek meg a
helyezésekért. A sportszerl, jo hangulatd, vidéam
versenyen a dobogd tetejére egyeslletliink tagja,
Hodosi Lajosné allhatott. Nyolc ponttal 6 lett a leg-
jobb! Masodik Székely Zsuzsa Budapestrdl, harma-
dik Szmetana Péterné, aki Fels6tarkanybdl jott. A
helyezetteknek szivbdl gratuldlok!

A verseny a Kabai Onkormanyzat tdmogatdsaval
valosult meg, melyet itt koszonok meg! A tagja-
inknak, akik segitettek, hogy jo6 legyen a hangulat,
gazdag legyen a vendéglatas, és vidam a délutan,
készéndém!

Befejezéslil még annyit, hogy az orszag tobb va-
rosabol érkeznek hozzank rendszeresen vendége-
ink. Elmondasuk szerint szivesen jonnek Kabara,
szeretnek bennlnket. Mi nagy szeretettel és 6rom-
mel fogadjuk azokat, akik az egyesiletiink ren-
dezvényére jonnek. Legyen az tanc, kartya vagy
Rummikub...

Kiss Lajosné
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Nyugdijasokrol
nyugdijasoknak

Minden tiszteletet megérdemel Kiss Erzsébet, a
kényv szerzje. Tartalmas életének Iényege a sport
szeretete, mlvelése, az egészséges életmdd esz-
meéjének és gyakorlatanak terjesztése. Jarja az or-
szagot, sportbemutatokat tart, egészség taborokat
szervez, Ujsagcikkeket és kdnyveket ir sportesemé-
nyekrdl és emberekrol, akik a sportnak kdszénhe-
tik, hogy teljes érték(i életet tudnak élni. Faradha-
tatlanul keresi a példaképeket még a nyolcvanhoz
kozeledvén is.

Ez a konyv 50 olyan térténetet mutat be, ahol a
szereploknek nem kevés eré6feszitéssel sikerll az
élet arnyékos oldalardl a napfényesre atjutni. Gyo-
gyithatatlannak vélt betegségek, kozeli hozzatar-
tozonk elvesztése, lildoztetés a hatalomtdl, végta-
gunk elvesztése, vagy beteg szerviink kicserélése
kénnyen padléra teritheti az embert, hogy utana fol
sem tud allni onnan. Ezek a torténetek arrél adnak
tanubizonysagot, hogy talpra lehet allni és teljes ér-
ték( élet felé folytatni utunkat.

A sorsdontd valtoztatdshoz szamtalan eszkozre
taldlunk példat az egyszer(li kézimunkazastél, az
oromtancon at egészen a 80 éven tul is folytatott
aktiv vallalkozasi tevékenységig. Van, aki 6rommel
vallalja arva gyerekek csaladanyai nevelését, mig
masok kreativ klubokban, nétakérben vagy orom-
tancban lelik meg a boldogsagot. Sokak szamara
életmaod taborok, kozos kirandulasok, kilonféle 6n-
kéntes munkak adnak megnyugvast.

A rendszeres testmozgas szinte gyogyszerként hat
a testi és lelki problémakra. Olvashatunk olyan tor-

ténetekrél, amikor
a szerepl6k kulon-
féle traumak utan
sem omlottak 6sz-
sze, s6t bamulatra
meéltdé  teljesitmé-
nyekre valtak ké-
pessé. Hogyan lehet
14-t6l még 88 éves
korig is egy kézzel
kerékparozni, pos-
tds munkat végez-
ni, bejarnia vilagot,

asmiddn
Myupdijasolml
amvligedfazokinak

masfél milliénal
is tobb kilométert
kerékparozva. Azt

gondolnank, hogy a
szervatlltetés utan
mar csak lejtmenet kovetkezik, a valésag ezzel
szemben az, hogy nagyon sokan a Magyar Transz-
plantaltak Sportegyestletében aktivan sportolnak
és a vilagversenyeken kiemelkedé eredményeket
érnek el.
Kedves Olvaso!
Ez a kbnyv mindenkinek biztatast és valasztasi le-
het6séget adhat, ha élete letért a sikeres palyardl,
ha a lelke és teste Osszetdrt. Ennél még tobb ez a
kényv, a nyugdijba késziiléknek el6re megmutatja,
hogy pozitiv jovéképet rajzolhatunk magunk sza-
mara és sokkal, biztosabb labbal Iéphetlink a sza-
munkra még meg nem tapasztalt éveinkbe.
Tartsuk ezt a konyvet az éjjeli szekrényinkon, mint
a hivok a bibliat!
A koényv megrendelhetd Lira kdnyves boltokban
(2500,- Ft).

Dr. Tar Jozsef

Jubileumot Unnepelt
a mariagyldi Tenkesalja Nyugdijas Klub

Siklos-Mariagy(idi Tenkesalja Nyugdijas Klub au-
gusztus 21-én Unnepelte 25 éves jubileumat, a
Mariagy(di Kozosségek Hazdban. A vendégeket és
klubtagokat Schillinger Ferencné klubvezetd ko-
szontotte. Riegl Gabor Siklés varos polgarmeste-
re Unnepi kdszdontében méltatta a klub jubileumi
Uinnepségét. Ezt kovetben Sipos Imréné, a Klub-
szOvetség Baranya megyei elndke koszontbdtte a
megjelenteket. Megkdszdnte Schillinger Ferencné
klubvezetének a sok éves munkajat és oklevelet
adott at a szovetség és a maga nevében.

A koOszontbket kovetéen egy mariagyldi klub-
tag kedveskedett egy szép énekkel, majd a Ka-
sadi Horvat Dalkor, a Kisharsanyi Nyugdijas Klub
Dalkére és a Harkanyi Harka Dalkér muisoraban
gyonyorkodhettiink. Az Ginnepség és a koszént6k

utan Schillinger Ferencné minden klubtag aktivi-
tasat viraggal és oklevéllel kdszonte meg. Ezutan
egy nagyon kedves film levetitésével emlékeztek
meg a klub 25 évérdl. Lathattuk rendezvényeiket,
kirdndulasaikat, készontotték az 50-60 éves klub-
tagokat és megemlékeztek egy olyan klubvezets-
rol, akinek kdszénhetik a klub megszervezését 25
évvel ezel6tt, dr. Magyarné Hajdu Valériardl, majd
k6z0s ebéddel kedveskedtek a résztvevdknek. Az
onkormanyzat partner volt, anyagilag is tdmogatta
a jubileumot, egy szép tortanak is orilhettek, amit
ezuton is szeretnénk megkoszonni.

Zenés délutannal zartak az linnepséget.

Sipos Imréné
Baranya megyei elnok
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Egészség

Ongyogyité folyamatok (2.)

Mozgasgyogyszer

A mozgasszegénység a fejlett vilag jarvanya, a kro-
nikus betegségek kialakulasanak melegagya. Ma-
gyarorszagon a lakossag 77 szazaléka gyakorlatilag
inaktiv (havonta harom vagy kevesebb aktivitas).
Az USA kormanya 2007-ben fogadta el a Mozgas-
gyogyszer programot (Exercise is Medicine, roviden
EIM). Magyarorszag 2011-ben csatlakozott, és Eu-
ropa mas orszagaiban is elinditottdk a mozgalmat.
Cél a lakossag rendszeres testmozgasra szoktata-
sa, az orvosok pedig a betegek vizsgalatat terjesz-
szék ki a testmozgasra is, és receptre irjanak fel a
célnak megfeleld testmozgast, tovabba rendszere-
sen ellendrizzék a fittség alakulasat.

A mozgasszegénység kdvetkezményei

Mar egy- két hét edzés kihagyas is jol észrevehetd,
csOkken az erdnlét, az izomtdmeg, romlik a han-
gulat. Ha tartdssa valik a mozgasszegénység, ak-
kor az évek folyaman egymasra halmozodnak az
egészséget karositd kovetkezmények.

A mozgasszervi bajok jél felismerhetéen jelent-
keznek. A porckopast (Artrdzis) tobbek kozott az
izmok gyengllése idézi el6. A jdl fejlett izmok védik
az izlleteket a tulterheléstdl, biztositjak az izlle-
tek stabilitasat. A porckopas kockazatat a tulsuly
tovabb noveli. Fajdalmas éveknek, évtizedeknek
nézhetlnk elébe.

A csigolydk kozotti porckorongok karosodnak, ha a
gerinctamaszté izmok legyengllnek, romlik a test-
tartds, a hatfajas és a derékfajas mindennapi ven-
déglinkké valik.

A csontritkulds hosszan tarto folyamat és végl faj-
dalmakhoz, a csigolyak 6sszeomlasahoz vezethet.
Rendszeres edzéssel nem csak az izmokat tornaz-
tatjuk, hanem a csontokat is. Kiuléndsen fontos a
forgok és az agyéki gerinc csontslir(iségének meg-
Orzése.

A testmagassag csOkkenése igen jelent6s lehet,
70 éves korig, akar a 10 centimétert is elérheti. A
gerincet nyujté és hajlité gyakorlatokkal, béséges
vizfogyasztassal a testmagassag csokkenés, akar
80-90 éves korig, minimalisra csokkenthetd. Latva-
nyos eredmény az idéskori szalfa termet.

A sérlilékenység novekedik a mozgdashiany miat-
ti valtozasokkal, mint az erénlét, a gyorsasag, a
mozgékonysag csdkkenése, a koordinaciés és mo-
torikus képességek romlasa. Az idéskori elesések
kockazatanak novekedése halalos veszedelmet je-
lenthet.

Mas betegségek is leselkednek rank a mozgas-
szegénység miatt: Sziv-ér rendszeri betegségek,
anyagcsere problémak (2-es tipusu cukorbetegség,
metabolikus szindréoma), stressz betegségek, az
immunrendszer gyengllése.

A Pilates torna

A legjobb mozgasgyogyszerek egyikének megalko-
tasa Joseph Pilates (1880-1967) nevéhez fliz6dik.
Modszere az egész vildgban elterjedt. Gyermekko-
raban tidobetegségtdl, angolkdrtdl, reumas laztdl
szenvedett. Eltokélt éIni akardsa, a mozgas iranti
szerelme meghozta az eredményt. Turazott, sielt,
buvarkodott, tornagyakorlatokat végzett, minden
idejét a mozgdasnak szentelte. 14 éves korara min-
den betegségébdl kigydgyult, teste anatdémiai mo-
dellként szolgalt a rajzoldknak. Az elsd vildaghaboru
idején egy bortonkdérhazban dolgozott, ahol kilén-
leges szerkezetekkel és gyakorlatokkal segitette az
agyhoz kotott betegek gydgyulast. Itteni tapaszta-
latai alapoztak meg vilaghirvé valt tornagyakorla-
tait.

A legegyszer(ibb valtozat a matracos Pilates torna,
ami semmiféle segédeszkdzt nem igényel. A Pilates
edzés a test megerdsitésére, az izmok nyujtasara és
ténusba hozasara kifejlesztett modszer. Hajlékony,
erds, feszes izmok elérése valik lehetségessé, javul
a test természetes mozgaskoordinaciodja, egyszer(,
mindenki szdmara kivitelezhet6 gyakorlatokkal.

A torna bemelegitéssel kezdddik, a tovabbi gyakor-
latokat foldon fekve végezziik. Az izmok nyujtasan,
erOsitésén és a pontos légzésen van a hangsuly.
A rovid és kevés (6-8) ismétlést folyamatos kon-
centracioval végezve lehetévé valik, hogy testink
hozzaszokjon az Uj mozgasformakhoz. Heti harom
alkalommal végzett 45 perces, rendszeres tornaval
megjavithatjuk a testtartasunkat, jarasunk, moz-
gasunk lazabba, gordilékenyebbé, kecsesebbé va-
lik. Jelentdsen csdokkennek vagy teljesen megszin-
nek a derékfajdalmak, izlleti fajdalmak. Megnd az
onbizalmunk, fiatalabbnak érezziik magunkat.

Egy kis anatémia

Izomtonus: az izmok nyugalmi allapotu fesziltsé-
gének meghatarozo jelent6sége van a testmozga-
sunkban. A vazizmok csak 6sszehlizddasra képesek,
aktiv nyudlasra nem. A mozgasunkat az biztositja,
hogy minden izomnak ellentétparja(i) vannak, és
ezek Osszehluzédasa eredményezi az izom nyu-
lasat, és ezzel létrejbn a mozgas. Az egészséges
izom nyugalmi allapotban allandé hosszusagu. Ha
valamelyik izom tudlzottan feszessé valik, felborul
az egyensuly. Az is egészségtelen, ha az izom tul-
zottan megnyulik. A test egyenes tartasat biztosito
(antigravitacios) izmok kiilondsen erdsek, elégtelen
izomtonus esetén hanyag testtartas alakul ki, ami
mar messzird6l elarulja az elégtelen edzettséget.

Izmok nyuUjtasa: izmainkat és belsé szerveinket
er0s kotészoveti hartya (fascia) burkolja be, egész
testet atfogd haldzatot alkot. Az izmok nydjtasa-
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kor az izmokkal egyltt a fasciat is nyudjtjuk. Ha
napi nyolc 6rat ulink, akkor testlink ehhez alkal-
mazkodik. Felallaskor az idegrendszer védekezése
izomfesziltséget valt ki, ami fajdalmassa is valhat.
A merevséget tObbszor ismétlodé mozdulatokkal
mérsékelni tudjuk, meg is szlintethetjik azaltal,
hogy hozzdaszoktatjuk a szervezetlinket az Uj moz-
gashoz. A Pilates torna gyakorlatainal is nagyon
fontos szerepe van a nyujtasnak.

Psoas (4gyékizom): Osszekodti a torzsinket az
alsé végtagokkal. Az utolsd hati csigolyatdl és az
agyéki csigolyaktdl ered, a csipdizilet el6tt elha-
ladva végil a combcsontra tapad. Egyik legfonto-
sabb mélyizmunk, tartasunkra, jarasunkra nagy
hatast gyakorol. Ha sokat ulink, megrovidil, ne-
hézséget okoz a feldllasnal, a gornyedt testtartast
igyekszlink kiegyenesiteni, ami rossz testtartashoz
vezet. A rendszeres Pilates torna remekil karban-
tartja ezt az izmunkat is.

Core (kOzpont): a torzslinket fliz6szerlen koril-
vevl izomrendszer, a gerinc stabilitasat biztositja,
valamennyi mozgas kiinduld pontja, erékdzpontnak
is nevezik. Hozza tartoznak: a medencefenék izmai,
a hasizmok tobbsége, a gerincfeszité izmok, a re-
keszizom, de még a nagy farizom, a széles hatizom
és a csuklyas izom is. Az izomrendszer egészsé-
ges tonusa nélkllozhetetlen a helyes testtartashoz,
mozdulataink koordinalt kivitelezéséhez. A Pilates
torna gyakorlatainal végig 0sszpontositani kell erre
az izomcsoportra.

A Pilates torna alkalmazasa

A Sikeres Oregedésért Egyesiilet célkit(izése, hogy
a Pilates torna mindenki szamara elérhetd legyen. A
gyakorlatok végezhetOk kis csoportokban és egyé-
nileg is. A koronavirus jarvany miatt a csoportos
torna nehézségekbe (tkozik, ezért egyesiletiink
online szolgaltatassal igyekszik a mozgashiany ve-
szélyét elharitani.

Akik szeretnék kipro-
balni és alkalmazni a
Pilates tornat, igénybe
vehetik ingyenes szol-
galtatasunkat. Elkészi-
tettik az Orsi-Pilates
torna videdjat (Béres
Orsolyat sajat koltsé-
glnkoén képeztik ki).
Az érdekl6d6knek nem
kell mast tenni, mint
irni egy e-mailt, ,,Ki-
prébalom” szoveggel, tarjosk@gmail.com cim-
re. Valaszul kildok egy linket, ami lehetdvé teszi a
vided id6 figgetlen megtekintését.

Dr. Tar J6zsef elndk
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KODOK ES TANACSOK A PILATES TORNAHOZ

Nagy kihivas a Pilates torna kiprobalasa, mert csak akkor ismer-
hetjik meg ennek a mozgasgyogyszernek az élettani hatasait, ha
betartjuk az aldbbiakban leirt kiprébalasi programot.

1.Lépés: Elhatarozas. A kiprobalds id6tartama 10 hét, megsza-
kitds nélkil harom alkalommal hetente (H-Sz-P vagy K-Cs-Sz),
alkalmanként 44 perces torna. Csak akkor tudjuk atélni testiink
csodalatos valtozasat, ha megcsinaljuk a 30 tornat. Akkor vag-
junk neki, ha a programot be is fogjuk tartani!

2.Lépés: Megtekintés. Csak azok tudjdk a tornat megnézni a
Youtube portalon, akik ismerik az alabbi kddokat:

B.ORSI PILATES 1:19:15 — https://youtu.be/NHVavJOhknc

B.ORSI PILATES 2:11:39 — https://youtu.be/n1SOUof_ZiU

B.ORSI PILATES 3:14:10 — https://youtu.be/9rfjggqlFmOI

Az els6 rész (19:15) kodjat kijeloljuk és vagdlapra tessziik /
Ctrl+C) majd bemasoljuk a Youtube keresé soraba (Ctrl+V). Fi-
gyelmesen nézzik meg a gyakorlatokat és kdzben mérjik fel,
hogy mire vagyunk képesek. Nem kell megijedni, ha nehéznek
latunk egy-egy mozdulatsort. Sorozatos gyakorlassal 30 torna
utan az is menni fog, amire az elején azt gondoltam, hogy én
ezt nem tudom megcsinalni. Hasonldan jarjunk el a masodik
(11:39) és harmadik rész (14:10) megtekintésénél.

3.Lépés: Eszkozok beszerzése. Vasaroljunk a Decathlonban 2
méter hosszu, 10 mm vastag tornaszényeget. A tornadressz: egy
pold, egy laza hosszunadrag és egy par zokni.

4.Lépés: Gyakorlas. Friss levegGjl szobdban, kezdjlk el a tornat
és kapcsoljunk ki minden zavard tényezét (telefon, radid, kapu-
cseng@B). A képerny6n lathatd tréner mozdulatait igyekezzlink
lemasolni. Ez kezdetben még messze lehet a tokéletestdl, de
minden ismétlésnél jobbak lesziink, ami nagy motivaciot ad a
tovabbi szorgalmas gyakorlashoz. Ha egy gyakorlatot tulzottan
farasztonak talalunk, kezdetben kevesebbszer ismételjik, majd
noveljuk az ismétlés szamot. Nagyon boldog érzés, ha mar az
Osszes ismétléshez felzarkdzott az alloképességilink. Az egyes
részek kozott csak annyi sziinetet tartsunk, amennyi id6 a kddo-
lashoz szlikséges.

5.Lépés: Ertékelés 1. 10 torna utan gondoljuk at a tapasztala-
tainkat. Testi allapotunk valtozasanak jeleit, nehézségeinket,
o6romeinket jegyezziik fel és kildjiik el az online szolgaltaténak
(tarjosk@gmail.com), akit6l tanacsot is kérhetiink.

6.Lépés: Ertékelés 2. 20 torna utdn mar komoly beszamolét ké-
szithetlink a fejl6désuinkrél, kbzérzetlink alakulasardl, a testiink
valtozasairdl. Kildés: tarjosk@gmail.com.

7.Lépés: Ertékelés 3. 30 torna utdn mar olyan tapasztalatokkal
rendelkeziink, hogy donteni tudjunk a torna folytatasardl. Ekkor
mar a rokonoknak és ismerGsoknek is feltlinik, hogy sokat valto-
zunk 10 hét alatt. Ha a torna folytatdasa mellett dontiink, akkor
ez mar életmddvaltozast is jelent. Akkor tehetjik tartdssa a tor-
na jotékony hatasait, ha évente 120-150 tornat illesztiink be az
életiinkbe. Kiildés az online szolgaltatdnak (Sikeres Oregedésért
Egyesiilet, tarjosk@gmail.com): A KIPROBALAST SIKERESEN BE-
FEJEZTEM! FOLYTATOM!

8.Lépés: Ertékelés egy év mulva. Sikertdrténet leirdsa a jara-
sunk, testtartasunk, csonts(rlségilink, testmagassagunk, alloké-
pességlink, izileti fajdalmaink, jovéképunk alakulasardl. Kuldés:
tarjosk@gmail.com.

Hasznos tanacsok: Torna el6tt két draval ne tapldlkozzunk (viz
johet). A torna el6tt 12 éraval fajdalomcsillapitot ne vegylnk be.
A fajdalom jelezheti, hogy a mozdulat nem kivanatos.
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Eziist receptek — Segits magadon...

A medicindnak 3 gydogymaddja van: a szavak, a (gyégy)ndvények és a kés!”

Rakott puliszka
(Gyors, egyszer(, ki-
ados egytalétel)
Harom bogre vizet
forralunk, és 1 tk. soét,
egy bogre kukorica-
darat és 1-2 ek. zab-
pelyhet szérunk bele.
Folyamatosan habve-
rovel verve pufogasig
kis tlzon f6ézziuk. Ki-
hilés utan felét kizsirozott tepsibe szaggatjuk (2
kanal segitségével), erre 25 dkg turét, néhany ka-
nal tejfolt, silt szalonna porcét, majd ra a fott dara
masik részét, turoét, szalonnat, tejfolt. A kaporral
meghintett puliszkat magas hémérsékleten 20 per-
cig sutjuk.

Tehermentesito nap(ok)

Havonta (s6t akar hetente) iktassunk be 1-1 mé-
regtelenitd-tisztitd napot étkezésiinkbe. Ezek a te-
hermentesité napok pihentetik az emésztérendsze-
rinket, fokozzak a jo kozérzetinket, és némi suly
csOkkentést is eredményezhetnek.

Rizsnap: reggeltdl estig 15 dkg f6tt (barna)rizst
és 50 dkg egyfajta gyimolcsot (most pl. szG6lot)
fogyasztunk 5 étkezésre elosztva. Emellett 1,5-2 |
asvanyvizet, vagy gyogyteat fogyasszunk kortyol-
gatva.

Almaecet
Husz fontos asvanyi anyagot és nyomelemet, ezen
kivil enzimeket és ballasztanyagot tartalmaz. Az
erjesztés eredményeként pro- és prebiotikum ke-
letkezik. Ihatd, kenhet6, a mézzel egyiitt kivald ka-
liumforras.

Méz

70 féle gydgy és fizioldgiai hatassal bir. Antiszepti-
kus/baktériumold, vértisztitd, serkenti a keringést,
nyugtatd, vérnyomascsokkenté — de hizlal!

Izuleti gyulladas esetén egy pohar vizben 3 kk.
almaecet és 1 kk. mézet elveriink. Naponta 4 po-
harnyit fogyasszunk beléle.

Natha, homlokireg-gyulladas, orrdugulas mi-
att [épesméz-darabot (ragdgumi méret(it) ragcsal-
junk 6 éranként 15 percig, majd dobjuk ki.
Kronikus faradtsag esetén 2 dl mézben 2 kk. al-
maecetet elkeverink. Lefekvés el6tt beveszink 2
kk-lal, sziikség esetén fél 6ra mulva ismételhetd.
Kiegészitd kezelésként a fiirddvizbe 2 dl almaece-
tet keverlink, 15-20 perces flird6t veszlink szappan
nélkul.

lzomgorcsok (szem, szaj, lab): étkezések utan 2
kk. mézet fogyasszunk.

Ideges, feszult allapot: naponta 1 pohar vizben 1
kk. mézet keverjlnk el 1 csepp Lugol-oldattal (pa-
tikabdl beszerezhet6). Az orrnyalkahartya fokozott
nedvtermelése esetén sziineteltesslik a karat!
Fejborviszketés: 1 pohar vizbe 2 kk. almaecetet
teszlink, ezzel bed6rzsoéljlik a fejbort, majd kifésul-
juk.

Torokfajas: éranként almaecetes vizzel (1 pohar
vizben 1 kk. almaecet) gargalizalni és utana lenyel-
ni. (A mandula lepedéke 12 éra mulva eltlnik!)

Tengeri s6
Fajdalomcsillapitd, bor-
fiatalitd, regenerdlod ha-
tarua

Fulfajasra: toltson 1
csésze soOt pamut zok-
niba vagy kis pamut-
zsakba, tegye a slitébe
50-60 fokra, majd éva-
tosan tegye a fllére.
Keringés fokozasa-
ra: 5 dkg sét 1 | viz-
ben elkeverliink. 1 par
pamut zoknit belemartunk, kicsavarjuk, felhdzzuk
a labunkra. Erre rdhGzunk 1 par gyapju zoknit, és
min.1 oraig, de akar reggelig a labunkon hagyjuk.
Meleg vizzel alaposan lemossuk, és gyengéden sza-
razra toroljuk.

Flirész Janos
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Az Alzheimer-kér az agysejtek pusztula-
saval jaro visszafordithatatlan folyamat,
amely miatt besziikiil a gondolkodas és
visszafordithatatlanul romlik az emléke-
z6képesség, de ez nem része a természetes
oregedési folyamatnak.

Dr. Alois Alzheimer 1906-ban elséként azono-
sitotta a betegséget, amely alapvetd elvalto-
zasokat okoz az agyban. Az idegsejtek kozott
un. szenilis, azaz koros szerkezetli fehérjét,
amyloidot tartalmazé plakkok fejlédnek ki, mig
az idegsejtekben zarvanytestek képzédnek. A
folyamat az idegsejtek pusztuldsahoz, illetve
az idegsejtek koOzotti kapcsolatok szamanak
jelentés csokkenéséhez vezet. Az agy bizonyos
terliletei zsugorodnak és ez a folyamatos zsu-
gorodas hatassal van az agyi funkcidkra.

Az Alzheimer-kor gyoégyithatatlan betegség,
amely 6hatatlanul kihat a beteg életének 6sz-
szes terlletére: a gondolkodasra, a cselekvé-
képességre és az érzelmekre. Mivel a betegség
lefolyasa egyénenként eltérd lehet, nehéz eld-
revetiteni a tlineteket, azok megjelenésének
sorrendjét vagy a betegség lefolyasanak gyor-
sasagat.

Milyen valtozadsok varhatbéak a betegség
elorehaladtaval?

N 4

Gondolkodas és cselekvoképesség: a be-
tegség befolyasolja a megértést, a gondolko-
dast, az emlékez6- és kommunikacios képes-
ségeket. Nehezebbé valik a dodntéshozatal,
egyszer( feladatok végrehajtasa vagy egy be-
szélgetés kovetése. Eltévedhetnek, zavartsa-
got és emlékezetkiesést tapasztalhatunk.

Erzelmek és kedélyallapot: a beteg kézém-
bdssé valhat, akar teljesen elveszitheti érdek-
I6dését az altala korabban kedvelt tevékeny-
ségek irant is. Kozlékenységének nagyfoku
csOkkenése végil a kérnyezetétdl valo elszige-
tel6déshez vezethet.

Viselkedés: a beteg karakterétdl, korabbi vi-
selkedésétdl merbében eltérd reakciokkal szem-
besilhetiink. Az allapotot sokszor jellemzik
azonos cselekvések vagy szavak monoton is-
métlése, értékek rejtegetése, dihkitorések és
nyugtalansag.

Fizikai képesség: a betegség akar oly mér-
tékben kihathat a koordinacidés képességekre
€s a mozgasra, hogy a napi rutinfeladatok (ét-
kezés, tisztalkodas, o6ltozkodés) is megoldha-
tatlannak tlin6 kihivast jelentenek.

A folyamat visszaforditasara egyel6re nincs
gyogymaod, de szamos gyogyszer all rendelke-

— zésre ahhoz, hogy
éveken at szinten
tartsuk a betegsé-
get. Segitségik-
kel lassithatjuk a
kdlénb6z6 tlne-
teket, igy a szel-
lemi hanyatlast, a
beszédkészség, a
gondolkodas és a
motoros funkciok
(mozgas) romla-
sat.

www.felejtek.hu



Szeretné magabiztosan érteni masok beszédet,
megeroltetés és visszakérdezés nélkul?

Elvezni kedvenc TV- vagy radiomdsorat?

Az elhanyagolt halldsveszteség nemcsak életminéségunk-
re van hatassal, de széamos tarsuld betegség eléfordulasa-
ban szerepet jatszik. Vegye kezébe sajat egészségét!

Kiprobalna, milyen eszkozokkel javithato a hallas?

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

Jelentkezzen komplett allapotfelmérésiinkre és
legyen azok kozott, akik els6 kézbdl tapasztalhatjak
meg a technolégiai ijdonsagokat!

A személyes taldlkozasok hattérbe szorulasaval az Uj
technologiaju készilékek o6sszekotik Ont szeretteivel,
legyenek kozel vagy tavol.

Ingyenes, teljeskori hallasvizsgalat, azonnali

eredmény.

Hallja mindazt, ami Onnek fontos és éljen
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kommunikacios akadalyok nélkiili életet!
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Ingyenesen hivhaté telefonszam: 06 80 182 182 Geerso



