Kedves Klubtagok!

Sajnos, a jarvany nem mult el, folyamatosan szedi
az aldozatait! Nagyon o6riliink, hogy rendszeresen
tajékoztattok benniinket arrdl, hol indult el az ol-
tas, hol és hany tagunk beoltdsara kertlt sor. Egyre
tobben kaptak meg az elsé oltast, és mar vannak,
akik a masodikat is megkaptak. Készonjlk azoknak
a munkajat, akik fontos és felelés szerepet vallal-
nak tarsaik, ismer6sek, barataik meggydzésében,
az oltas melletti kampanyban.

Az elmult hetekben ismételten tébb tagunkat ve-
szitettik el. Koztik olyanokat, akik sokat tettek
egy-egy megyei szervezet, klub miikodtetéséért,
allandé résztvevéi voltak a fesztivaljainknak, egy
megye, egy orszag ismerte 6ket. Nyugodjanak bé-
kében! 2021. aprilis 12-én (lésezik az orszagos el-
nokség, ahol megtargyaljuk budapesti elnodkink,
dr. Talyigas Katalin kezdeményezését arrol, hogyan
allitsunk emléket a jarvany idején elveszitett tarsa-
inknak, kedves Klubtagjainknak. Ezzel tartozunk el-
veszitett klubtagjainknak. A telefonbeszélgetések,
Facebook bejegyzések arra is felhivjak a figyelmet,
hogy mindazoknak, akik tulélik ezt a jarvanyt, szin-
tén szikséglk van segitségre a gyasz feldolgozasa-
ban. Kériink benneteket, ti is gondolkodjatok azon,
hogyan Orizhetnénk meg kedves tagjaink emlékét,
hogyan segithetnénk a gyasz feldolgozasat. Szive-
sen vesszik a javaslataitokat.

Ebben a nehéz id6szakban is képesek vagyunk al-
kotni, egymasnak 6rémet okozni. Szeretném felhiv-
ni a figyelmeteket arra, hogy befejezédott a Himes
tojas kiallitdas. Heteken keresztll kildtétek Zala
megyei szervezetlink kezdeményezésére a szebb-
nél szebb, magatok altal készitett tojdsokat. Ossze-
sen 128 képet klldtetek be, amin a legklilonb6z6bb
technikakkal készUlt tojasaitokat mutattatok be. Az
anyag annyira gazdag volt, hogy dr. Kocsis Gyula
megyei elndk felkérte DomMtor Andrea népi iparmdi-
vészt az értékelésre. Erdemes elolvasnotok értéke-
16 szavait. Buszkék vagyunk a kozottlink él6 mes-
terekre! Gratulalunk azoknak, akik nemcsak sajat
magukat, szlkebb csaladdjukat 6rvendeztették meg
a tojasokkal, hanem benntinket, akik naponta var-
tuk az Uj alkotdsok megjelenését a Facebookon. Aki
még nem latta volna a gyljteményt, az értékelést,
menjen fel a honlapunkra, a www.eletetazeveknek.
hu-ra. Erdemes elolvasni, érdemes megnézni az al-
kotdsokat!

Szeretettel gratuldlunk azoknak is, akik a kulturalis
bizottsag altal szervezett vetélked6re neveznek be.

(folytatds a 3. oldalon)
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Soponyai Tojasfa
~Néked int a hdvirag,
s barka bontja barsonyat.
Itt a tavasz: kikelet,
s a husvét is kézeleg.”
Devecsery Laszlo

Soponyan a Délibab Népdalkor Egyesilet tagjai
is érezték az Unnep kozeledtét. Fel is kereked-
tek, és kdozosen himes tojasokat aggattak a falu
k6zos Tojasfajara. A Kozosségi Haz el6tt ezit-
tal is sokan gyonyorkodnek és részt vesznek a
diszitésben, hogy minél tébb, szebbnél szebb
tojas ékesitse falunk husvéti Ujdonsagat!

Kedves Nyugdijas Tarsaink,
,Eletet az éveknek” Klubtagok!

A ,Sz6lj koltemény!” Vers-és prézamonddk Or-
szagos Talalkozojat online hirdetjlk, szervezziik
meg.

Kériink Benneteket, valasztott produkcidtokat
nevetekkel, klubotok nevével rogzitsétek, és
kuldjétek el a kovetkez8 e-mail cimre:
generacio2017@gmail.com

Bekildési hatarid6: 2021. majus 21.

Oriilnénk, ha minél tdbben elmondanatok, el-
kildenétek szeretett verseteket vagy a valasz-
tott prdézat, hogy sokan gyonyorkddhesslink
el6adasotokban honlapunkon!

Szecsoddi Jozsefné
Orszagos Kulturalis Bizottsag
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Kalkulaltasson dijat,
kosson biztositast a Postan,
vegyen részt jatékainkban, és

LEGYEN ONE

a nyeremények egyike!

Részletes tajékoztatas a postabiztosito.hu oldalon.
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Eletet az Eveknek

(folytatds az 1. oldalrdl)

A ,Kertek Isten faja ...”
— hagyomanyismereti
vetélkedd résztvevai
sok ismerettel lesz-
nek gazdagabbak. Ne
felejtsétek el, aprilis
18-aig még bekildhe-
titek a megoldasokat!
A vetélked6 anyaga is

el. ' '.f- , l

a honlapunkon érhet6

Es, ha mar ott vagytok, nézzétek meg, milyen prog-
ramokat hirdettiink meg. Még jelentkezhettek a
hajdiszoboszl6i 4 napos programunkra. A fé-
réhelyek tobb mint a fele mar elkelt. A szalloda csak
230 fot tud fogadni! A jelentkezések sorrendjében
fogadjuk a program résztvevoéit. Mindenekel6tt azo-
kat varjuk a 2021. janius 14-17-e k6zott meg-
rendezend6 programunkra, akik mar megkaptak az
oltasokat. Mire erre a rendezvényre sor kerll, a be-
oltottak szama varhatodan joval 3 millié felett lesz,
akiknek a tobbsége a 65 éven felliliek korébe tar-
tozik. Természetesen a programot akkor szervez-
zUk meg, ha azt a jarvanyigyi intézkedések leheto-
vé teszik! Jelentkezzetek nyugodtan, mert mind a
Baratsag Hotel, mind pedig a Szovetség szervezli
mindent megtesznek a biztonsagotok érdekében.
Gyonyor( programokat szerveztlink, kivalé el6addk
varnak benneteket HajdlUszoboszldn!

A hajduszoboszloi program szervezése mellett a
soproni és a balatonfliredi programok szervezése
is folyik. A soproni programunkra 2021. szept-
ember 27-30. kozott keriil sor. A XI. Bala-
tonfiiredi Miivészeti Fesztivalunkat attettik
oktdberre. A jelentkezési lapokat megtalaljatok a
www.eletetazeveknek.hu oldalunkon. Erdeklod-
hettek telefonon az iroda munkatarsainal és az

eletetazeveknekfesztival@gmail.com e-mail cimen.

Jelentkezzetek tehat batran!

Tagjaink eligazodast segitettik akkor, amikor az
IdG6sek Online Egyetemének eléadassorozatat meg-
szerveztliik. Az els6 két el6adast dr. Falus Ferenc
€s dr. Pusztai Erzsébet tartotta. ElImondtak, hogy a
masodik oltas utan egy-két héttel alakul ki az olta-
soknal meghatdrozott 80-90 szdzalékos védettség.
Az utan is elképzelhet6, hogy valaki megfert6zddik,
de nagy valdszinliséggel nem kerul majd kérhazba,
nem kerul Iélegeztet6gépre. Tovabbra is viseljetek
maszkot, tartsatok tavolsagot, sokat szellGztes-
setek és fert6tlenitsetek. Mindketten sok kérdést
kaptak a résztvevOktél, el6éadasaikat nagy érdek-
I6dés kisérte. Ugyancsak nagyon sokan jelentkez-
tetek dr. Béres Jozsef el6adasara, az Egy csepptdl
az egészség teljességéig — Immunerdsités a Béres
Cseppel cimlre. Az el6adas el6tt par nappal kerllt

sor a Béres Jozsef életérdl és munkassagarol szo-
16 film bemutatasara — kivald szereposztassal — a
Duna TV-ben. Akik megnézték, szép élménnyel let-
tek gazdagabbak.

A kovetkezo el6adasra aprilis 19-én kerdl sor. Arra
szamitunk, hogy nagyon sokan lesziink. A mozgas-
szervi problémak megelozésérol, kezelésérol
tart nekilink eléadast dr. Schmidt Bela osztalyvezetd
foorvos, tanszékvezetd tanar. Es mondjatok meg, a
kor el6re haladtaval, kinek nincsenek mozgasszervi
problémai! Kérlek benneteket, ha szeretnétek részt
venni az eléadason, részvételi szandékotokat jelez-
zétek a megyei elndkoétdoknek. Az eléadast a szami-
tégépeteken tudjatok kovetni. Akinek van kamera-
ja, mikrofonja, kérdezhet is az el6addétdl.

Végezetil tdjékoztatlak benneteket arrdél, hogy
marciusban megkezd6doétt a Béres csepp szétosz-
tasa. 5000 Uveggel kaptunk, és ezeket a klubok és
a klubtagok szama szerint osztottuk szét. Tébb me-
gyei elndk mar el is vitte az livegeket, hogy azok
minél hamarabb eljussanak hozzatok. Partnerink,
Bodnar Jézsef pedig vallalta a kivaldé vitaminokat
tartalmazd, immunerdsitd homoktovis készitmé-
nyek kiszallitasat. A megrendelés, a kiszallitas fel-
tételeirdl irodankban, Frater Evanal érdekl6dhettek
(info@nyugszov.hu, 06 1 3270118). Nagy O0ro-
muinkre szolgal, hogy szerzddést kotottiink az Elit
Ortopéd Cip6gyarté Kft-vel. Az orszag egész teriile-
tén minGségi kiszolgalasra szamithattok.

Kedves Klubtagok! Par hét mulva itt a tavasz, itt a
nyar! Ha marciusban azzal zartam a soraimat, hogy
a napsltésben mindent szebbnek fogunk latni, ez
most — bizva az oltasok hatékonysagaban, a nyar
eleji nyitasban — fokozottan igaz! Vigyazzatok ma-
gatokra, és akkor hamarosan ismételten talalkoz-
hatunk.

Udvézlettel:
Hegyesiné Orsés Eva
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Eletet az éveknek

Lazar Tlindérdl, az Orszagos Szbvetség nemrég megvalasztott alelindkérdl, a Heves megyei szervezet megbizott
elnokérdl a Heves Megyei Hirlap A hét embere rovataban jelent meg az alabbi iras.

Az otthon érzését vitte
a tiszananai konyvtarba
harom évtizede

~Az élet folyamatos tanulas”

Faradhatatlanul szolgaIJa az embereket és falujat
Lazar Tlunde, a tiszananai konyvtar vezetOJe Ugy
véli, szerencsés, hiszen a hobbija a munkaja. A
jérvényhelyzet miatt ugyan le kellett lassitania, de
nem banja. Igyekszik ebbdl a helyzetbdl is a lehetd
legtébbet kihozni.

- Milyen szalak flizik Tiszananahoz?

- Itt szllettem, itt toltéttem a csodalatos gyerek-
koromat is. Ezért nagyon halas vagyok a nagyszi-
I6imnek és a szlileimnek. Nekem ez a falu a vilag
kézepe, nagyon ragaszkodom hozza. Soha nem for-
dult meg a fejemben, hogy mashol éljek. Azt gon-
dolom, ha mindenki a sajat helyén megteszi azt,
ami az 6 klldetése, amire szlletett, akkor kerek és
egész lesz a vilag.

- Mi vonzotta a kdonyvek vilagahoz, s hogy konyv-
tarban dolgozzon?

- Kerek évforduld lesz az idei, hiszen immar harminc
éve, hogy a kézmdivel6dés teriiletén dolgozom. Tu-
lajdonképpen teljesen véletlenil csoppentem ebbe

a V|Iagba Nem sokkaI erettsegl utan voItam mikor
megkérdezték télem, dolgoznék-e a konyvtarban
Soha nem fordult meg a fejemben, hogy kdnyvta-
ros legyek, nem is akartam az lenni el6tte. Ovénd
szerettem volna lenni, de az énekhangom nem volt
megfeleld hozza. Ez volt taldn az elsé nagyobb po-

fon az élett6l, amit akkor nagyon nehezen éltem
meg. Most mar tudom, hogy ennek is oka volt. El-
vallaltam a kdnyvtarosi munkat, s elvégeztem egy
szakiranyu kozépfoku képzést. Nem sokkal ezutan,
1993-ban, megsziletett a kisldnyom. Amig otthon
voltam vele, elvégeztem a milivel6désszervezo-

Lazar Tiinde 1972. marcius 30-an sziiletett Ti-
szananan. 1990-tdél dolgozik a helyi Fekete Ist-
van Konyvtarban, 2001 éta all vezetése alatt az
intézmény. Tagja a helyhatosag kulturalis és
szocialis bizottsagnak is. Munkaja, tanulmanyai
mellett eskiivoi dekoralassal is foglalkozik. Tag-
ja a Voroskereszt helyi szervezetének, vérada-
sokat is szervez. Két gyermeke és két unokaja
van.

Az otthon érzését vitte a tiszananai konyvtarba harom évtizede

,,Az élet folya

rmwuu gl

népmlveld szakot, kés6bb szocialis munkas képe-
sitést is szereztem. Jelenleg az Eszterhazy Karoly
Egyetemen, kulturdlis 6rokség tanulmanyok szakon
mesterképzésen veszek részt. Az élet folyamatos
tanulas, én ezt vallom.

- Ugy érzi, megtalalta az atjat?

- Az évek alatt rajottem, hogy ez tokéletesen az én
utam, az én vildagom. A kézm(vel6dés a hobbim és
a munkam is egyben, emiatt nagyon szerencsés-
nek tartom magam. Boldogan jovok be a munka-
helyemre, ez a masodik otthonom. Azt vallom, ha
napi minimum nyolc orat itt télt az ember, érezze
jol magat. Kellenek a dekoraciok, az illatok, a ké-
nyelem. Mindenki, amikor megérkezik ide a kényv-
tarba, érzi, mennyire otthonos.

- Mit gondol, hogyan valtozott meg az emberek
olvasasi kedve az elmilt évtizedekben? Kiildeté-
sének érezte, hogy a konyveket becsempéssze az
emberek mindennapjaiba?

- Harminc évvel ezel6tt teljesen mas konyvtarosi
munka zajlott, mint most. Nem azt vasaroltuk, amit
szerettlink volna. Akkoriban az olvasok csak bejot-
tek és vitték a kdnyveket. Sotétnek tlint és nagyon
csendes volt a hely. KésGbb, vezetoként Ugy érez-
tem, valtozasokra van szlikség. Szerettem volna,
hogy az emberek azt érezzék, jo itt lenni. Persze, az
internet megjelenése némileg hattérbe szoritotta a
konyveket. Ugy gondolom azonban, van mod arra,
hogy a gyerekekkel is megszerettessiik az olvasast.



Eletet az éveknek

Tojasfat allitott
a Héregi Buzavirag Klub

Az elmult tébb mint egy évi szlirkeség utan nagyon var-
tuk a derlisebb napokat, a vidam szineket. A hisvét kivald
alkalom arra, hogy tavaszi pompaba 6ltéztessiik kdrnyeze-
tlnket.

Ennek jegyében kerlilt sor kdzségiink tojasfajanak feldiszi-
tésére, a polgarmesteri hivatal el6tt, a falu kozpontjaban.
Ezt az eseményt két éve kezdeményezte a Blzavirag Nyug-
dijas Klub, hagyomany teremté szandékkal. Polgarmeste-
riink, Nieszner Jozsef megkdszonte klubvezetdnknek, Lenti
Jozsefné Erzsikének és a jelenlévs klubtagoknak, hogy e
kritikus egészségiigyi helyzetben sikerdilt Gtletesen megva-
|6sitani ezt az eseményt. Csik Rezsd és Budai Gyulané Klari
gondos el6készitd munkaja nyoman hamar diszbe borult
kis fank. Szdéba keriiltek a mar-mar feledésbe mend nép-
szokasok is.

A tojas az élet, a termékenység, a tavaszi Ujjasziiletés
szimboluma. A tojasfa készités Németorszagbdl és Ausztri-
abdl ered, és a német nyelvteriileteken kezdett elterjedni.
Ma mar egyre tobb telepiilésen készitik el ezt a husvéti
jelképet, tettik mi is immar harmadik alkalommal. Orém
I4tni, hogy naprdl napra tobb disz ékeskedik rajta.
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LEGYUNK
ELLENALLOK!
AVITALITASHOMOKTOVIS VELO

Javitja a szervezet ellen-
allé képességét, csokken-
ti a faradtsagot, lassitja
az Oregedési folyamatot.
Kilonosen aktudlis a ho-
moktovis velS szedése az
immunrendszer erGsitése
érdekében a COVID-19

virus  jelenléte  alatti
id8szakban! Az emberi
szervezet altal konnyen
feldolgozhaté 190 féle
hatdéanyagdnak  kdszon-
hetéen tobbek kozott

gyulladdscsokkentd, sejt

regenerald, energetizald, maj és epe tisztito, an-
tidepresszdns hatdsa van, tovabba csokkenti az
érrendszeri megbetegedések kialakulasanak koc-
kazatat.

0,5 | homoktovisveld (liveges)
1 |I-es homoktovisvel6 (tasakos)

Termékeinket keressék a nyugdijas klubokban,
vagy megrendelhetd telefonon keresztil —
Bodnar Jézsef +36 70-632-3647 szamon, illetve
e-mailen a bodex2015@gmail.com e-mail cimen.
Valtozatlanul m(kodik a klubvezetékhoz valé

kiszallitas is.
Sajnos a jarvany tombol, VEDJUK magunkat,
koérnyezetiinket!

Az én konyvtaram program keretében a gyerekek-
kel mesekonyvet készitlink, megirjuk, illusztraljuk
- ezeket még szamitdgépen, de aztan kézzel fog-
haté mesekonyv lesz bel6le. Szeretem beépiteni a
j6 gyakorlatokat, ilyen volt a Sepsiszentgydrgyon
latott babakelengye program is: ma mar minden
Ujszulottnek kényvcsomagot ajandékozunk.

- Munkaja mellett sok egyéb tevékenységgel is fog-
lalkozik: vezeti a konyvtarat, onkormanyzati képvi-
selé, s nemrég egy orszagos szervezet alelndke is
lett. Nem érzi olykor megterhelonek mindezeket?

- Vannak olyan feladatok, melyek megtalaltak. Az
Eletet az ~“Eveknek Orszagos Szovetség alelndke,
illetve Heves megyei megbizott elndk is lettem. A
korabbi elnoknek igéretet tettem, hogy folytatom a
munkajat. Erre nem mondhattam nemet, de nem
is volt kérdés, hogy ezt vinnem kell tovabb. Orsza-
gos szinten négy megye tartozik hozzam, ezekben
igyekszem segiteni az id6seket, ahogy csak tudom.
Helyben is mikddik egy Orokzold Kozosségem. Ki-
csit 6riltem is annak, hogy a pandémia miatt vissza

kellett venni a tempdbdl, de nem tudnam elviselni
a tétlenkedést. Az emberekért szeretek dolgozni.
Képvisel6ként pontosan latom a csaladokat, kinek,
mire van sziksége. Ha kérés mertl fel, azonnal se-
gitek.

- Jut ido mindemellett a csaladra, szabadidés tevé-
kenységre is?

- Arra mindig nagy hangsulyt fektettem, hogy jus-
son id0 a csaladi életre. A férjem kezdetben nehe-
zen viselte a sok rendezvényt, de latta, hogy ez
az én vildagom, mindenben tamogat. A gyerekeim-
re nagyon blszke vagyok, a fiam és a lanyom is
nagyon tehetséges a munkajaban. Most mar van
két unokam is, akikkel szerencsére sok id6t tudunk
egyltt télteni. Ez megannyi 6német ad. Nagyszi-
I6nek lenni az egyik legjobb dolog a vildagon. A
pandémia most arra is raébresztett, hogy nem le-
het Ugy csinalni mindent, mint azelétt. Kell id6é a
toltekezésre.

Berec Renata
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MAS-KEP(P)

Civil jégyakorlatok a jarvanyhelyzet idején

Mas-kép(p), civil jégyakorlatok a jarvanyhely-
zet idején. Ezzel a jelmondattal tett kozzé fel-
hivast a Zala Megyei Civil K6zosségi Szolgal-
tato Kozpont. Erre a megyei civil szervezetek
— az elmiult egy évben megvaloésult, innovativ
otleteikkel — jelentkezhettek. A kozpont feb-
ruar elejétdél varta azokat a kezdeményezése-
ket, amelyekkel — tobbek kozott — veszélyez-
tetett célcsoportokat tamogattak, a digitalis
oktatast segitették, valamint képzéseket, el6-
adasokat szerveztek. Fontos kritérium volt,
hogy mindez a jarvannyal 6sszefiiggésbe hoz-
hato legyen. A felhivas célja, hogy az ilyen és
ehhez hasonlé gyakorlatok masok szamara
is gondolatébresztok legyenek - tajékoztat-
ta az Egerszeg Radién keresztiil a hallgatékat
Tornyos Agnes, Zala Megyei Civil Informacids
Centrum irodavezetdje.

Az ,Eletet az Eveknek” Nyugdijas Szovetség
Zala Megyei Szervezete palyazata figyelem-
remélté szervezési tevékenységével, Gjsze-
rii programjaival a pandémia idején is példat
mutatott.

Palyazati anyagukbdl szemezgetiink.

».. 2020-ban az év elején elfogadott munkaterviin-
ket a jarvanyhelyzet felllirta. A tisztljité klubveze-
toi értekezletlinket sem tudtunk a klubvezet6i érte-
kezletek szokasos majusi id6pontjaban megtartani,
hanem - élve a térvény adta lehet6séggel — szep-
temberben tartottuk meg. A veszélyhelyzet 2020.
marcius 11-i kihirdetése utan a személyes kozre-
m(ikodést igénylé klubfoglalkozasok, és a megyei
programok lealltak.

A legnagyobb kihivast a m(-
kodés feltételeinek megl6rzése
jelentette, és az elsd id6szak-
ban élve a korabbi idokben ki-
épitett online csatorndk adta
lehet6séggel a klubtagoknal a
korlatozo6 intézkedések szigo-
ru betartasat szorgalmaztuk.
Az ,Eletet az éveknek” Szo6-
vetség munkajahoz hasonlé-
an Zala Megyei Szervezetink
munkajat is — és ezen beliil,
tagjaink életét is — a 2020.
évben a COVID-19 jarvany-
helyzet hatarozta meg. M{ko-
désitinknek, fennmaradasunk-
nak az egyik legfébb zdloga
lett, hogy folyamatosan nyi-
tottak voltunk a problémakkal

valé szembenézésre, a kihivasok elemzésére, meg-
Ujuldsra és ehhez az elmult években dinamikusan
kifejl6dott kommunikacids csatornak, amelyek egy-
szerre nyitottak meg a vilagot el6ttink, j6 alapot
biztositottak. Uj online térbe szervezhetd, illetve
k6zbsséget nem igényl6 egyedil elvégezhet6 prog-
ramok kigondoldsa lehetdvé tette a klubjaink és a
klubtagok kozotti, az egylivé tartozast erfsitd érzet
fenntartasat, erfsitését.

Mindennapi életlinkben egyre nagyobb szerephez
jutott az email, Facebook, ZOOM felilet. A klub-
vezet6k a megyei elndkség koordindlasaval meg-
szervezték, hogy a karantén id6szakaban senki ne
veszitse el biztonsagat, ne maradjon ellatatlan, és
féleg senki ne érezze magat egyedil. Tagjaink az
onkormanyzatok szolgaltatasairdl, az onkéntesek
munkajarol a veszélyhelyzet miatt hozott intézke-
désekrdl e csatornakon rendszeresen kaptak infor-
maciét. A szdvetségnek maganak is van havonta
Hirlevél néven megjelend ki-
advanya és programjainknak,
felhivasainknak ottani meg-
jelentetésérél is gondoskod-
tunk. Ez mellett a szOvetség
altal szervezett és ugyan csak
online kerilt programjaiba
(pld: Id6sek Akadémiaja, Har-
madik Kor Egyeteme el6ada-
sai) tagjainkat bekapcsoltuk,
és rendszeresen tajékoztattuk
Oket kulturdlis intézmények,
szinhazak online eldéadasairdl
is és tudjuk e lehet6séggel él-
tek is.

Aprilisban kényvgy(jtést hir-
dettiink meg és kértiik, hogy
a bezartsagot kihasznalva
tagjaink otthoni koényvtaru-



kat nézzék at, és azokat a konyveket amikt6l meg-
valnanak rakjak kilon, és a korlatozasok feloldasa
utan azokat begydjtjik. (Juniustdl oktéberig tébb
mint 3000 kotet kdnyvet gyUjtottik egy marosva-
sarhelyi altaldnos iskola, marosszentgyo6rgyi kozsé-
gi konyvtar és a csejdi plébania részére, am ezek
kiszallitasat a jarvany ismételt berobbanasa mindez
ideig megakadalyozta.)

Janiusban tagjaink részére egyénileg végezhetd
tevékenységként oktoberben megnyilé képzémli-
vészeti tarlatot és online meghirdettiik a ,CORONA
20” irodalmi palyazatot.

Felhivast tettliink kdzzé, a szervezet valamennyi
tagja és Zala megyében él6 nyugdijas koruak ré-
szére képz6-, ipar-, fotd- vagy népmlvészeti alko-
tas készitésére, illetve egy sajat élményen alapuld
prozai irodalmi alkotds megirasara. A ,,Corona 20"
irodalmi palyazat témaja a virusveszély volt, illet-
ve azzal 6sszefliggd intézkedések megélése, hata-
sai az idéskorlakra. A palyazat célja szervezetiink
részér6l a varatlanul eléallt helyzet okozta feszlt-
ségek oldasa és az Ujszer(i helyzet okozta kapcso-
lati korlatok pozitiv és negativ hatasainak feltara-
sa volt. A palyazatok tartalmi részében a fentebb
emlitett sajatélmény kellett dominaljon. Elvarasok:
kertlni kellett a virusveszélyre hozott kézponti in-
tézkedések elemzését. Kiemelten kapjon helyet az
alkotasban az egyén és a nyugdijas kézéssége kozti
kapcsolat ,élménye”. Erre a felhivasra 15 palyamd
érkezett és az alkotasokat 3 tagu szakmai zs(ri mi-
nositette. A zs(ri altal a legjobbnak itélt els6 5 iro-
dalmar elismerésben részesilt, melyet oktdéberben
nyilvanosan prominens személyek bevonasaval ad-
tunk at. Az irodalmi m(iveket a Facebook fellileten
osztottuk meg, nagy érdekldédés koévette, tagjaink
o6rommel olvastak. Jelenleg a szerkesztett valtozata
papir alapl megjelentetését tervezzik.

A képzOmdlvészeti tarlatra 29 alkoté adott be tobb
mint 70 alkotdst, és a tarlatot a nyilvanos megte-
kintés lehet6ségével oktober hénapban megtartot-
tuk a Méricz Zsigmond M(ivelddési Hazban nagy ér-
deklodés kozepette. ) B

Advent id6szakaban ,FENYLO ABLAKOK” cimmel,
karacsonyt-var6 programkent befogadtuk egyik
klubunk (Sziv- és Erbeteg Egyesilet) javaslatat. Eb-
ben meghitt varakozast szerettlik volna valamilyen
k6z6s tevékenységgel szivet melengetébbé tenni,
a kozds tevékenységnek
k6zbsség épitd szerepét
felvallalva. ,Fénylé abla-
kok” cim(i adventvardhoz
azok csatlakoztak - sza-
mosan —, akik szivesen
megvilagitottak utcafronti
ablakukat.

Ablakokrél készUllt szebb-
nél szebb fotdkat szintén
a Facebook-on osztottuk
meg sokak éromére.

2021-ben a Magyar Kultura Napjan , Poézis 21” cim-
mel hirdetlink pdlyazatot a koltészet napja tiszte-
letére elsGsorban Zala megyei klubjaink, egyesi-
leteink nyugdijas koru tagjai és a megyében él6
nyugdijasok részére. A Poézis 21. palyazatot vers
és versmondas kategoridkban hirdettik meg. A
vers barmilyen lirai formatumu lehetett, de téma-

kére az élet, a tavasz volt. A versmondéas — szaba-
don valasztott vers felvétele és a felvétel bekiildése.
Kikotéslnk volt, hogy az alkotd, el6add nyugdijas
koru legyen, és az alkotas, illetve versmondas fel-
vétele nyilvdnosan eddig nem jelent meg. A palya-
zat nemzeti Gnneplnk napjan lezarult, melyre 41
poétatol 113 vers és 18 versmondotol 20 felvétel
érkezett be. Az alkotdsokat az anonim avatott zs(ri
jelenleg biralja és a nyilvanos eredményhirdetést a
Koltészet Napjan 2021. aprilis 11-én tervezzik.
Husvét kozeledtével ,HIMES TOJAS KIALLITAS”-t
hirdettiink meg Husvét napjaig tartd hataridével.
A mai napig mar 90 feletti fotdt tettlink fel alko-
té kedv( ,nyuszik” szebbnél-szebb alkotasaibdl. A
hataridd lejarta utédn az alkotdsokrdl szakavatott
elemzés készlll és szerkesztve egyben szdvetsé-
glink honlapjan kozzétesszik...

Fentiek alapjan talan kimondhaté, hogy a megval-
tozott korllményekhez rugalmasan tudtunk alkal-
mazkodni, a tavolsagtartdsos kommunikacio felé
nyitottunk, napjaink online eszkozeit batran fel-
hasznaljuk ko6zosségink egyltt tartasa, gondol-
kodasa érdekében és erre tagsagunk is nyitottnak
mutatkozik.”

Palyazatukhoz a,Corona 20" szerkesztett valtoza-
tat, a palyazat nyilvanos kihirdetésének és az el-
ismerések, atadasanak
egy fotdjat, képzémd-
vészeti tarlatuk egy fo-
téjat, a Fényl6é Ablakok
egy fotdjat és a Himes
Tojas Kiallitas két foto-
jat csatoltak.

Dr. Kocsis Gyula
a Zala Megyei
Szervezet EInoke
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Himes tojas kiallitas
Minden tevékenységet, amit valaki sajat kezével
készit, nagyra értékelek.

Ha valaki sajat idejét, energiajat arra forditja, hogy
alkosson, legyen az tojasfestés, horgolas vagy bar-
mi mas technika, nem csak maganak okoz 6romet,
hanem a koérnyezetének is, aki részese lehet tevé-
kenységének.

Azon tul nem csak a szabadid6 hasznos eltoltésérdl
van szd, hanem szo szerint ezt a tevékenységet egy
terapianak is gondolom. Alkotni 6rém, belefeled-
kezni az éppen végzett munkaba, kivancsian varni
a végeredményt egy folyamatos izgalmi allapot. Ha
az ember egy kozosségben végzi mindezt, akkor
még fokozottabban érintheti, ugyanis tapasztalom,
hogy olyankor egymast segitve, motivalva teszik,
valamint a k6z6sség egybekovacsoldsa sem mellé-
kes tényez0.

Tojasfest6 népi iparm(ivészként minden évben ki-
vancsian figyelem koérnyezetem alkotni szereté tar-
sait, varom, hogy mik kerilnek ki keziuk kozul.

Most megtisztelve érzem magam, hogy masok
munkait megtekintve vélemény formalhatok. Kilo-
nosen érdekes szamomra latni, hanyféle technika-
val készlltek ezek az alkotasok. Azt nem titkolom,
hogy szivem cslicske a viaszolt tojas, és orlltem,
hogy ezekbdl tobbet is lattam, raadasul tobb szi-
nleket is. Gratuldlok készitéiknek! Ezeket az alko-
tasokat elére meg kell tervezni, tudni kell, melyik
feltlet milyen szin( lesz, a vonalak megrajzolasa,
majd a tojas festése utan még mindig nem latni a
kész mlvet, ha tobb szint hasznalunk, Ujra viaszol-
ni, Ujra festeni, aztdn szdradas utan leolvasztani a
viaszt, és csak akkor latjuk a végeredmény, ami
egy csoda!

Egy par szot had szdljak a tébbi technikardl is...

Horgolt diszités: a mai napig nagyon szeretek hor-
golni, és ugyan ezzel a technikaval nem diszitek to-
jast, de latom benne a rengeteg munkat. Ugyanugy
elére kell tervezni, hogy szépen felfeklidjon a tojas
kilénos formajara az anyag.

Valamikor én is kiprobaltam azt a moddszert, hogy
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fonallal tekerjik koérbe a tojas, tudom, hogy ez is
milyen preciz munkat igényel, féleg, ha olyan vé-
kony a fonal, mint a képen lathato.

A horgolt-kétott technikaval készilt figurak is na-
gyon sok munkat, hozzaértést kivannak, magamral
tudom, alig lehet abbahagyni, egyik figura hozza
a masikat, megunhatatlan. Ebbdl is lattam nagyon
szép példakat.

A mézeskalacs egy tojasfestOnek szintén a sziv-
Ugye, szinte testvérek a kézm(ivességben, bar én
csak karacsony el6tt szoktam késziteni, és ha jovo-
re lenne idém ra, biztosan készitenék.

Nagy kézligyességet igényel a szabadkézzel festett
Jézus abrazoldsa a tojason, nagyon tudni kell az
aranyokat eltaldlni. Ha szembdl nézem a tojast —
és ahogy korabban is emlitettem, egy nem igazan
szabdlyos formara abrazolunk —, egy kicsit torzul-
hat is a kép, tehat arra kell torekedni, hogy lassam
az abrazolni kivant képet. Ez sikerlt!

Az Ujsagpapir fonas technikaja els6 ranézésre kony-
nylinek tlnik, de nem az. Féleg, ha olyan kis méret-
ben dolgozunk, mint egy tojas. Es aki nem ismeri,
nem is tudja, hogy el6re el kell késziteni a kis hen-
gereket, nem is akarhogyan, hogy azok egymasba
flzhet6k legyenek.

Ha filc anyagbol vagy textilbdl varrunk disztargya-
kat, ott is szintén tudni kell jol parositani a szine-



Eletet az éveknek

bolyded fellletére szeretnénk felvinni. Sok mulik a
ragasztason, hogy szép sima fellletet kapjunk. Es
a szalvéta felragasztasahoz nagyon finom kéz kell,
ugyanis kdnnyen szakad.

A himzett anyagbdl varrott tojasnal nagyon joél kell
eltalalni, hogy a motivum a fokuszba kertljon. Ha
valaki szépen tud himezni, mar az is nagy dolog, de
hogy ezt tojas formajaban is megvaldsitsa, nagyon
szép oOtlet.

Gratulalok a részt vevé alkotdknak, kivanom, hogy
mindig legyen kedvik, idejuk, tUrelmik készite-
ni valamit, amivel megajandékozhatjak magukat
és kornyezetlket is. Mikor gyerekekkel dolgozom,
sokszor emlitem nekik, ne a tokéletességre tore-
kedjunk, hanem ha ranézink alkotdsunkra, 6rom
jarja at lelklinket. Ez a Iényeg!

Tovabbi jo munkat és egészséget kivanok minden
resztvevonek!

Doméotor Andrea

népi iparmUvész

Es bar a Husvét jocskan elmult, de honlapunkon
sok-sok himestojasban gydénydrkédhetiink révide-
sen - talan ihletett is kapunk a kévetkez6 Husvéti
linnepekre.

ket, formakat, szalagokat, figyelve az aranyokra,
az Oltések egyenletességére, a kitbmés mértekére.

A dekupazs technika (szalvéta felragasztasa) sem
olyan kénny(i, mint gondolnank. Szintén nagyon jol
kell kivalasztani az abrazolast, amit a tojas gom-




Eziist receptek- Segits magadon!

~Az ostoba azért él, hogy egyék és igyék, az okos azért eszik és iszik, hogy éljen!" (Szdkratész)

Tudta? A depresszi6 és a kiégés mar 4-5 éves kor-
ban is megjelenik...

* Hazank Eurdpaban a 4. telepllési hulladékterme-
|6 a 387 kg/év mennyiséggel, melynek csak a kozel
felét hasznositjak.

* 800 ezer a regisztralt, s ugyanannyi a rejt6zkodé
cukorbetegiink (kb. 80 ezer I. tip.)

A bojt csodaja! Tul sokat, tul gyakran, és sekélyes
ételkombinaciokat fogyasztunk; emészté és kiva-
laszté szerveink (gyomor, maj, belek, vesék) tul-
terheltek; a méreg / salakanyagok felhalmozddnak
a szervezetlinkben. Kovetkezményei ismertek: izl-
leti panaszok, reuma, kdszvény, magas vérnyomas,
keringési és szivbetegségek, emésztési zavarok, al-
lergidk gombas fertézések stb.

* Legalabb havonta / kéthetente / hetente egyszer
tartsunk tehermentesité 24-36 6ras ételmentes, el-
csendesitd napot (szombaton kénny( vacsora utan
hétfén reggeli!), amikor 1-1 bdgre tisztitd gyogyte-
at, zoéldséglevet, vizet fogyasszunk csak.

* Evente kétszer, az évszakok végén tartsunk 5-7
napos igazi bojtot, elésegitve a testi-lelki ,hulladé-
kaink” eltavolitdsat. Tanulmanyozzuk a levezetés
rendjét, kérjik gyakorld bojtolék segitségét! A si-
keres bojt = késmentes m(itét!

Meditacié érzelmeink, gondolataink megfigyelése,
elengedése, a jelen pillanatanak megélése. Szinet
a mindennapi agyalasban! Csokkenti a stresszt, a
vérnyomast, a fajdalomérzetet, segit az elalvasban.
* Egy csendes helyen, kényelmes (l6 pozicidban
elhelyezkedve, a szemet behunyva kezdjlink |égzé-
slinkre koncentralni... — ki és belégzés..., gondola-
taink elengedése... Mar 15-20 perc hatasos!
Csicséka, ,a szegények krumplija”, nem csak cu-
korbetegeknek. Prebiotikumként taplalja a bélbak-
tériumokat, gatolja a szénhidratok gyors felszivo-
dasat, fékezi a hizlald hatasu inzulin termel6dését.
* Csicsoka lapcsanka: azonos aranyban reszeljlink le
csicsOka gumot és sargarépat, 1 fej voroshagymat,
2-3 gerezd fokhagymat, adjunk hozza 1 aztatott
zsemlét, 1 tojast, flsze-
reket (petrezselyem zol-
det, borsot, kurkumat,
koriandert stb.), sot, 1
ek. zablisztet. Osszeke-
verés utan pihentessik
kicsit, ek.-nyi mennyi-
séget kivéve, ellapitva,
forr6 zsiradékban ki-
sttjuk mindkét oldalat.
Fokhagymas tejfollel ta-
laljuk.

Bazafii por a természet
multivitamin komplexe.

Az 0Oszi vetésl buza tavaszi hajtasabdl allitjak eld.
(Gydégynovény boltban, vagy mi hajtatjuk.)

* Naponta 1-2 tk.-nyit vizben, tedban, z6ldséglében
elkeverve fogyasszuk.

Forré6 / meleg vizes labaztatas pihentetd, ki-
szivja a porusokbdl a savas lerakddasokat.

* Lavérba, bokaig érd vizbe tegyilnk 1 ek. szdda-
bikarbénat, 1 ek. tengeri s6t.1-2 hétig, naponta,
esténként 10-20 percig aztassuk benne a labainkat.
Diszbakteriézisra fogyasszunk fokhagymat. A fok-
hagyma elpusztitja a parazitdkat, helyrehozza
a nyalkahartya sériléseket, enyhiti a puffadast.
Germanium tartalma helyreallitja és megerdsiti a
billenny(ik, szelepek m(ikodését. Kb. 2 hét utan
megsziinnek a diszkomfort érzések. Negyedévente,
évente ismételhetd.

* Reggeli el6tt 1 éraval és vacsora utan 1 oraval
egylnk meg 1-1 gerezd megtisztitott fokhagymat.
Semmit ne egylnk, igyunk hozza!

Kavicstaposas segiti szerveink tisztitasat a tal-
punkon évd reflexzonakon keresztiil. Taposasi id6
(allva) alkalmanként kb.3 perc.

* 40-50 db nagy ujjbegynyi gomboly( kavicsot
megmosunk, megszaritunk, és 6-8 rétegre Ossze-
hajtott frottir torolk6z6re helyezzik.

A narancsbdér zsiranyag cserezavar. Taplalék atalli-
tas, bojtok, kefés 6nmasszazs, szauna stb.

* Aromaolaj-keverék: 20 csepp citromolaj és 10-
10 csepp ciprusolaj, borékaolaj 6sszerdzva, hetente
kétszer bemasszirozzuk a bdrbe.
Kertészkedjiink, hasznaljuk fel a kerti hulladékot,
javitsuk a talajt, noveljik a belltetendé hasznos
terdletlinket!

* Dombosagy készitése: 1 m szélességben 1 aso-
nyomnyit kilapatolunk, s helyére 6sszevagdalt fa-
agakat, nyesedéket halmozunk, majd visszajara
forditott gyeptéglaval befedjik, ra falevél réteget
teritiink. A fold felét tragyaval keverjik, visszalapa-
toljuk, majd ra a masik felét fahamuval, homokkal,
perlittel keverve. A tetejére vetett magokat palan-
tafold-komposzt keve-
rékkel takarjuk. Késébb
az oldalat korbe palan-
tazzuk.

Hazi praktikak: Meg-
el6zi a bolhdsodast a
kutyahdzban elhelyezett
pafrany / didlevél.

* A fott burgonya fino-
mabb lesz, ha a sos viz-
be kis tejet ontink.

Egri Udvozlettel:
Fiirész Janos



Egészség

11. oldal

Még mindig a koronavirus...

Kideriilt: akinek jo a bélfléraja, azt nem donti
le a Covid

Megdobbentd, hogy ismét a jo bélflérahoz és az
egészséges mikrobiomhoz lyukadunk ki. Vizsgala-
tok meger0sitették, hogy a mar kialakult Covid-19
esetén a bélfléra allapota 0sszefiigg a megbetege-
dés sulyossagaval.

Az (j tipusu koronavirus okozta Covid-19 tobb mint
egy, a tudot érintdé betegség. A legujabb kutatdsok
arra mutatnak ra, hogy a bélben él6 — dontden jo-
tékony hatasu — baktériumok dsszessége, a bélflo-
ra meghatdrozé lehet abbdl a szempontbdl, hogy
kinél alakul ki nagyobb eséllyel a Covid-19 megbe-
tegedés.

A rizikdcsoportba tartozoknal ,sériilt” a bélfléra

A Covid-19 a legnagyobb veszélyt az idGsek, a
krénikus betegek (magas vérnyomasos betegek,
cukorbetegek, szivbetegek stb.) és az elhizottak
szamara jelenti. Erdekes mddon naluk, vagyis a
Covid-19 szempontjabdl rizikdcsoportba soroltak-
nal mar a megbetegedést megel6zben is eltér a
bélfléora osszetétele az egészségesnek tekintettdl.
Példaként hozhatd az, hogy esetlikben a bélflora-
ban viszonylag kis szamban képviseltetik magukat
a Bacteroides fajok. A bélfléra és az immunrend-
szer szoros kapcsolata tudomanyosan igazolt, igy
feltételezhet6, hogy a bélflora massaga miatt az
id6seknél, a kronikus betegeknél és az elhizottak-
nal az egészségesekétdl eltéré lehet a koronavi-
rus-fert6zésre adott immunrendszeri valasz, és a
Covid-19 kimenetele.

Vannak a Covid-19 sulyossagaval Gsszefiiggésbe
hozhatd bélbaktériumok

Vilagszerte tébb vizsgalatot végeztek, amikben a
Covid-19 betegek és egészséges személyek szék-
letmintdinak genetikai szekvenadlasa, vagyis a szék-
letben taldlhatd bélbaktériumok 6sszehasonlitasa
alapjan keresték a valaszt arra, hogy mik torténnek
a bélfléraban a koronavirussal valé6 megfert6zédést
kovetben. A kovetkeztetés egyértelm(: Covid-19
alatt a bélfléra markans valtozasokat szenved el.
Néhany baktérium ,josolni” is enged a koronavirus
lefolyasat illetéen. A Covid-19-es tlinetek megje-
lenésekor a bélfléraban jelenlévé Coprobacillus-,
Clostridium ramosum- és Clostridium hathewayi-
szam Osszefligg a Covid-19 sulyossagaval; minél
tobb talalhato bel6lik a bélfléraban/székletben, an-
nal sulyosabbnak igérkezik a Covid-19. Ezzel szem-
ben vannak ,védé” hatasunak bizonyuld baktériu-
mok is, igy a Faecalibacterium prausnitzii, aminek
a hidnya hozhato kapcsolatba a Covid-19 sulyosabb
kimenetével.

Covid-19 miatt hosszan tartdé karosodast szenved-
het a bélfiéra

Rontja a helyzetet az, hogy a bélfléra egyensulya-

nak a felboruldsa hosszan tartonak bizonyul. Sza-
mos esetben még akkor is a jétékony baktériu-
mok hattérbe szoruldsa és a korokozdk térnyerése
jellemzi a bélflérat, amikor a beteg mar atesett a
Covid-19-en, és nincs jelen a szervezetében a ko-
ronavirus. Ez utdbbi megfigyelés, vagyis a kérosan
megvaltozott bélfléra magyarazattal szolgalhat a
poszt-Covid-19 tlinetegylttes részeként jelentkez6
panaszokra is.
Befolyasolhato-e , kiviilr6l” a bélfiéra?
Logikusnak tlinik, hogy azok a beavatkozasok, amik
a bélfléra kedvez6 irdnyba torténd valtoztatasat cé-
lozzdk meg, kedvezd eredménnyel jarhatnak mind
a Covid-19 megel6zésében, mind pedig a kezelé-
sében. Ilyen lehet a pre- és probiotikumok adasa,
vagy a széklettranszplantacié, amikkel kapcsolat-
ban jelenleg is folynak tudomanyos vizsgalatok.
A taplalkozas is kedvezben befolyasolhatja a bél-
fléra egészségét: a rostokban dus taplalékok, a
tejsavos termékek fogyasztasa éppen ugy kedvezd
hatasu lehet, mint a gytimdlcsok, z6ldségek vagy a
kakao fogyasztasa.

Dr. Budai Marianna PhD.

szakgyogyszerész

Koronavirus: a brit mutans ellen is hatasos a
Pfizer és a Moderna
Egy januarban elvégzett laboratériumi vizsgalat
alatémasztja: a Pfizer/BioNTech COVID-19 elleni
vakcindja hatdsos a koronavirus brit variansaval
szemben is.
A Financial Times irta meg korabban, hogy a leg-
Ujabb vizsgalatok szerint a Pfizer koronavirus vak-
cindja az Uj brit mutans ellen is hatékony.
Azon koronavirus fert6zottek vérét vizsgaltak, aki-
ket a Pfizer vakcindjaval oltottak be: a vérvizs-
galatok alapjan a kutaték azt lattak, hogy az ol-
toanyagban talalhaté antitestek semlegesitették a
A kutatas soran 16 covid fert6zottet vizsgaltak, és
a kutatdk azt taladltdk, hogy nincs Iényeges eltérés
abban, hogy a koronavirus vakcina hogyan semle-
gesiti a Covid-19 kilénb6z6 varidnsait.
A Moderna is hatékony a brit mutans ellen
Rendkivil hatékony a Pfizer-BioNTech és a Moderna
vakcindja is a koronavirus brit mutansaval szem-
ben — olvashat6 a New England Journal of Medicine
egészségligyi szaklap februrari szamaban is.
Bar a brit varidnssal a két oltéanyag felveszi a har-
cot, azonban a tanulmany szerint ezek az oltdsok
(Pfizer, Moderna) kevésbé hatékonyak a dél-afrikai
varians ellen, ami aggodalommal télti el a kutatd-
kat, mert az a kdzelmultban jelentls rezisztenciat
mutatott az AstraZeneca és az Oxfordi Egyetem al-
tal kifejlesztett vakcinaval szemben is.

Forras: EgészségKalauz
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EGESZSEQEBT!
BOLDOGSAGERT!

Ongyodgyité mddszerek — Mozgdasgyogyszer (4)
Erdoterapia

Sinrin-joku, avagy zold Gt a boldogsaghoz

»Szirten tlnddni ar s dagaly felett, Készalni erdék arnyas,
mély soran, Hol mas vilag csodai rejlenek, S halandé lab
nem is jart még talan, Felkiszni bérc jaratlan oldalan, Hol
a vadonnak vadja csortet, és lenézni habzo vizesésre, lam:
Ez nem magany — a Természet mesés Orszagaval vald
meghitt beszélgetés.” (Byron)

Vilagszerte kezdik gyakorlatba atiiltetni és kilonféle ne-
vekkel illetni a fléraval és faundval valé kapcsolat meguji-
tadsanak mlvészetét. Japanban mindez 1982-ben a nép-
egészségligyi program része lett. A japan mezégazdasagi,
erdészeti és halaszati minisztérium alkotta meg a sinrin-
joku (azaz erdofiird6zés) kifejezést, és a tudatos, felemeld
erdei sétak otletét nemzeti idotoltéssé valtoztatta. Az ilyen
sétak jotékony hatassal birnak az ember egészségére, koz-
érzetére és boldogsagara, mikézben a sinrin-joku gyakor-
I6ja mind az 6t érzékszervét megnyitja az erdei kornyezet
felé. Séta kdzben mélyeket lélegzik, gondolatokba mertil,
és olyan tempdban épit kapcsolatot a természettel, amely
gyogyitd hatast gyakorol ra.

Az erdo legnagyobb elonyei

1. A szellemi faradtsag csokkenése. ,Erdében, vizparton
toltott idd helyredllitja @ mentalis energia szintlinket, a ter-
mészeti szépség pedig ahitatos csodalattal tolt el, amely
szintén plusz energiatdltetet ad az agynak.”

Mar az is pozitiv gondolkodasra serkent, ha a természetrdl
késziilt képeket nézegetjiik. Erdemes a telefonunk hattér-
képét egy nyaralasrdl késziilt fotdra cserélni.”

A noévények, madarak vagy a varazslatos élévilag mas aprd
részleteinek szemlélése révén agyunk kikapcsol és sebes-
séget valt, ami elGsegiti, hogy Ujult erével és nagyobb tiire-
lemmel térjiink vissza a mindennapi tevékenységiinkh6z.”
A rovid tdvi memdria szintén javul némi szabadban toltott
id6 utan.” (Sarah Ivens: Erdéterapia)

2. Fokozodd kreativitas. ,Egy patak, a napkelte, egy pillan-
go, egy Gsrégi fa szemlélése lehet6vé teszi, hogy az agy
kipihenje és Gsszeszedje magat, majd Uj fényben legyen
képes megkézeliteni a problémakat.”

»A természetben az agy nyitottabb a reflexiokra, az almo-
dozasra és az elkalandozasra, ami fokozza a kreativitast.
A természetben toltott id0 jotékony hatdsa még azutan is
megmarad egy darabig, hogy visszatériink a négy fal kozé”.
»Ha a kisérleti alanyok négy egész napot toltottek a termé-

szetben, az eredmények egy kreativ problémamegoldasi
tesztben 50 szazalékkal megugranak. A technoldgia hasz-
nalat csokkenése is hozzajarulhatott ezekhez az ered-
ményekhez. Nehezebben fog el minket a vagy a tévé és
szamitdgép irant, ha éppen egy to felé tartunk, hogy csob-
banjunk egyet!”

3. Fokozott boldogsag. ,,Az erdei sétak és a szorongas, illet-
ve a rossz kozérzet mérséklédése kdzott szoros dsszefiig-
gés van. A szabadban tett sétakat kiegészitésként kellene
felirni a depresszios allapotok kezelésére.”

»Minden természetes, zold kornyezet (nem csak az erdd)
fokozza a jé hangulatot és a pozitiv 6nértékelést, amely
utdbbi a személyes boldogsag sarkalatos eleme. A viz — le-
gyen az to, folyd vagy tenger — kozelsége pedig még szem-
bet(in6bb pozitiv hatast gyakorol a kbzérzetre.”

Az Essexi Egyetem kutatdi tizezer varoslakd egészségiigyi
adatait elemezték, kiderlilt, hogy a zoldteriiletek kézelében
€él6k kevesebb mentalis stressztdl szenvednek.”

4. Fokozott immunitas. ,A fakkal 6vezett varosi témbha-
zakban él6k szive és anyagcseréje egészségesebb a siva-
rabb kornyezetben él6kéhez képest. Ha a fitoncianidok (a
novények altal kibocsatott 5000 féle illdolaj) drvényében
éliink, mivel azok fokozzak a sejtaktivitast, altalanossagban
er6sodik az immunrendszeriink, ami segit lekiizdeni az inf-
luenzat és a meghlilést.”

LHolland kutatdk 15 betegség koziil — tobbek kozott sziv-
betegségek, asztma és cukorbetegség — lényegesen keve-
sebb el6fordulast taldltak azok kozott, akik zoldteriletek
félmérfoldes (800 méter) korzetében élnek.”

»Gerincm(itét utan a természetes fényt élvez6 betegek ke-
vesebb stresszr6l és fajdalomrol szamoltak be, kevesebb
fajdalomcsillapitd gydgyszert vettek igénybe, mint a mes-
terséges fényben fekvok. A korterembdl a fakra latdknal
gyorsabb gydgyulast tapasztaltak, mint azoknal, akiknek az
ablaka egy masik épiilet falara nyilt.”

5. Egészségesebb testmozgas, egészségesebb sziv. ,Elsd
gyermekem sziiletése utan egyetlen tanacsot kaptam édes-
anyamtdl: Mindennap mozdulj ki! Még ha csak a kdrnyéken
sétalsz is egyet, menj ki a levegbre, és mozogj egy kicsit!”
»Brit kutatok arra jutottak, hogy a gyerekek a szabadban
kétszer olyan aktivak voltak, mint zart helyen, hogy a ter-
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mészetben a jarasunk is ugymond élénkebb lesz.” ,A sza-
badban végzett mozgasban természetesen az a legjobb,
hogy sokszor nem érezziik eréfeszitésnek, ami fenntartha-
tébb maddja a testgyakorlasnak, mint egy muldé hév, hogy
leadjunk par kilét az edz6teremben!”

6. Kevesebb stressz. Az erd6ben végzett testmozgads —
s6t, még az Uldogélés is — csokkenti a vérnyomast és a
stresszhormonok — kortizol és adrenalin — termelddését,
ami segit megnyugodni. Még fakrol késziilt fényképek vagy
rajzok nézegetése is hasonld eredménnyel jar (szamitogé-
pen erd6t abrazold hattérkép megnyugtat).”

»A természetre nyild kilatas csokkenti a stresszt és mun-
kaval valé nagyobb elégedettséget eredményez a dolgo-
zO0k korében.” ,,Azok a didkok, akik két napra erdei tabor-
ba mentek, jelentGsen alacsonyabb kortizol szinttel tértek
haza, mint azok, akik a varosban maradtak.”

»~Azoknal az alanyoknal, akik némi idot a varostdl tavol, er-
déterapiaval toltottek, mind a kortizol szint, mind a pulzus
csokkenését lehetett tapasztalni.”

7. Elesebb latas. ,Kutatdsok egyértelmiien kimutattdk a
szabadtéri tevékenységeknek a latasra gyakorolt védelme-
z6 hatasat, és bizonyitottak, hogy a tavolabbi dolgok szem-
|élése erdsiti a latasunkat.”

LHorizont nélkiil, a tévéképernylre tapadva a négy fal ko-
z6tt ellustul a szemiink.”

~Kétezer gyermeket vizsgaltak két éven at, és arra az ered-
ményre jutottak, hogy akik tobb id6t toltéttek a szabadban,
azoknal csokkent a rovidlatas (midpia) kialakuldsanak koc-
kazata.”

Az egyik iskola tanuldit arra 6sztondztek, hogy jatsszanak
tébbet a szabadban. 12 hdnap utan azt taldltédk, hogy a
szabadban jatszo gyerekeknél a rovidlatok aranya felére
csokkent.”

8. ErGsebb fajdalomt(irés. ,A szabadban toltétt id6 és a
kertészkedés fizikai és pszicholdgiai el6nyck sokasagaval
bir a betegek és gyengélked6k szamara, valamint termé-
szetes fajdalomcsillapitoként szolgal.”

+A kertészeti vagy hortikulturdlis (kertm(ivel6) terapia Ié-
tez6 dolog, klinikai kisérletek is igazoljak, hogy mennyit
segithet az izlleti gyulladasban szenveddkon: a gazolassal
jaro ltemes forgasok és fordulasok példaul csokkentik a
merevséget és a kellemetlen érzést. A Thire nevd brit joté-
konysagi szervezet, amely a betegséggel vagy fogyatékkal
él6ket buzditja kertészkedésre, hortikulturalis programokat
kindl egy sor betegségben szenveddknek; tobbek kodzott
idéskori demenciaban szenved6 betegeknek is, hogy segit-
senek pozitiv emlékeik felidézésében, a tobbiekkel térodés
Ujbdli kialakitasaban, és a program egyben kimél6 testmoz-
gasként is szolgal.”

9. Hosszabb élet. ,A szabadban toltétt id6 nemcsak itt és
most biztosit jobb életet, de meg is hosszabbitja azt. A
halalos betegségek gyakorisaga kisebb azok korében, akik
z0ld kornyezet kdzvetlen kdzelében élnek. Egy masik tanul-
many rak, valamint vesebetegségek kockazatanak csokke-
nésérdl szamol be.” ,A természeti vildggal kialakitott pozi-
tiv kapcsolat nemcsak az aktivabb testmozgast, relaxalast

és szocidlis interakciot segiti el6, de jelent6s hatast bir a
mentdlis egészségre is, amely a kutatok szerint altalaban
véve is elényos hatast gyakorol a jo egészségre és a hosszu
életre.”

»A tanulmanyok ismeretében nem lenne meglepd, ha a
szabadban toltott id6 és mindaz, ami z6ld és pompas a ter-
mészetben a korai haldl kockazatat is csdkkentené. Hogy is
ne jelenthetné ez a boldogabb, kevésbé stresszes és akti-
vabb életet?” (Sarah Ivens: ErdGterapia)

10. Es ha a természethez fordulunk, még jobb emberek is
lesziink. Ha a vitakat, rosszkedvet vagy a sért6dottséget
kivissziik a napfényre, rogton mas szinben latjuk a bajokat,
és a felhdk szétoszlanak. Amikor majd szétvet valamilyen
bosszUsag, és a kornyezetiink alig visel el benntinket, leg-
jobb, ha tartunk egy kis sziinetet, megcsodaljuk, milyen
szép is a vilag, és tudatositjuk magunkban az adott pillanat
jelentOségét.

Amikor a természetben idéziink, azért lesziink kedveseb-
bek, mert agyunkat és testiinket is boldogabba teszi, hogy
azzal kerlilhetiink kapcsolatba, akik valdjaban vagyunk, és
amit valéjaban akarunk. A természet energiaval tolt fel és
nagylelk(ibbé tesz minket, mikdzben arra 6szténdz, hogy
ne magunkba, hanem kifelé tekintstink.

11. A napfény jotékony hatasai. A Brit Dietetikusok Tar-
sasaga napfénybeviteli tervet adott kézzé: heti haromszor
15 perces napozas segit feltdlteni szervezetiink ,napfény-
vitamin” (D-vitamin) készletét. Az anyatermészet D-vitamin
alakjaban segit ki minket, ami fokozza a ,boldogsaghor-
mon” (szerotonin) termelését és felszabaditasat, el(izve a
levertséget, fejfajast és étvagytalansagot.

A Harvard egyetem kutatéi igazoltdk, hogy a megfelel6
D-vitamin szint j6 hatast gyakorol a csontritkulas, a rak, a
szivinfarktus és az agyvérzés megel6zésében.

A nap korai részében menjlink ki a szabadba: ez nap koz-
ben noveli az éberséglinket, este pedig segiteni fog az el-
alvasban.

12. Uldégéljiink a szabadban! Az Exeteri Egyetem kutatoi
20 ezer embert kérdeztek meg egy heti tevékenységiikrol.
A kutatasbol az derdilt ki, hogy életkortdl, anyagi helyzet-
t6l és lakdhelytdl fiiggetleniil sokkal boldogabbak és jobb
egészségi allapotban voltak azok, akik tobb id6t toltottek a
szabadban. A jolléthez még mozogni sem sziikséges, akar
heti 2 éra parkban ldogélés is sokat segithet.

Erdojaro Mozgalom

Megbizhatd tudomanyos eredmények és sajat tapasztala-
tok alapjan a Sikeres Oregedésért Egyesiilet megkezdte az
Erd6jard Mozgalom szervezését. Arra szeretnénk 6sztonoz-
ni az embereket, hogy heti atlagban legaldbb 4-5 drat tolt-
senek a természetben (erdd, park, kert).

Az erdbjaras remek ongydgyitd modszer. Ha kedvet kap-
tal az életed jollétének javitdsahoz, csatlakozz az ErdGjard
Mozgalomhoz, és kiildj egy révid, CSATLAKOZOM (izenetet
a tarjosk@gmail.com cimre!

i Dr. Tar Jozsef,
a Sikeres Oregedésért Egyesiilet elntke
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Peldaerteku nokkel a k6zosseégert
A Richter FOnix K6zosség tagjaként Gjabb harom bator holgy mesél
nem mindennapi életatjarol
Harom Gjabb inspiral6 élettorténettel és teljesem megajult formaval folytatédik 2021-ben a Richter
FOnix K6zosség. A Fonixekrol késziilt filmeket idei évadban harom fiatal, nemzetko6zi fesztivaldijas
dokumentarista rendez6n6 szemein keresztiil mutatjuk be, egyedi latasmodban, miivészi feldolgo-
zasban. A Fénixek életatjat bemutaté videdkat marciustol kezdédéen a Richter a Nokért Facebook
oldalan, weboldalan és Youtube csatornajan tessziik elérhetové.
Barmelyiklink életében bekdvetkezhet egy mélypont, ahol at kell gondolnunk
addigi életlinket, és valtoztatasra, tovabblépésre kényszerillnk.
A Richter Gedeon Nyrt. altal 2018-ban koz6sségépitd szandékkal életre hivott
Richter Fénix Kdzdsség egyik célja megmutatni, hogy az élet mélypontjaibdl
is van kiut, mindig meg lehet taldlni az 6svényt egy (j és teljesebb élet felé.
+A Richter F6nix K6z0sség legfontosabb lizenete, hogy mindig van lehetbség
Ujrakezdésre. Ez a program ujrakezdbket, pozitiv példakat és egyben barki
altal kévetheté mintakat mutat be a nehéz élethelyzetek kezelésére" — vallja
Beke Zsuzsa, a Richter Gedeon Nyrt. PR és kormanyzati kapcsolatok veze-
téje.

Inspiralo életek, er6t ado torténetek
' Szekeres Pal, olimpiai bronzérmes paralimpiai
ba]nok vivd, a Richter Fon|x Kozosseg vednoke szerlnt ,,M/ndanny/unkban

......

ha a megfelelé iranyba megyL']nk —, akkor mL'ikc')'dik A végso uzenet tehat
az, hogy az ember meg tudja csindlni."”

A Richter Fonix K6z6sség legtijabb tagjai:
Szabo Lilla kisgyermekkora Ota cirkuszi artis-
tanak készllt. B terve nem volt arra, hogy mi
mast is csinalhatna az életben, hiszen lételeme a mozgas. Legtornasz karri-
erjének els6é allomasan, egy el6adas kézben 6 méter magasrol partnerével
egyltt a mélybe zuhant, és nyilt combcsonttérést szenvedett. Elkezd6dott
egy hosszu rehabilitécio, ahol nem kecsegtették semmi jéval: azt jésoltak,
hogy szdmara mar nincs visszalt a manézsba. Lilla azonban Ggy doéntott:
nem adja fel!

Szab¢ Lilla torténetét feldolgozd film részleteit marcius 10-t6l kezdédden
mutatjuk be a Richter a NOkért Facebook oldalon. Lilla teljes filmjének pre-
miere: marcius 19-e volt.

Szabd Lilla torténetének teaser filmje itt érhetd el.

Péter Katalin szamos nehézségen van tul, de kiallta az élet probait. Erés, céltudatos és sikeres csa-
Iadanya dolgozo né. Elete mélypontjairdl Ujra és Ujra fel tudott emelkedni,
mert végig a szeme el6tt lebegett: nem csak a sajat atjat jarja, de négy
gyermeke életének 6svényét is most tapossa ki. Hisz abban — és életutja
is ezt példdzza —, hogy mindenki megkapja a tovabblépéshez sziikséges
segitséget, lehetéségeket, de a lehetdségekkel tudni kell élni is. Hogyan élt
Katalin a szamara felkindlt esélyekkel? Filmjében errdl mesél neklink.

Péter Katalin torténetét feldolgoz6 film aprilis 19-én kerll bemutatasra a
Richter a N6kért Facebook oldalon.

Péter Katalin torténetének beharangozo kisfilmje itt érhetd el.

Bogar Nikolett gyermekkoratdl kezdve azt latta, hogy tokéletességre kell
torekedni. 14 évesen anorexias lett, 178 centi magasan és 30 kildsan az in-
tenziv osztalyra kerlt. Nikiben ekkor tdmadt fel az élni akards, és mindent



https://www.youtube.com/watch?v=QIeMMP_ITy8
https://www.youtube.com/watch?v=QIeMMP_ITy8
https://www.youtube.com/watch?v=BVa92U_jwX0

megtett azért, hogy Ujra az lehessen, aki elGtte volt: egy egészséges, atlagos
lany. Ehhez azonban hosszu Ut vezetett. Az anorexiat sikerilt maga mogott
hagyni, de a hattérben megblvd onképzavar Gjra atvette a hatalmat a teste
felett. Niki filmjébdl megtudhatjatok, hogyan tudott a sikeres modell karrierjét
kévetden egy Ujabb mélypontrdl is felallni!

Bogar Nikolett torténetét feldolgozé film részleteit majusban tesszik kozzé a
Richter a NGkért Facebook oldalon. Bogar Niki teljes filmjének premiere: majus
21-e.

Bogar Niki forgatasan készitett werkfilmink ide kat-
tintva nézhet6é meg.

~Ezeknek a hélgyeknek az élete példa arra, hogy
van kiut, van félallas, van remény. Nem nagyon tu-
dok annal nagyobb erét elképzelni, mint amikor egy - N\
maSIk ember elettapaszta/atabo/ masok is tudnak mer/ten/ — osztja meg
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alkotdja, aki a beklildott élettorténetek k|valasztasatol kezdve az életutak
filmes feldolgozasaig tevékenyen részt vesz a Fénix Kdzdsség épitésében.
Gabi a személyes élményeirdl és kulisszatitkokrdl mesél a vele késziilt in-

- terjaban.
& Uj koncepcio, ujszerii megkozelités
e — Maga a FOnix Kozbsség is megujult idén. Az idei évadban harom fiatal do-

kumentarista rendezén6t kértlink fel, hogy egyéni latasmddjukkal néként
dolgozzanak fel egy-egy bator nérdl szél6 motivald élettorténetet. Igy idén harom teljesen eltérd sti-
Iusban egyéni megkozelltesben am miuvészi feldolgozasban leforgatott filmet mutatunk be a nagy-
kozonségnek.
A Richter Fonix K6zosség filmjeinek rendezongoi
Halasz Gléria — Az ELTE film-média szak elvégzése utan tobb
egész estés dokumentumfilmet rendezett, amelyek szamos rangos
nemzetkozi fesztival versenyprogramjaban szerepeltek, tobb fodijat
is elnyertek, tobbek kozott az ENSZ ﬁlmfesztlvaIJanak nagydijat az
Egyesilt Allamokban, illetve mozik misoran is megjelentek.
,,A Fénix Kézbésség valdban kozossegkent mukdédik, hiszen egyarant
részei vagyunk mi, alkotok és a
. szerep/ok is.
Nagyon Jjo lehetbség, hogy egy személyes és mély térténetet me-
sélhetiink el a sajat nézépontunkbdl” — osztja meg Gloria a szak-
mai és személyes motivacioit a Szabd Lilla életét feldolgozé film-
mel kapcsolatban. A vele késziilt interju itt érhet6 el.
Bakony Alexa — A Szinhdz- és Filmmdlvészeti Egyetemen dip-
lomazott dokumentumfilm-rendez6 szakon. A Filmalap Inkubator
Programjaban készllo filmjét, a Tobi szineit, élénk nemzetkozi ér-
deklddés ovezi, elnyerte a Sundance Institute tamogatasat is. . :
Alexa, a Bogar Niki életét feldolgozd rendezd igy mesél a Fénix Kozdsség alkotoi fonamataba van
bekapcsolédasardl: ,Rendezbként nagy 6rom volt szamomra ebben a munkaban részt venni. Annak
pedig kilénésen ériltem, hogy nékrél szl a program, hiszen mindegyik téma, amit a Fénix K6z6sség
feldolgoz olyan, amivel én is tudok azonosulni. Raadasul ezek a térténetek nem csak nbéktél néknek,
hanem béarkihez szo/hatnak " A vele késziilt werkvidednkat ide kattintva nézhetik meg.
Mazzag Izabella
Fiatal kora ellenére a dokumentarista filmrendezénd 2020-ban
megnyert egy neves magyar mobilvideé fesztivalt, a Cannes-i
Marché du film-en nevezett kisfilmje pedig a 7. helyen szerepelt.
~Amikor felkértek a F6nix Programban valé részvételre, azonnal
megnéztem, hogy mirél szdl és teljesen beleszerettem. Mivel na-
gyon hasonléképpen gondolkozom, és tamogatom, hogy kialljunk
az erbs nbk mellett, valamint példat mutassunk masoknak, nem
volt kérdés, hogy 6rommel igent mondok ra" — emlékszik vissza
M4 I1zabella arra, hogyan fogadta a felkérést, hogy filmesitse meg Pé-
ter Katalin torténetét. Péter Katalin torténetének forgatasan készi-
tett werfilmink Izabellaval itt nézhet6 meg.
Az alkoték biznak benne, hogy a bemutatott torténetek minél szélesebb kézénséghez eljutnak, hogy
sokan merithessenek er6t és inspiraciot sajat klizdelmeikhez. A forgatasokon késziilt werkfotok és a
Fénixek portréfotdi innen tolthetbek le.



https://www.youtube.com/watch?v=rFMJRsSE-w0
https://www.youtube.com/watch?v=rFMJRsSE-w0
https://www.youtube.com/watch?v=cOAVsxq_CBI
https://www.youtube.com/watch?v=d-Rn86jrc3c
https://www.youtube.com/watch?v=aLVv2QIPlKI
https://richteranokert.hu/fonix/doc/fonix.zip

