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Kedves Klubtagok!

Nyaron — a hosszU, kényszerszilte bezartsag utan
— megélénkilt a klubélet. Sokan jeleztétek vissza,
hogy jo volt ismét talalkozni, kimozdulni a haz falai
koézll. Az augusztus a nyar utolsé hdénapja, de biz-
zunk a vénasszonyok nyaraban is! Hasznaljatok is
ki a szép id6 minden percét.

A napokban olvastam Rusvai Mikléssal — a jar-
vanyhelyzetben gyorsan megismerte 6t az orszag
lakossaga — egy interjut, és benne azt a hasznos
tanacsot, amit szivesen megosztok veletek. ,Meg-
gy6z6désem, hogy nem az segit, ha teletémjik ma-
gunkat vitaminokkal. Artani nem artanak, de nem
sokat szamit az immunrendszer megerdésitésében”
— véli Rusvai Miklds. A virolégus azt mondja, legin-
kabb a természetkdzeli életmod az, ami egészsége-
sen tarthat minket. Szerinte sokkal tébbet tehetlink
az egészséglink érdekében, ha sokat kirdandulunk,
sokat tartézkodunk a friss levegdn és pozitivan
gondolkozunk. Bar régtén hozzateszi, hogy 6 nem
életmoddtanacsado, de véleménye szerint egy kama-
rai est tobbet javit az egészségi allapotunkon, mint
harom marék vitamin. Az is, ha az ember felsza-
badultan jot nevet két 6ran keresztil, sokkal tobb
pozitiv energidt szabadit fel. Ugy gondolja, hogy ez
orvosi szempontbdl is érezhet6. Amit Rusvai Miklos
mond, azt mi az ,Eletet az éveknek” mozgalomban
tapasztaltakkal csak ald tudjuk tdmasztani. Tagja-
ink sokszor mondtak mar nekem is egy-egy rendez-
vény utan, hogy a 3-4 napos rendezvény feltdltotte
Oket, az egydttlét jobban hasznalt, mint egy marék
gyogyszer. Persze, azért minden szlkséges gyogy-
szert vegyetek be!

Az orszagos szovetség is szeretne tenni azért, hogy
egészségesebbek legyetek. Varunk benneteket
az oktéberi 18-21-i balatonfliredi programunkra,
amelynek a keretei ko6zott olyan kirdndulasokban,
sétakban lesz részetek, amilyenekben korabban
még soha. Bar novemberben Paradflirdére készul-

(folytatds a 2-3. oldalon)
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tlink, idén mégis Hajduszoboszléra megylnk. A ju-
liusi programunk akkora sikert aratott, és sajnos,
annyi jelentkezést nem tudtunk mar elfogadni,
hogy gondoltuk, ismételjik meg a hajdluszobosz-
I6i programot. Ha a jarvanyhelyzet engedi, idén is-
mételten adventi koncertre hivunk benneteket az
Urania Filmszinhazba. Januarban pedig, végre, (jra
pétszilveszterre varunk benneteket ezuttal Egerbe.
Minden helyszinen lesznek szlréprogramok, eld-
adasok az egészséges életmddrdl, egy-egy beteg-
ség elkeriilésének lehet6ségérdl. Kivald eldaddkkal
talalkozhattok.

Ahhoz, hogy ennek a sok, szép programnak egyltt
ortlhessiink, kérlek benneteket, vigyazzatok ma-
gatokra, vigyazzatok egymasra. A jarvany ugyanis
nem mult el. A negyedik hulldm kiisz6bén az meg-
nyugtatd, hogy a julius 30-i adatok szerint mar
5.617.260 a beoltottak szama, ebbdl 5.428.980-
an mar a masodik oltast is megkaptak. Ugyanakkor
a nyajimmunitashoz arra lenne sziikség, hogy még
mintegy masfél milli6 magyar allampolgar kérje az
oltast. Ebben a masfél millidban még mindig sok az
id6skoru. A jarvany kilondsen rajuk veszélyes. Ha
tehetitek, gy6zzétek meg a kérnyezetetekben 1évo-
ket arrdl, hogy az oltasnak nincsen alternativaja.

A lakossagaranyt tekintve Négrad megyében a
legmagasabb a fert6zottek szama. Valamivel ala-
csonyabb, de még mindig rendkivil magas az arany
a kovetkez6 megyékben:

o Komarom-Esztergom megye
o GyG6r-Moson-Sopron megye
o Vas megye

o Veszprém megye

o Somogy megye

S, ha mar a jarvanyrdl beszéliink, azt is megosztom
veletek, hogy — bar nyilvan tapasztaltdtok maga-
tok is — a jarvanyhelyzetben sok orvosi vizsgalat
egészségligyi beavatkozds elmaradt. Ez kilondsen
az idOsek kozérzetét, egészségi allapotat rontot-
ta. Raadasul az egészségligyi ellatérendszerben,
a koérhazakban, a rendelGintézetekben uralkodd
orvos- és szakdolgozohidany nem teszi lehetévé a
vizsgalatok gyors potlasat.

Ez az egyre sulyosabb helyzet kovetkezménye
azoknak a dontéseknek is, amelyek az egészség-
Ugyi kozkiadasokra rendkivil szerény 0sszeget jut-
tattak. A hazai egészségligyi kozkiadadsok a GDP
aranyaban a 2009. évi 5,2%-rdél 2019-re 4,5%-ra
csbkkentek. Ausztridban az egészségigyre fordi-
tott kormanyzati kiadasok 2019-ben a GDP 8,3%-
at, Németorszagban 7,4%-at, de még a mult évben
kritikus helyzetbe kerilt Olaszorszagban is 6,8%-at
tették ki. A kérnyez6 orszagok kozlil Szlovakiaban
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ez az érték 7,7%,
mig Csehorszagban
7,6%.

Végezetill ilyenkor
mindig irok nektek
a legfrissebb KSH
adatok alapjan a
fogyasztéi arak, a
nyugdijas fogyasz-
toi kosarral szamolt
arindex alakulasa-
rol is.

A magyarorszagi
fogyasztéi arak
majusban 0,5%-kal emelkedtek az el6z6 hdnap-
hoz, és igen jelent6sen, 5,1%-kal az egy évvel
korabbihoz képest. Az elsé 6t honapban 3,9%-kal
néttek az arak. A hazai élelmiszerarak 6sszességé-
ben 0,8%-kal n6ttek egy honap alatt; ezen belll a
burgonyaé 42,4%-kal, a friss hazai és déligyimol-
csoké 2,6%-kal, a baromfihisé 1,4%-kal, a mar-
gariné szintén 1,4%-kal, a halé 1,2%-kal, a sajté
ugyancsak 1,2%-kal, a tojasé 1,1%-kal, az eszp-
resszokavéé 1%-kal emelkedett, mig a friss zo6ld-
ségé 5,6%-kal mérséklédott. A tartds fogyasztasi
cikkek ara a negyedik hdnap folyaman 0,7%-kal, a
ruhdzati termékeké 0,9%-kal emelkedett az el6z6
hénaphoz viszonyitva.

Az élelmiszerek fogyasztéi ara majusban az at-
lagos inflacional kisebb mértékben, 2,6%-kal
emelkedett az egy évvel korabbihoz viszonyit-
va. Az Eurdpai Unio tagallamainak fogyasztoi
szamara a majusi élelmiszerarak mindodssze
0,2%-kal emelkedtek, az eurézénaban élok
részére megegyeztek az egy évvel korabbiak-
kal, ezzel szemben a hazai fogyaszték szama-
ra osszehasonlithaté szerkezetben 1,7%-kal
voltak magasabbak az egy évvel azelo6tti-
nél, s ez Osszefliggésben van a kormanyzat altal
a pandémias helyzettel indokolt kiskereskedelmi
kilénadd tovabbharitott arndvel6 hatasaval is. Az
étolaj ara 24,6%-kal, a tojasé 8,7%-kal, a marga-
riné 7%-kal, a szaraztésztaé szintén 7%-kal, a tedé
6,5%-kal, a liszté 6,3%-kal, a gylimolcs- és zo6ld-
ségleveké 6,2%-kal, a rizsé 6,1%-kal, az éttermi
étkezésé 5,7%-kal, a kenyéré 4,9%-kal, a flsze-
reké és ételizesitOké 4,5%-kal, a péksliteményeké
ugyancsak 4,5%-kal, az eszpresszékavéé 4,2%-
kal, a szaraz hivelyeseké 3,1%-kal emelkedett,
mig a burgonyaé 3,8%-kal, a sertéshusé 7,5%-kal
mérséklddott.

En magam soha nem dohanyoztam. Akit csak le-
het, lebeszélek a dohanyzasrdél a kdrnyezetemben.
Természtesen az egészséget rombold hatdsa miatt.
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Ugyanakkor lathatd, hogy a dohanyaruk ara egyre
komolyabb tételt tesz ki a dohanyosok bevételeibdl.
Majusban szamottevéen, 19,8%-kal n6tt a dohany-
aruk ara, az égetett szeszesitaloké 3,3%-kal, a sor-
féléké 3,7%-kal. Ami kilon6sen fajo, az Ujsagoké
és a folydiratoké 7,4%-kal, a virdgoké és diszno-
vényeké 16,6%-kal, a gyogyszereké 3,7%-kal, a
tanszereké és az irdszereké 8%-kal volt magasabb,
mint egy évvel korabban, a ruhdzkodasi cikkeké
pedig 1%-kal nétt.

A tartds fogyasztasi cikkek ara az évek 6ta mér-
sékl6dd, legfeljebb stagnaldé tendencia helyett a
mult év juniusa ota ismét emelkedik; majusban
3,5%-kal nétt az egy évvel azel6ttihez képest. A
haztartasi energia csoportba tartozé termékek ara
Osszességében 0,4%-kal emelkedett, ezen belll a
tavflitésé, a vezetékes gazé és az elektromos ara-
mé — a meghirdetett rezsicsokkentés mellett a vi-
lagpiaci arak tobb éve tarté zuhanasa ellenére —
valtozatlan maradt, mig a tobbi fltéanyagé, igy
példaul a széné 5,3%-kal, a tlizifdé 2,7%-kal nétt;
a jarmdllzemanyagoké — a vilagpiaci tendenciat és
a forint leértékelédését kovetve — kiugré mérték-
ben, 36,2%-kal emelkedett az egy évvel korabbi-
hoz viszonyitva.

A szolgaltatdsok majusban éves 6sszehasonlitdsban
Osszességében 2,1%-kal dragultak. Kozalik is a
sportrendezvény és a muzeumi belépd ara 3%-kal,
a jarm(javitas 6,3%-kal, a lakasjavitas és -karban-
tartas 9%-kal, a haztartasi szolgaltatds 6,4%-kal,
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A megyei szervezetekben sorra zajlanak a vezetdségvalasztd
gyllések. Heves megyében Lazar Tiindét valasztottak elnoknek
a tavaly elhunyt Santa Gyula helyére

az Udulési szolgaltatds 3,6%-kal, az utébbin be-
Gl a kalfoldi 11,1%-kal, mig a belféldi — a visz-
szaesett kereslet miatt — csupan 1,8%-kal emel-
kedett, a postai szolgaltatds pedig 7%-kal kerilt
tobbe, mint egy évvel azel6tt. A szemétszallitas, a
viz- és a csatornaszolgaltatas dija nem valtozott, a
szinhazjegy ara 4,9%-kal, a lakbér 1,6%-kal nétt,
mig a telefon- és az internetszolgaltatas dija 2,9%-
kal mérséklodott. Mindez persze, nem jelenti azt,
hogy példaul, ne taldlkoznatok magasabb mértéki
aremelkedéssel, ha mondjuk, Gdllési szolgaltatast
akarnatok igénybe venni. Mi is latjuk, amikor a ren-
dezvényeinket készitjik el6.

A nyugdijas fogyasztoi kosarral szamitott arin-
dex majusban 0,5%-kal emelkedett az el6zd ho-
naphoz, és 4,4%-kal az egy évvel korabbihoz ké-
pest. Az 6tédik honapban a — hatdsagi arak, nyers
élelmiszerek és lzemanyagok figyelmen kivil ha-
gyasaval éves O6sszehasonlitasban szamitott mag-
inflacié 3,4% volt —, amely a bazishatast is figye-
lembe véve — a fogyasztéi arindex magas szinten
torténd stagnalasat vetiti elére a kovetkezé hona-
pokra.

A maginflacié értékelésénél meg kell emliteni, hogy
a KSH aprilis honaptél médositotta a maginflacié
szamitdsanak modszerét, igy nem veszi figyelembe
a szeszes italok és a dohanyaruk arvaltozasat. Az
europai statisztikai gyakorlatban egy fontos
konjunktiramutaté esetében év kozben ilyen
jelentds kihatasu valtoztatas elképzelhetetlen
és elfogadhatatlan. Marcius hénapban a maginf-
lacié 3,9% volt, és valtozatlan mddszertan mellett
a majusi mutatd 4% felett lenne.

Mindaz, amit itt olvashattatok az arak alakulasardl
jol mutatja, indokolt volt a nyugdijemelés mértékét
év kdzben emelni. Az is jél latszik, hogy a 0,6%-0s
emelés helyett kaphattunk volna 1%-ot is. A prog-
ndzisok egyre jobban azt vetitik el6, hogy az infla-
cio mértéke akar 4,2% felett is lehet, és igy novem-
berben is szlikség lesz a korrekcidra.

Kedves Klubtagok! Elvezzétek a nydr minden hatra-

Iév6 napjat, és tudjatok, legyetek sokat a szabad-

ban, nevessetek nagyokat. )
Hegyesiné Orsos Eva
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Klubrél klubra, megyér6l megyére

Arato linnep Patkan
A patkai Hagyomanydrzd Barati Civil Tarsasag meg-
hivasara aratd linnepen vettlink részt a honap ko-

zepén. Az es6 sajnos elmosta a hagyomanyos kézi
aratas bemutatasat.

A Mlvel6dési Hazban teritett asztallal fogadtak
bennlinket a tébbi meghivottal egyltt. Bevezetés-
ként két harmonikds alapozta meg a hangulatot.
Arat6 dalokkal kezd6dott a program, majd mi — az
oroszlanyi Orokifjak Nyugdijas Klub — vidam jele-
netet adtunk el6 a szinpadon. A helyiek is énekel-
tek, tancoltak mindenki 6romére, szérakoztatasara.
Kbdzben kiderllt az id6. Az udvaron a gazdak és a
résztvevok is bemutattdk hogyan kell cséphadaré-
val a buzat csépelni. Lattuk a régi gabonarostalot
is mUkodés kézben. A cséplés végeztével az aratd
banda atadta az Uj buza koszorut a gazdanak, me-
lyet a reformatus lelkész is megaldott. Addigra az
Ustben elkészilt a finom gulyas. Az ebédet sok-sok
stitemény kovette.

Majd ujra el6kerilt a harmonika, hangulatos noéta-
zassal folytatodott a délutan. Sokan tancra is per-
diltek. Nagyon jé hangulatban telt el a nap.

Nagyon koszénjlk a szivélyes fogadtatast és ven-
déglatast. Ismét tovabb béviilt barati kapcsolataink
koére. Cserna Andrasné klubvezezeto

~ Egészséget mindenkinek
Eletet az Eveknek Hirlevélben megjelent SOE cikkek:
1. Gyaloglas (Februar-Marcius, 14-15. oldal)

2. Erd6terapia (Aprilis, 12-13. oldal)

3. IKIGAI - A hosszu élet japan titka (Majus, 16-
17-18. oldal)

4. Szemben a nappal (Janius, 12-13. oldal)

5. A fiatalsag titka (Julius, 16-17. oldal)

Kérés a Kedves Olvaséhoz

1. A cikkek értékelése a tetszés alapjan. Kérjik,
irja meg a sorrendet a cikkek sorszamanak
feltiintetésével a cimlinkre (tarjosk@gmail.com)!
2. Ha ezek a cikkek elnyerik az On tetszését, kiildje
el mindenkinek, akinek segiteni akar egészségének
megOrzésében. ~

Dr. Tar Jozsef, a SOE elndoke

Kényszersziinet utan a
Buzavirag Nyugdijas klubnal

A hosszU kényszerszinet utan mindenki varta mar
az egészséglgyi helyzet javuldsat. A pandémia
alatt rendszeresen tartottuk egymassal a kapcso-
latot telefonon. Mivel tagjaink tobbsége mar a ma-
sodik védéoltast is megkapta, igy megtarthattuk
juniusi taldlkozdénkat.

Kulénleges eseménynek lehettlink részesei. A ke-
rek szlletésnapos 6t klubtagunkat (70-75-80 éve-
sek) koszontottlk, tovabba az els6 félévi névnapos
tagjainknak is minden jot kivantunk. Az alkalomhoz
ill6 zeneszamok meghallgatdsa és elénekelése utan
finom uzsonnat fogyasztottunk el, és cukraszm-
vész tagjaink siiteményei is asztalra keriltek. Klub-
vezetonk, Lenti Jozsefné Erzsike felvazolta az év
varhato eseményeit. Hamarosan visszatérhetlink a
rendszeres programokhoz.

J6 volt Gjra személyesen is taldlkozni egymadssal.
Kellemes hangulatban gyorsan elrepilt az idé.
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Csak szivvel lehet...

Bizonyara ismeritek a kévetkez6 dalt — Nem az a
fontos, az ember hany éves, csak a szive legyen
fiatal —, nekem Bilicsi Tivadar hangjan zsong a fii-
lemben, mikézben Gombas Gabornéval, Marikaval
beszélgetek a sok-sok idbpont egyeztetés utan. Es
hogy miért pont ez a dal jutott eszembe a beszélge-
tés kapcsan? Mert tudom, hogy barmilyen id6s az
ember, ha tenni akar, ha nem a kifogasokat keresi,
akkor a szive fiatal...

Marika harmadik ciklus 6ta elnéke az Eletet az
éveknek Jasz-Nagykun-Szolnok megyei szerveze-
tének — 2021 juniusaban valasztottak Ujra.

Az Alfold kozepén elterilé megye 78 telepiilésébdl
29-ben mikodik a szervezethez tartozd klubjuk,
egyeslletiik, van ahol tébb is, hiszen a megyében
44 Kklubot, egyesiletet tartanak szamon, ebbdl a
megyeszékhelyen, Szolnokon 5 klub erdsiti a szer-
vezetet.

® Bizalommal, bizakodva kezdtik a 2021-es évet,
bizva, hogy sok valtozas nem tdrténik a klubokban.

A kezdeti id6kre, a nyugdijas élettel vald ismerke-
désre terelddik a szé...

® Nyugdijas éveim kezdetén 1998-tdl, 2000-tdl kap-
csolodtam be munkaba, a nyugdijasok érdekvédel-
mi egyesiileténél vezetdségi tagként ismerkedtem
a megyei és a varosban mikodd klubokkal. Szép,
mozgalmas évek voltak ezek. Szolnokon is megala-
kult az Id6siigyi Tanacs, melynek tagja lettem, ahol
tovabbi Uj lehet6ség nyilt az idOsek érdekében szdl-
ni. A tanacs a mai napig aktivan mikédik. Kozben
az életemben hirtelen valtozas tértént. 2007-ben a
férjem tragikus hirtelenséggel elhaldlozott. Minden
megvaltozott koriléttem, semmi tovabbi 6nkéntes,
tarsadalmi munkat nem vallaltam. A korabbi évek-
ben azonban megismertek, és egy id6 utan meg-
kerestek, kértek, hogy vallaljam el a Szolnok me-
gyei nyugdijas szervezet vezetését, és ugyanakkor
a szolnoki Béke nyugdijas klub vezetését is. Olyan
Oszinte szeretettel kértek, és kerestek meg tébb-
szor is, hogy a végén elfogadtam a felkérést.

2008-ban a megyei szervezet kozgy(ilésén nem
tudtam részt venni, de valami miatt biztak bennem,
bizalmukba fogadtak. Harom ciklust végig dolgoz-
tunk egyltt, a klubok, egyesiletek szama nem
csokkent, inkabb nétt eggyel, kettével. Nagyon jo
a kapcsolatunk, lehet6ség szerint a telepiléseken
talalkozunk... A megyei rendezvények is sikeresek
voltak. Tudom és Ugy is érzem, hogy a megyei szer-
vezet meghatarozo, tartdé oszlopai a megyei nyug-
dijas klubok, egyestletek.

A vezetl testlilettel az egylttm(ikodés nagyon jo,
van aki velem egyutt a negyedik ciklust kezdi, de
sajnos tobb valtozas tortént az évek folyaman a vezeté-
ségben. Terlleti felosztasban m(ikddik a vezetdseg,
a munkamhoz igy sok segitséget kapok. Az évek
azonban mulnak, és komoly feladata a vezetdség-

nek és nekem is,
hogy megtalaljuk
az utédomat.

A Jasz-Nagykun-
Szolnok  megyei
elnbk Komarom-
Esztergom me-
gyei szlletésd. A
labatlani jarashoz
tartozd Piszkén,
egy  Osszetarto,
szorgalmas svab
csaladban  latta
meg a napvilagot.

® Piszkén szllet-
tem, ez egy gyo6-
nyord hegyes vi-

- dek, akkor még
a Duna is kék volt, ahol sokat furodtlink. Szeretd
csaladban néttem fel, anyukdm svab-német iparos
csaladbdl szarmazott, apukdm piszkei szarmazasu.
A csalad 6sszetartdsa ram is nagy hatassal volt.

Itt ismerkedett meg a férjével is.

® Férjemmel 1968-ban koltdoztink Szolnokra, a
Vasbeton Mlvek Uj gyaranak beinditdsahoz kér-
tek fel benniinket. O EpitSipari és Gépipari Technikus
volt, én vasbetonszerel6 szakmai ismeretekkel ren-
delkezve segitettem a gyar inditasat.

Szaladtak az évek, 30 éven keresztilil voltam a va-
sas (zem vezetdje és vele parhuzamosan szakszer-
vezeti titkar is; 20 éven keresztiil, nyugdijazasomig
képviseltem a dolgozdk érdekeit.

Nehéz volt megszokni az Alfoldet. Két gyermekkel
koltoztink ide, az 6t unoka és a harom déduno-
ka mar itt szlletett. Ok teszik teljessé az életemet.
Sokat, sok mindent — mint mindenki — megéltem,
sok-sok 6rémben volt, van részem, és a végén min-
den meg is szépll. Visszagondolva az elmult évek-
re nagyon jo, hogy még ma is, most is érzem a
munkam eredményét. Megismernek, szeretettel
készontenek, és Ugy érzem — és hittel vallom —,
hogy a mosoly, a szeretet, az egylttérzés masok
felé nem volt és nem lesz hidba val6. Csak szivvel
lehet csinalni... Csak igy érdemes...

A pandémias idGszak is szdoba kerll, a nyugdijas
szervezetek altal szervezett Covid 20-21 kidllitésra
haromszazan kulldték el alkotasaikat, amit a szol-
noki Agoraban allitottak ki. A jarvany okozta be-
zartsag alatt készillt horgolasok, kézimunkak, fa-
ragasok, babak, festmények, irodalmi alkotasok a
szervezet Facebook oldalan most is lathatdk... Er-
demes megnézni...

Sz.R.



6. oldal Eletet az Eveknek

) Fedezziik fel
HAJDUSZOBOSZLO és kornyéke szépségeit!

Baratsag Gyogy- és Wellness Szalloda ***

(4200 Hajduszoboszld, Matyas kiraly sétany 19.)
2021. november 15-18. (hétfo-csiitortok)

Az év elején a novemberi, 4 napos k6z8sségi programunkat nem HajdUszoboszl6ra terveztik. Egyrészt a
masik helyszinnel nem tudtunk megallapodni, masrészt juniusban sokan nem fértek bele a Iétszamba. Ok
azt kérték, a kovetkez6 hajduszoboszldi rendezvénylink szervezésekor élvezzenek elényt. Gondoltuk, ne
varjunk a kévetkez6 juniusig! Bizunk abban, hogy az 6szi jarvanyhelyzet lehetévé teszi, hogy ismételten
egyltt lehessiink Hajdlszoboszlon! Biztonsagunk érdekében egylttmikodink a szalloda munkatarsaival.

A szdlloda elismert gydgyvize és wellness szolgdltatdsai, kellemes kérnyezete, a fakultativ programok
garantaljak a feltoltédést. HajdUszoboszlé gyodgyvize kivaldan alkalmas idilt mozgasszervi,
belgydgyaszati, n6gydgyaszati betegségek gydgyitasara, izom- és csontsérilések utdkezelésére.

A Baratsag Gyogy- és Wellness Szalloda***surerior Hajdliszoboszlo Uidiul66vezetében, a belvaros kozelében,
csendes, nyugodt helyen taldlhaté. A szdlloda kényelmes szobdkkal varja a kikapcsoldédni vagyokat.
Valamennyi szoba erkéllyel, szines televizidval, telefonnal, flird6szobaval, internettel felszerelt. A szalloda
teljes korlien nemdohanyzo.

A program keretében a szdlloda munkatarsainak vezetésével masfél 6ras, ingyenes séta keretében
ismerkedhettek a varos nevezetességeivel. A program kozéppontjaban a gyogyflrddzés és a turisztikai
programok allnak. De ezt a rendezvényt tancfesztivalként is meghirdetjik! Varjuk a tanccsoportok
jelentkezését. Bemutathattok hagyomany6rz6 tancot, néptancot, modern tancot, szalontancot stb.

Misoridé: legfeljebb 10 perc

Nevezési dij:
JEletet az éveknek” Klubszovetséghez tartozok részére, akik a szallodai szolgaltatast is igénybe veszik a
Hotelben — 2500 Ft/csoport

Mas nyugdijas szervezethez tartozoknak, és azoknak, akik a tagjaink, de nem vesznek igénybe szallodai
szolgaltatast a Hotelben — 3500 Ft/csoport

Utazas: egyénileg

Részvételi dij a Szovetség klubjaihoz tartozéknak:
Kétagyas szobaban 38.500 Ft/f6/4 nap (3 éjszaka)
Egyagyas szobaban 54.500 Ft/f6/4 nap (3 éjszaka)

Részvételi dij a nem a Szovetségiinkhoz tartozoknak:
Kétagyas szobaban 41.500 Ft/f6/4 nap (3 éjszaka)
Egyagyas szobaban 57.500 Ft/f6/4 nap (3 éjszaka)

A csomagar tartalmazza:

e a svédasztalos reggelit, konny(i ebédet (13 és 15 déra kozott) és a blifévacsorat;

e az idegenforgalmi adét;

e a nyitvatartasi id6 alatt (07.00-20.00 dra kozott) a teljes wellness részleg hasznalatat (bel- és
kultéri gydgymedence élményelemekkel, valtdé-, pezsgéflirdd, szauna, infraszauna, gozflirdd,
nyaron sajat strand, Uszémedence), flirdokopeny-hasznalatot, parkolasi dijat és rendkivil gazdag
programokat, mint példaul:

v" Hungarospa FlUrd6ékomplexum és Haranghaz latogatas kisérével; Csoportos hangflirdé a
testi-lelki ellazulasért Torok Diaval;
v" reggelente reggeli torna (20 perc), Joga a mindennapi életben! (atmozgatd, kénnyld torna)
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20 perc; naponta Aquafitness

v'a reumatoldgus szakorvos és/vagy a fizioterapeuta, a gydgytornasz, a taplalkozas szakért6
el6adasat (30-30 perc),

v helyi 6stermel6k bemutatkozasa (hazi sajtok, kolbaszok, lekvarok stb.),

esténként él6zene (18.00-24.00 6ra); k6z6s tanctanulas

Szobak elfoglalasa az érkezés napjan 14.00 6ratdl, a szobak elhagyasa az elutazas napjan 10.00 o6raig.

Fakultativ programok:

1/ Latogatas Debrecenbe — b6 félnapos kirandulas 2021. november 16-an

busztranszfer, Reformatus Nagytemplom, Nagyerdd, Pasti utcai Zsinagdga, Déry MuUzeum, séta a
Belvarosban idegenvezetéssel

A program legalabb 40 fo6 részvételével indul el.

Részvételi dij: 4.500 Ft/f6 (valamennyi koltséget tartalmaz)

2/ Latogatas Nyirbatorba és Mariapocsra 2021. november 17-én

busztranszfer, idegenvezetés, Batori Varkastély és Panoptikum, Gordogkatolikus Templom, Reformatus
Mlemlék Templom, Rédmai Katolikus Minorita Templom, Mariapdcsi Nemzeti Kegyhely és sok mas
nevezetesség megtekintése

A program legalabb 40 fo6 részvételével indul el.

Részvételi dij: 4.800 Ft/f6 (valamennyi koltséget tartalmaz)

*A jelentkez6k szamatdl fligg, hogy megszervezziik-e mindkét kirandulast. A kirandulasok koltségét a
szallaskoltséggel egyltt kérjuk befizetni.

3/ Varosnézo séta: ,Hévizek atyja — Pavai alma” vagy ,A lovas hajduk nyomaban” cimmel - ingyenes,
de kérjuk, jelentkezzetek — 1,5 06ras séta

Jelentkezési hatarido: 2021. szeptember 10.
A jelentkezést kévetden visszaigazolast kiildlink a jelentkezés elfogadasardl, és megadjuk a szamlaszamot,
ahova a részvételi dij befizetését kérjuk.

Jelentkezés modja:
A felhivasunkhoz csatolt jelentkezési lap megkildésével.

Részvételi dij befizetésének hatarideje, a lemondasi feltételek:
Befizetési hatarid6: 2021. szeptember 21.
Szobalistak bekUildési hatarideje: 2021. szeptember 21.

Kérjiik, hivjatok fel valamennyi jelentkez6 figyelmét arra, hogy ugy jelentkezzenek,
visszatéritésre csak indokolt esetben (korhazi kezelés, halaleset, természeti katasztrofa,
jarvanyintézkedés) van lehetéség. A befizetést mindenki ennek a feltételnek az ismeretében
tegye meg.

A részvétel visszamondasa 2021. oktéber 15-ig kotbérmentes, ezt koveto indokolt lemondas
és visszafizetés esetén is azt az O0sszegl koltséget kell felszamolnunk, amelyet a szalloda
toliink is elkér (egy-, illetve kétnapi szallasdij).

A programra legfeljebb 250 f6 jelentkezését tudjuk elfogadni. A jelentkezéseket a jelentkezések
sorrendjében fogadjuk el.

2021. oktober 15-ig részletes programot kildink a résztvevOknek. A programra szeretettel varunk
csaladtagokat, kiséréket ugyanezért az arért.

Jelentkezés és informacio kérhet6:

Nyugdijas Klubok és Idések ,Eletet az éveknek” Orszagos Szovetsége

1094 Budapest, Balazs Béla u. 18., tel.: 06 1 327-0118, eletetazeveknekfesztival@gmail.com
az ,Eletet az éveknek” Orszagos Szovetsége
programszervezoi




Eletet az éveknek

Kérjuk, olvashatoéan toltse ki!
Bekdildési hataridé: 2021. szeptember 10.
Bekiildési cim: ,Eletet az éveknek” Klubszévetség,1094 Budapest, Baldzs Béla u. 18. II.

JELENTKEZESI LAP CSOPORTOS ES EGYENI JELENTKEZOK RESZERE*
az ,ELETET AZ EVEKNEK"” Tancolva fedezziik fel HAJDUSZOBOSZLO és kdrnyéke szépségeit!

2021. november 15-16-17-18. (hétf6-kedd-szerda-cslitortok)
Helyszin: 4200 HajduUszoboszld, Matyas kiraly sétany 19.

(L8 To ) = T g L= VL= SR SURURUR
U] £ T 1 0[S OO
CSOPOIEVEZEED NEVE: ..o.eieeeicieieeeete ettt ettt ettt sttt e st e se e e st e s e s e s e e s e s esees e e ese e b e s e ebeesessese et eseese st eseeseseneesenneneeans
CSOPOItVEZELE |EVEIEZEST CIMi...iciiceiceiceieeeeeee ettt ettt et et et et et et et et e besbesbesbesbesbesbesbeeaeensensensensens
telefonszama:.. ..., €-MaAil CIME: oo
,Eletet az éveknek” Klubszévetség tagja: igen - nem (A megfelel6t, kérjik, hlzza ala!)
Fellépnek-e a rendezvényen: igen - nem
Amennyiben fellépnek, @ MUVESZELi CSOPOIt NEVE: ....c.ccicviiieeeeceeeee ettt seenes
a fellépOk SZAMA: ..o f6, résztvevOk SZAma:. ...
KategOria MEGNEVEZESE: ....ooeieieiie ettt ettt ettt ettt et et et e e be s b e e beebeebesbeebeebsetsesa e st ens et et e ssestesteteatestess
MUSOISZAM CIMIE, SZEIZOJE: eeiveeeeeeeeeeeeeteeee e e e e ete et e e e s e e e e teeteeteese e e st et e testestestessessesaesaessssssssssssersensesessesssaseseesen
Betanitoja (KOr€OGrafUsS SED.): .ottt s e se st et se st e e s nnens
KISEret tipUS@ (B10ZENE, CD ) .iuiiiiiie ettt ettt et ettt e st e st e et e et et e sbesbesbesbesbesbesaeeaeensensensensans
Szikséges technika (CD 1€jatszd, MIKrofon, SED.): .ottt .
Mlsorszam idétartama (max.: 10 perc lehet a csoportnak)
Szallasigény: szallast kérek: igen nem (A megfeleld valaszt, kérjik, huzza ala!)
SZAIIASE ..o f6 részére kérek

......................................................... db egyagyas szobat

......................................................... db kétagyas szobat

NEM CSOPORTTAL TORTENO JELENTKEZES ESETEN:

JEIENLKEZO SZEMEAIY NEVE: ..ot st te et e et e et e e teebeebeeaeese e st et e s e bebeabesbesbesbesaeeaeeneaneans
Vele ULAzO SZEMEIY(EK) NEVE: ....cvicveceeieecte ettt e e s e s e s e s e s testesbesteeteeseeseess et eseetestesbestestestesresressesneeseeneens

Elhelyezési igény (Kérjiuk, huzza ald!): egyagyas szoba - kétagyas szoba

Jelentkezd levelezési cime (iIrdnyitdSZAMMAL): ..o
TelefonsSZAmMa: ......ccooveeeececececeeeee e, €-MAIl CIME .o

A debreceni kirdndulasra jelentkezOk SZAmMa.......c.cccoceeeeeiicicece i fo

A nyirbatori-mariapdcsi kirdndulasra jelentkez6k szama: .....ccccoeeevevivineennne o

HajdUszoboszldi varosnézé sétara jelentkezék széama:............. f0

Tudomasul veszem, hogy a befizetést kdvetéen, melynek hatdrideje 2021.szeptember 21-e, a
befizetést igazold bizonylat masolatat, az utazék névsorat (egy szobaba keril6k neve) a szallodai
helyfoglalashoz a Szbovetség elérhetdségére elkildém. *A jelentkezési lapot a programot kdvetéen a

Szdvetség megsemmisiti, az e lapon szerepl6 informacidt mas célra nem hasznalja fel.

alairas




Egeszseg ezreknek.
milliok a korhaznak
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ABAHAZI BERES BAI;ABAs RADVANYI RUDOLF JAKSITY SZILY KATUS
CSABA ALEXANDRA EVA DOROTTYA PETER KATA NORA ATTILA

Az idén 120 éves Richter Gedeon Nyrt. 3.500.000 forint alapadomanyt ajanl fel a programban résztvevé egészségligyi intézet
szamara. Az alapadomanyt a lakosok részvételiikkel és aktivitasukkal tovabb novelhetik. Minél aktivabban cselekszik valaki
sajat egészségéért, annal nagyobb mértékben jarul hozza a helyi egészségligyi intézetnek szant adomany gyarapitasahoz.

SZURESEK-TANACSADASOK PROGRAMOK-BESZELGETESEK

« Prosztataszlirés (PSA) Beszélgetés Rudolf Péterrel egészségrol,

« CsontritkuldsszUrés — csontstrliségmérés filmrdl, szinhazrol

- Koleszterinszint- s vérnyomasmerés Jaksity Kata: Hogyan 6rizd meg a lelki egyensulyodat?
» Erszikilet-vizsgalat Béres Alexandra: Az egészséges életvitelhez

+ BOr- és koromgombasz(rés vezetd utunk és elakaddsaink

: As,ztm,a tanacs,adas v , , Szily Néra: Valtozas, valtoztatds GPS-e: mit tegytnk,
» Szivelégtelenseg: szlrés és tanacsadas hogy tudjunk alkalmazkodni az élet valtozasaihoz?

- Neuropatia szdres cukorbetegeknek Etkezési-, életmdd- és mozgastippek Katus Attilatél

« Uroldgia tanacsadas . . T
. Csontritkulas tanacsadas Richter Anna Dij - interaktiv élményszoba

« Memdriazavar tanacsadas ElsGsegelynyujtas bemutato

« Depresszio- és szorongds-tanacsadas Jatékos természettudomany —

« Dietetika és gy(’)gytorna tanacsadas létvényos bemutatok és kisérletek
« Négyogyaszati tanacsadas

EGESZSEGVAROS HELYSZINEK ES IDOPONTOK - 2021

Q PECS, SZEPTEMBER 4., KOSSUTH TER

Adomanycél: Szivultrahang vizsgalofej beszerzése a Pécsi Tudomanyegyetem Klinikai Kozpont Szivgyogyaszati Klinika szamara.

L
@ DOROG, SZEPTEMBER 11., OTTHON TER
L

Adomanycél: A fekvébeteg intézmény felujitasa a Szent Borbala Szakkdorhaz és Rendeldintézet, Vaszary Kolos Korhaz
Esztergom, Dorogi Telephely szamara.

BUDAPEST IX. KERULET, SZEPTEMBER 18., ALBERT FLORIAN UT

Adomanycél: A Dél-pesti Centrumkaorhaz nemrég feldjitott belgyogyaszati, angiologiai és nefroldgia osztalyok
kortermeiben és a személyzeti szobakban a légkondicionald rendszer kiépitése.

€ O

SZOLNOK, OKTOBER 9., KOSSUTH TER

Adomanycél: Hélégkeveréses kombinalt stit6-gézparold berendezés beszerzése a Jasz-Nagykun-Szolnok Megyei Hetényi Géza
Korhaz-Rendeldintézet szamara, a dietetikus és élelmezési osztaly és a kronikus betegek ellatasanak fejlesztése érdekében.

€ O

(P Egeszsegvaros @ www.egeszsegvaros.hu A programokon vald részvétel ingyenes.

A szervez6k a programvaltoztatds jogat fenntartjak.
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Bajban volt a Tatabanya
Sarberki Nyugdijas Klub

Klubunk 2006-ban alakult, székhelye a Tatabanya
Sarberki Altalanos Iskola volt. A 82 tagot szamla-
16 klubban m(ivészeti csoportok m(ikodtek. Ebbdl a
klubbdl kertlt ki az orszagszerte hires , Berek” Dal-
kor és a ,Lendllet” tanccsoport.

A ,Berek” Dalkor Vass Lajos Népzenei Versenyeken
tiz arany egy kiemelt arany mindsitést és 2016-ban
Vass Lajos Nagydijat nyert, ezen kiviul a zsri ki-
I6ndijat, ami egy ingyenes cd felvétel volt. A KOTA
Népzenei Versenyeken 10 arany mindsitést és egy
Aranypava min0sitést kapott. Rengeteget dolgoz-
tunk ezekért a dijakért, és soha nem kaptunk a
varostol semmi elismerést. Az orszagban barmerre
mentlnk, amikor szinpadra |éptlink, a néz6téren
egy pisszenést sem hallottunk, misorunkat mindig
tapsviharral jutalmaztak.

Sajnos a virushelyzet Ggy hozta, hogy 2020 mar-
ciusa 6ta nem mehettiink be az iskoldba. ElImarad-
tak a probak, a taladlkozasok. Sarberekben sajnos
nincs kO6zO6sségi haz, ezért kértik a polgarmester
asszonyt, hogy nagy multd mdvészeti csoport-
jaink miatt segitsen neklink lehetdséget talalni a
fennmaraddshoz. 2021 juniusdig nem kaptunk az
onkormanyzattdl segitséget ez ligyben, ezért mi
kezdtlink el keresgélni. A varos kdzponti helyén ta-
laltunk egy jo lehet6séget a fennmaradasunkra.

Kérelmet nyujtottunk be az 6nkormanyzat felé,
hogy a bérleti dij kifizetését vallaljak at télink, ami
36.000 Ft/ho lett volna. Arra gondoltunk, hogy dal-
koériink mar hozott a varosunknak annyi dics6séget,
hogy kaphatunk segitséget. Az utolsé értestiléslink
az volt, hogy kérelmiinket elutasitottéak, mivel a va-
ros ezt az 6sszeget nem tudja kifizetni.

Szerencsére a gondunk azoéta megoldddott.

Csordas Ferencné

Klubrdél klubra, megyérd6l megyére

Rovidesen folytatjuk...

A Kabai Nyugdijasok Barati Egyestlet tagjai igazi
barati délutanra gyllt 6ssze, ahol nagyon finom le-
csoval, sutikkel és egy kis hangulat kelt6vel, utana
dalolassal folytattuk az estébe nyulé egyuttlétin-
ket! Nagyon jél érezte mindenki magat, igazi barati
tarsasag volt, ahogy a neviink is mutatja. Kész6n-
juk a klubvezetének a hozzank vald szivességét,
mindenki segitségét! Rovidesen folytatjuk... Addig
is mindenkinek jo egészséget kivanva, vigyazzon
magara, és csaladjara!

A hagyomanyok 6rzoi

A magyar nétak és népdalok, tancok szépséges
csokranak sokasagat hozta el 11 el6add csoport
nyolc telepllésrdl arra a dalos taldlkozéra, amelyet
tizenkettedik alkalommal rendezett meg a zsufola-
sig megtelt Karacsony Sandor K6z6sségi Hazban a
Nosztalgia 2002 Hagyomany6rzd Klub Egyestilet.

Hajdu-Biharbdl, Szolnok megyébdl és a Partiumbol,
Nagyszalontardl érkeztek csoportok, akik a viszont-
latas nagy oromével koszontotték egymast, hiszen
a mult évi dalos taldlkozdé a koronavirus-jarvany
miatt elmaradt. Szombaton délelétt a taldlkozd
résztvevoit Jeneiné dr. Egri Izabella polgarmester
koszontotte. Ebben elismerését fejezte ki a hagyo-
manyOrzésben fontos szerepet betdlté nyugdijas
kozosségeknek, akik telepiléseiken feladatuknak
tekintik a magyar néta és a népdal megGrzését.
Mint azt a polgarmester elmondta, ez a korosz-

taly elhivatott abban, hogy a régiek hagyomanyait
megorizze.

A 180 résztvevdvel zajlé dalos nap szines mliso-
rat megtekintette Bodé Sandor allamtitkar, a tér-
ség orszaggyllési képviseldje is. A hazigazda klub
meghivasara a tancos mulatsag zenéjét Karai Lajos
szolgaltatta. A m(isorban Kolostydk Gyula magyar
noéta énekes is kozrem(kodott Cséka Gyuszi és ci-
ganyzenekara kiséretével, régi és (j magyar notak-
kal szérakoztatva a kozonséget.

A fellép6é notakedveld csoportok népdalcsokraik-
kal, hazafias népdalaikkal bizonyitottak, hogy az
évente megrendezendd ,Szol a noéta, szall a dal”
ciml dalos taldalkoz6 a magyar ndota megujula-
sat segiti, tartalmat ad és meger0siti a nyugdi-
jas klubok kozotti baratsagot és egyuttmikodést.

Kocsis Imréné



Klubrdél klubra, megyérdl megyére

Papara kirandult
a Petohazi Nefelejcs Nyugdijas
Egyesiilet

Janius 17-én kirdndulni indultak az egyesiilet tag-
jai. Gazdag programokban bdvelkedett a nap. Elsd
Utjuk a Nagytemplomba vezetett, ahol az idegenve-
zetd sok adalékkal szolgalt a templom torténetérdl.
Grof Esterhdzy Karoly egri plspdk, papai foldesur
koltségén épllt ez a monumentalis méretével, fres-
kdival magaval ragadd éplletegyilttes. Ezutan az
egyesllet tagjai atmentek a Palos-bencés temp-
lomba, amelynek kiemelked6 érdekessége a fekete
Krisztus.

A kovetkezd allomas a Kékfest6 muzeum volt. A
gyartas teljes folyamatat, hasznalati targyait mu-
tattak itt be. Annak idején a kézi munka és ,Samu”,
a 16 kézrem(ikodésével készliltek a csodalatos kel-
mék.

Ebéd utan az Esterhazy-kastély felé vezetett a pa-
pai tura. ,Esterhdazy Ferenc a 18. szazad k&zepén
lett Papa ura, 1743-ban monumentalis rezidenci-
at terveztetett Franz Anton Pilgrammal a védelmi
funkcioéjat elveszito var helyére. Halala utan Fellner
Jakab, majd miutan 6 is elhunyt, Grossmann Jozsef
folytatta a munkat”.

Esterhazy Ferenc elhunyta utan, fia Esterhazy Ka-
roly vette at az irdnyitast, am 6 inkabb az egyhazi
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épitményekre, templomokra iranyitotta a figyel-
mét, igy a barokk kastély épitése csak 1784-ben
fejez6dott be. A latogatas nem csak egy ,idegen-
vezetGs tura” volt adatokkal, sokkal inkabb impo-
zans bemutatot lathattunk a korh(i ruhaban feltling
holgyek részvételével. Minden teremben mds-mas
jelenetnek lehettek részesei a nyugdijasok.

Ezek utan a természetben folytatddtak az élmények.
A tapolcaf6i kertbaratok lattak vendégul a tarsasa-
got a Tapolca forras tandsvényen. Kellemes, arnyas
helyen k6szontotték a tagokat — egy kis énekkel és
sok finomsaggal. Friss forrasviz is h(itétte a meg-
faradtakat, majd végig sétaltak az dsvényen. Mivel
mar késére jart az id6, haza indult a tarsasag.

Koszbnet Polusa Janosnak és nejének a gazdag
program szervezésért.

Kissné Horvath Julia

A lovaszi Olajbanyasz Nyugdijas klub kirandulasardél a jaliusi Hirlevélben szamoltunk be. Akkor
terjedelmi okokbdl kimaradt ez a remek csoportkép, ami a Hungaroringen késziilt.
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Egészség

Lelegzet (1. rész)

EGESZSEGERT!
BOLDOGSAGERT!

»A belégzésnek mindig teljesnek kell lennie. Amikor tel-
jes, akkor erével telitett. Amikor erdvel telitett, akkor ki-
terjeszthet6. Amikor ki van terjesztve, akkor képes lefelé
hatolni. Amikor lefelé hatol, nyugalomban megallapodotta
valik. Amikor nyugalomban megallapodott, akkor erés és
hatdrozott lesz. Amikor erds és hatadrozott, kicsirazik. Ami-
kor kicsirazik, novekedésnek indul. Amikor ndvekedik, visz-
szahuzédik felfelé, eléri a fejtet6t. A megfontoltsag titkos
ereje odafent mozog. A Fold titkos ereje alant mozog.

Aki ezt koveti, élni fog. Aki ezzel dacolva cselekszik, meg-
hal.” (Sziklafelirat a Kr.e. 6todik szazadbdl, a Csou-dinasztia
korabal)

A kinai tao hét konyve (Kr. e. 400) teljes egészében a lég-
zéssel foglalkozik. Részletesen leirjak 2500 évvel ezel6tt,
miként Olhet vagy gyogyithat meg bennlinket a légzés a
hasznalat médjatél figgben. A hinduk egy és ugyanazon
dolognak tartjak a lélegzetet és a lelket. A buddhistdk a
légzést nem csupan az életiik meghosszabbitasara, hanem
a tudatossag magasabb szintjének elérésére is hasznaljak.

A modern kor haladd gondolkodasu tuddsai felfedezték,
hogy a légzési képességiink az iparosodas hajnalaval kez-
dédben jelentésen romlott. Ma mar az emberek 90 szaza-
Iéka helytelendl Iélegzik, ami krénikus betegségek hosszu
sorat okozza vagy sulyosbitja. Fontos felismerés, hogy a
modern kori nyavalyak (asztma, szorongas, hiperaktivitasi
zavar, pikkelysomor stb.) enyhithetdk, vagy vissza is fordit-
haték csupdn a légzés mddjanak megvaltoztatasaval.

A nyugati orvoslas régdta valdsagnak vélt hiedelmeit feje
tetejére allitottak ezek a felfedezések. ,Igen, a kiilonb6z6
mintdzatok szerinti [égzés valdban befolydsolja a testtome-
glnket és az egészséglinket altaldaban. Igen, a lélegzésiink
mikéntje kihat a tidénk méretére és miikodésére. Igen, a
légzésiink lehetbvé teszi szdmunkra, hogy belenyuljunk az
idegrendszeriinkbe, iranyitsuk az immunrendszeriinket és
helyreallitsuk az egészségiinket. Igen, a légzésiink mdédja-
nak megvaltoztatdsa segitségiinkre lesz az életlink meg-
hosszabbitasaban.” (James Nestor Lélegzet cim( konyve
ugyanugy tamaszkodik tobb ezer év orvosi szbvegeire,
mint a pulmonoldgia, a pszicholdgia, a biokémia és a fizi-
oldgia teriletén szerzett legfrissebb kutatdsi eredmények-
re, igy rekonstrualja a tuddst, amely egy id6ben kozkelet(i
volt, mostanra viszont forradalmian ujnak és ismeretlen-
nek hat.)

HELYZETKEP

Napjainkban az emberek 40 szazaléka kronikus orrdugu-
lassal klzd, ezek fele megrogzotten szajon at lélegzik. Az

orrdugulds kovetkeztében a baktériumok szaporodni kez-
denek, bekovetkezik a fert6zés, meghdlilési tliinetek jelent-
keznek, fokozddik az orrdugulds és kialakul a szajlégzés.

Samuel Morton, rasszista tudds hatalmas koponya gyj-
teményének alapos tanulmdnyozasa Uj felismerésekhez
vezetett. A régi koponyak (300 évnél régebbiek) jellemzéi:
el6reugré arckoponya, terebélyes szdjireg, széles szdj,
ép és egyenletes fogazat. Ezzel szemben a modern kopo-
nyaknal az all behlzddik, az allkapocs hatrafelé sillyedt,
egyenetlen a fogazat. Az 5400 emlds faj kozil az ember az
egyetlen, akinél a deformalt allkapocs miatt felllharapas
vagy hatul harapds (malokklazid) 1ép fel.

Miért van az, hogy az emberi test nem a ,legalkalmasabb
tulélés” iranydban valtozik, hanem az egészséglinkre ar-
talmas tulajdonsagok valnak jellemzévé és o6roklédnek
at (diszevolucid)? A valaszért 1,7 milliard évet kell vissza-
menni az id6ben. A szélsé ujj beforduldsa és hivelykujja
alakuldsa az el6embert képessé tette a szerszamkészitésre
és beindult az agy novekedési folyamata. 800 ezer évvel
ezel6tt a sutés, f6zés tudomanya mar 50 szazalékkal no-
velte az agyat. A gyorsan noveked6 agy a koponya eliilsé
részébdl (szajureg, légutak) vett el helyet és az orr kiugréva
valt. Ez a valtozas megalapozta a kés6bbiekben kialakuld
légzési nehézségeket.

Egil P. Harvold a kisérleti majmoknak fél éven at elzarta az
orrat, csak szdjon at tudtak Iélegezni. Az eldugult orrd maj-
moknal egyontetlien lefelé nyuld névekedési minta alakult
ki: szliklltek a fogivek, folyton nyitva volt a szajuk (szaj ki-
szaradas, 40 szazalékkal nagyobb folyadék veszteség), az
arc megnyult, az all megereszkedett, a tekintet homalyos-
sa valt.

A szdjon at torténd légzés az emberi fajunkndl, a majmo-
kéhoz hasonléan megvaltoztatja a test fizikdlis felépitését.
A leveg6 szdjon &t
torténé  belégzése
csokkenti a nyomast,
amit6l a szdj hatsé
részében a lagy szo-
vetek meglazulnak,
és befelé hajlanak,
ennek  kovetkezté-
ben csokken a hely
a szajlregben, nehe-
zebbé valik a légzés.
A tartés szdjlégzés
kévetkeztében rom-
lik az alvdas mingsé-




Eletet az Eveknek

ge: horkolds, alvasi apnoe (,lélegzet nélkili”, az agy nem
kild megfelel6 jeleket a |égzésszabalyozd izmokhoz, ful-
doklds, az alvé felébred akar 100-szor is éjjelente, kialvat-
lansag, sulyos betegségek egész sora). Az orron keresztul
torténd légzés ellentétes hatdst von maga utan. Arra kény-
szeriti a leveg6t, hogy nekifesziiljon a torok laza szovetei-
nek, amitél a légutak tagabbak, a légzés pedig kdnnyebb
lesz.

A Tao szerint ,a szajon at vett lélegzet neve, ni csi, azaz
ellenséges levegd, amely rendkiviil rtalmas. Ovakodjatok
szajon at venni a leveg6t.”

Levinus Lemnius, németalfoldi orvos 1500-ban leirta: ,Tel-
jes értékd az alvas csukott szdjjal”.

A LEGZES HIBAFORRASAI

1. Orr. Nayak, a konyv szerzéjének orvosa szerint ,,az orr
csendes harcos: testiink kapudre, az elménk gydgysze-
része és az érzelmek szélkakasa”. Az orr varazsereje és
gyogyitoképessége nem keriilte el a régiek figyelmét. Kr.
e. 1500 koril az Ebers-papirusz, a valaha felfedezett legré-
gebbi orvosi szovegek egyike leirassal szolgdlt arrdl, hogy
a szivet és a tuddét nem a szajon, hanem az orron at kell
levegGvel taplalni. Ezer évvel kés6bb a Teremtés konyve
2:7 Ugy fogalmaz, hogy ,formalta vala az Ur Isten az em-
bert a foldnek porabdl, és lehellett vala az 6 orraba életnek
lehelletét. igy I6n az ember é16 1élekké.” Egy nyolcadik sza-
zadbol szdrmazo kinai taoista szoveg észrevételezte, hogy
az orr ,mennyei ajtd”, és rajta keresztil kell Iélegezni.

A ,nazdlis ciklusoknak” nevezett jelenséget el6sz6r 1895-
ben irta le egy német orvos, Richard Kayser. A valtott orr-
nyildson at torténd légzés gydgyitdsra alkalmazhatd. Ki-
dolgoztak egy joga technikat, amelynek az a rendeltetése,
hogy az orrnyildsokon at vald kényszeritett 1égzéssel mani-
puldljak, a test funkcidit (javitja a tidéfunkciot, csokkenti
a szivverésszamot, a vérnyomast és a szimpatikus stresszt,
ami hatast gyakorol a belsd szervek mUikodésére). A jobb-
oldali orrnyilas gazpedalként funkcional (a test melegebb
lesz, a kortizolszint, a vérnyomas és a szivverés sebessége
novekszik). A baloldali orrnyilason at valé légzés hatasa
ellentétes, fékrendszerként miikodik (csokkenti a vérnyo-
mast, h(iti a testet, és mérsékli a szorongast).

Az orrunkban mkodik egy futdszalag. Sok millié paranyi,
hajszalszer(i struktura mozgatja, amelyeknek csillész6r a
nevik. A csillész6rok, akar a buzamez6 a szélben, minden
be- és kilégzéskor ringatdznak, de olyan gyorsan, hogy erre
masodpercenként tizenhatszor is sor keril. Ez a nélkiiloz-
hetetlen futdszalag 6sszegy(jti a belélegzett térmeléket,
és leviszi a torkon az 0sszes szemetet, a gyomorban steri-
lizdlédik a gyomorsavban, majd tovabbitddik a belekbe, és
tdvozik a szervezetbdl. A szajon at légzésnél ennek a sze-
métnek a javarésze a tlid6be jut.
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Az orrkagylécsontok
kilénb6z86  teriile-
tei egylttmikodve
melegitik, tisztitjak,
lassitjak és tartjak
nyomas alatt a le-
vegbt, hogy a tudé
belégzéskor tobb oxi-
gént tudjon kivonni
belble.

1830-ban Georg
Catlin felhagyott az
unalmas tgyvédi foglalkozdsaval és portréfestéssel kereste
a kenyerét, majd éveken at 50 indidn toérzset tanulmanyo-
zott. 600 festményt és sok értékes feljegyzést készitett az
indidnok életérdl. A torzsek életmaddja és szokasai région-
ként lényegesen valtozott, Catlinnak mégis feltlint, hogy
vannak mindannyiukra jellemz8 kdzos vonasok. 180-200
centiméteres testmagassag, széles vall, boltozatos mellkas,
egyenletes fogazat (olyan szabalyos, mint a zongorabillen-
tylizet), kicsattand egészség. Az indidnok elmagyaraztak a
nagy titkot, a légzést. , A tiid6be az orron keresztil bejutd
leveg6 ugy kilonbozik a szajon at belépbtél, mint ameny-
nyire a desztillalt viz kiilonbozik egy kdzonséges ciszterna
vagy egy pocsolya vizét6l.” A szajlégzés apasztja a test ere-
jét, deformadlja az arcot, stresszt és betegséget okoz. Az or-
ron keresztill vett levegé ezzel szemben megtartja a testet
erésnek, szépiti az arcot, és megel6zi a betegségeket. Az
egészséges, orron at valo légzés a sziiletéskor kezd6dik. Az
anyak etetés utdn gondosan befogtdk a gyermekiik szajat
az ujjukkal. Ejjelente ott alltak az alvé gyermekiik mellett,
és gyengéden becsuktdk a szajukat, ha kinyilt.

A szervezetben |év6 nitrogén-oxid mennyisége erételjes
hatast gyakorol az immunfunkcidkra, a testsulyra, a kerin-
gésre, a kedélyallapotra és a szexualis funkcidkra egyarant.
Az orron at torténd légzés 6nmagaban képes hatszorosara
novelni a nitrogén-oxid mennyiségét, ami az egyik oka an-
nak, hogy 18 szazalékkal tobb oxigént vehetlink fel altala,
mint ha csak a szankon 4t lélegeznénk.

Catlin az 1862-ben megjelent konyvében (Az élet lehelete)
aztirta: ,és ha meg kellene prébdlnom az utdkorra hagyo-
manyozni a legfontosabb mottét, amit emberi nyelven at-
adni lehetséges, az harom sz6 lenne: BEFOGNI A SZAJAT!
Hova festeném és vésném? Az univerzum minden gyerek-
szobdjaba, minden agy labara.”

2. Kilégzés. Papp Laci (hdromszoros olimpiai bajnok 6kol-
vivé) hires mondasa: ,, A leveg6t nem beszivni, hanem ki-
fajni kell!”

Peter Kelder amerikai iré 1930-ban taldlkozott Bradford
ezredessel (idGs, keszegvallu, 6sz haju, reszketeg labud em-
ber), aki Ugy vélte, van gyogyir az 6regségre, és azt a Hima-
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lajaban egy kolostorban 6rzik. Négy év elteltével az ezredes
felkereste a lakdsan, 20 évvel fiatalabbnak latszott (a hat
egyenes, az arc sugarzo és eleven, az egykor kopasz fejet
sir( fekete haj boritotta). Megtalalta a kolostort, tanulma-
nyozta a réges-régi iratokat, és erdsit6 gyakorlatokat tanult
a szerzetesektdl. Kizardlag nyujtéd- és légzbgyakorlatokkal
visszaforditotta az oregedést. Keldert ugy lenyligbzte a
valtozas, hogy konyvében (Az o6t tibeti ritus, 1939) leirta
a tid6tagité nyujtasokat, amelyek valdjaban Kr. e. 500-ig
visszanyuld eredeti gyakorlatokban gyokereznek. A tibeti-
ek ezer éve hasznaljak ezeket a mddszereket a fizikai all6-
képesség, a mentalis egészség, a kardiovaszkularis (sziv- és
érrendszeri) funkcidk javitdsdra és persze az élet meghosz-
szabbitdsara.

Framingham nevd{ kisvarosban (USA, 30 ezer lakos) két
évtizeden at tartd (5200 személy) vizsgéalatokkal kideritet-
ték, hogy az élettartam legegyszer(bb indikatora a tidé-
kapacitas. Minél kisebb és kevésbé hatékony lett a tidég,
annal gyorsabban betegedtek és haltak meg a paciensek.
A kisebb tid6 rovidebb életet jelentett, a nagyobb tiid6
viszont a hosszabb élettel egyenlé.

Az 1980-as évekig a nyugati orvoslas ugy vélte, hogy az
életkorral a tid6kapacitas folyamatosan csokken (80 éves
korig 30 %-kal). Miutan kevesebb leveg6t tudunk kisebb
tudével belélegezni, arra kényszerilink, hogy egyre gyor-
sabban lélegezziink, ami egy idé utan krénikus probléma-
kat eredményez (magas vérnyomas, immun-rendellenes-
ségek, szorongas). Olyan ez, mint az egyirdnyu utca. Amde
a tibetiek tudjak, amit a nyugati civilizacid most kezd fel-
fedezni: az 6regedésnek nem muszaj egyiranyu hanyatlas
utjanak lennie. A bels6 szervek alakithatdk, és majdnem
barmikor megvaltoztathatjuk 6ket. A mérsékelt testmoz-
gasokrol (séta, biciklizés) kiderdlt, hogy akar 15 szazalékkal
novelhetik a tid6 méretét.

Katharina Schroth, németorszagi tinédzsernél szkoliozist,
vagyis gerincferdilést diagnosztizaltak. A 16 éves kislany
nem tér6dott bele, hogy a hatralévé éveit toldszékben tolt-
se, kitalalt egy ,,ortodox |égzés” néven ismertté valt mod-
szert és Ot év alatt egyenesre lélegezte a gerincét. Schroth
60 éven keresztiil sulyosan torzult gerincli embereket, f6-
leg nGket gydgyitott egy kis németorszagi faluban. Hat hét
alatt a légzés mddszerével csodalatos valtozasokat ért el,
az orvosok mégis csak csufoltak, megaldztak. 91 éves kora-
ban halt meg és csak az élete vége felé kezdett mas hangot
meglitni az orvostarsadalom, a német kormany Szovetsé-
gi Erdemkereszttel tiintette ki. ,A testi forma a lélegzeten
(csi) mulik, a lélegzet pedig a formara hagyatkozik. Amikor
a lélegzet tokéletes, tokéletes a forma is.” (kinai mondas a
7. szazadbdl)

Carl Stough amerikai karnagy megfigyelte, hogy az énekes
tanitvanyai nem megfelelSen lélegeznek. Ugy vélte, hogy

Egészség

a névendé-
keinek  azért
van  vékony
és gyenge
hangjuk, mert
vékony és
gyenge a kilég-
zésik. Elkezd-
te megtanitani
az énekeseket
légzGizmaik
felépitésére és
tudejuk meg-
nagyobbita-
sara. Néhany
gyakorlas utan mar tisztabban, erételjesebben és arnya-
latokban gazdagabban énekeltek. Kérusaval orszagos ver-
senyeket nyert, a fellépéseket hetente sugarozta a radio.
Olyan hirnévre tett szert, hogy révidesen a Metropolitan
Opera énekeseinek tartott tovabbképzést.

!

1958-ban egy Veterankdrhdaz tuberkoldzis osztdlya meg-
hivta emfizémias betegek gydgyitasdra. A tiddszovetek
fokozatosan leromlanak, a tiid6 olyan mértékben karosul,
hogy a betegek nem képesek hatékonyan leveg6hoz jutni.
Kénytelenek gyorsan, aprékat |élegezni, gyakorta a sziiksé-
gesnél tobb levegst beszippantva, mégis ugy érzik, hogy
fulladoznak. Mivel a betegségnek nem volt ismert gydgy-
madja, nem maradt mas, mint a szenvedés és a korai halal.
Stough felismerte, hogy az emfizémia a kilégzés betegsé-
ge. Specidlis rontgentechnikdval bizonyitotta, hogy a bete-
gek rekeszizma alig mozdul meg, pedig a mellkasi pumpa
(amit masodik szivnek is neveznek), a rekeszizom nélkdl
bekovetkezik a tiid6 leromldsa. Egy tipikus felnétt a rekesz-
izmok nem tobb mint tiz szazalékat hasznalja légzéskor (ez
terheli a szivet, néveli a vérnyomadst, és rengeteg keringési
problémat okoz). Specidlis technikaval (amit a sirba vitt)
felébresztette a betegek szunnyadd rekeszizmat, és rend-
szeres |égz6 gyakorlatokkal valdésagos csodat mvelt (en-
nek ellenére az orvosoknak az volt a véleményiik, hogy
orvosilag lehetetlen és kérték a korhazbdl valo kitiltasat),
a betegek megtanultak beszélni, jarni, egyikiik a kérhazat
elhagyva hajéskapitanynak ment. Stough hamarosan mar
a gyogyitd munkajat 6 amerikai kdrhazban végezte. 1968-
ban sprintereket készitett fel a mexikdvarosi nyari olimpia-
ra, nagyon eredményesen. ,,Muszaj kilélegeznem. Tudjak,
kilélegezni, ami taplal energidval. Nem faradtam el. De az
olimpia utan arra jutottam, hogy ez egy életre sz6l.” (Lee
Evans olimpiai sprinter).

Folytatds kévetkezik!

Dr. Tar Jozsef, a SOE elnéke
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ZALAI RECEPTTAR

Folyamatosan béviil a Zala megyei szervezet altal
hirdetett receptversenyre érkezé receptek szama.
A Zalabéri Nyugi Kor tagjai kiilénésen élenjartak
ebben. A kér tagjainak receptjeibél valogattunk ez-
uttal.

TOLTOTT KAPOSzTA, ahogy (imadott Gérczei)
Nagyanyam szerette...
Savanyitott szalas kaposztabdl — a f6z6edény alja-
ra teritett vékony flstolt szalonnara — teszek, egy
maréknyit, hogy az edény aljat jol befedje. (A sava-
nyitott kaposztat sosem mosom ki a levébdl.)
Erre a szokdsos modon elkészitett, savanyitott ka-
posztalevélbe goéngyo6lt hisgombodcokat teszem,
olyan tavolsagban egymastdl, hogy a f6zés kdzbe-
ni névekedésnek helye legyen.(A gombdcba nem
f6zom eld a rizst, a lassu f6zés végére tokéletesre
puhul. Gazdagon fliszerezem, mert Ugy szeretjik.)
Erre megint szdlas kaposzta terll. (Kézbe bele-
csempészek egy-egy darabka flistolt kolbaszt is, és
egy csipOs paprikat félbe vagva.) Addig rétegezem,
amig a gomboc tart, tetejére szalas kaposzta kerdl.
Erre egy nagy fej voroshagymat szelek vékonyan,
és néhany gerezd fokhagymat apritva.
Annyi hideg vizzel téltom fel az edényt, amennyi
éppen ellepi.
Lassan f6zom fedd alatt.
Amikor még a kaposzta roppan, paradicsom plré-
vel izesitem.
Nem keverem kodzben, csak az edény mozgatasaval
segitem a vegydlést.
Friss kenyérrel, tejféllel gazdagon talalom — feje-
delmi étek.

Gérczei Ildiko

TOROS KARFIOLLEVES

Hozzavaldk:

e 50 dkg karfiol

e 10 dkg vaj

e 8 dkg liszt

e 15 dkg turoé

e 2 dl tej

e s¢/ételizesitd

e petrezselyem zéldje

A karfiolt megtisztitjuk, rézsdira szedjik, és izesi-
tett vizben puhara f6zzik.

Vajas, petrezselymes rantassal s(ritjlk.

Végul az atpaszirozott, és tejjel simara kevert tu-
roval dusitjuk.

KUKORICA KREMLEVES JOASSZONY MODRA
Hozzavalok:

e 20 dkg kukoricaliszt

e 5 dkg vaj,

e tejszin vagy tej

e 2 db tojas sargaja

* s0
e petrezselyem zéldje
Vajban a kukoricalisztet kicsit megpiritjuk, majd az
aprora vagott petrezselyem zoldet raszérjuk, fel-
engedjik huslevessel, majd tejjel vagy tejszinnel,
soval izesitjuk.
15-20 percig f6zzlik, majd a tlizhelyrdl levéve a to-
jasok sargajat belekeverve dusitjuk.
Pogacsaval egyltt tartalmas aratéleves mindkettd,
amit az asszonyok vittek ki a mezoére.

Jari Izabella

HA3JAS KRAFLI

Hozzavaldk:

e 75 dkg liszt

e 50 dkg daralt sertés-haj

e 2 db tojas sargaja

e késhegynyi szdédabikarbéna

e csipetnyi so

¢ 2-3 dl fehérbor vagy langyos viz
e 1 kupa palinka

Munkamenet:
1. A liszthez hozzdadjuk a tojasok sargdjat, 1 di-
onyi hajat, a szédabikarbdénat, a palinkat, a sét és
annyi fehérbort vagy langyos vizet, hogy kdnnyen
gyurhaté rétestészta allagu tésztank legyen.
2. Simara kidolgozzuk, lisztezett deszkan nyujtjuk,
és a daralt hajat kézzel rdkenjik a tésztara.
3. Osszehajtogatjuk: alulrdl felfele, felllrdl lefele,
jobbrdl balra, balrdl jobbra.
4. 20 percig pihentetjik, ezt a mlveletet még két-
szer megismételjik.
5. Harmadik nyujtasnal ujjnyi vastagra kinyujtjuk
és 8-10 cm-es téglalapokra vagjuk. megtoltjuk iz-
Iés szerinti toltelékkel (hagyomanyosan szilvalek-
varral).
6. Forrd sutében sitjik, még melegen porcukorban
megforgatjuk.

Stefan Tiborné

ROPOGOS RETES
12 dkg lisztbdl 1 db tojas sargajaval, csipet soval,
tejjel kozepes keménységl tésztat gyurok. Ez lesz
az egyik cipo. (1.)
10 dkg lisztet 8 dkg zsirral vagy 10 dkg margarinnal
Osszeallitok, és rateszem az 1. cipéra.
Egyltt kb. tepsi nagysagura kisodrom, szorosan
feltekerem, 4 egyenl6 darabba vagom el.
Egyenként tepsi nagysagura sodrom, kozeplkbe
tetszés szerint tolteléket teszek. Mindkét oldalat
felhajtom, ez a fele lesz alul, a sima felll. Tetejlket
sltés el6tt olajjal lekenem.
Nagyon egyszer(, elrontani sem lehetne. Nagyon
finom, roppands slitemény.

Magyar Ferencné



16. oldal Eletet az Eveknek

Sportnap a tardosi Malomvolgyben

Az ,Eletet az Eveknek” klubszbvetség Komarom-Esztergom megyei szervezete junius 25-én tartotta idei
sportnapjat a tardosi Malom-vélgyben.

Trojak Frigyes, a megyei klubszévetség eln6ke, majd Romanek Etelka, a megyei kézgylilés alelnéke nyi-
totta meg a rendezvényt.

A megnyitd utan kozos tornaval melegitettlink be. Tagjaink tobb vidam sportos vetélkeddn prébalhattak
ki tudasukat, mint példaul a kapura rugas, teniszlabda guritds, pingpong labda szlalomozas, babzsak
dobalas. Nagyon szép eredmények sziilettek, melyeket oklevéllel dijaztak a jatékos verseny szervezdi.
Meglepetésként 13 ératdl a Trojak dud zenéjére pendllhettek tancra az arnyas fak alatt a résztvevék. A
kellemes kérnyezetben vidaman toltéttlik ezt a szép napot. Koszonjik a szervezéknek, a klubszovetség
megyei sportért felelds és a kulturaert felelés megbizottjanak, Szabéné Kaszas Erikanak és Berkesné
Szlics Agnesnek ezt a jol szervezett viddm napot.

Szenior Sport és Egészség nap Heves megyeben

A szakad6 esé ellenére szép szammal vettek részt a
megye nyugdijasai az Eletet az Eveknek Heves Me-
gyei Szervezete altal 6. alkalommal megrendezett
Szenior Sport és Egészség napon Dinnyéshaton. 12
klub, 6sszesen 160 fével jelent meg a Tisza-to6 part-
jan megtartott szenior programon. Koszonjuk Ti-
szandna Kozség Onkormanyzatdnak tdmogatdsat,
mely nagymértékben hozzajarult a nap sikeréhez!

A juliusi tzo6 nap helyett szinte egész napos es6ben
sportoltak a hétvégi rendezvény résztvevadi. A nyug-
dijasok kedvét az id6jaras sem befolyasolta, hiszen
nincs rossz idc’Si csak rosszul 6lt6zott ember — tart-
ja a mondas. Igy sok-sok nevetéssel, bérig azva,
tObbszor atéltozve sikeresen teljesitették a felada-
tokat az 5 fGs csapatok Kdsz6n6m mindenkinek a
jelenlétet, a vidam pillanatokat!

Ime az eredmények:

I. helyezés Egészség és kornyezetvéd6 Egyesilet
— Eger

11. Oszirézsdk Nyugdijas Klub — VAmosgyork
III. Kéknefelejcs Nyugdijas Klub — Mezdszemere
Kuléndijban részestilt:

EzUstid6 Szabadidds Egyestilet — Eger

Pacsirtak Nyugdijas Klub — Besenyételek
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Kalkulaltasson dijat, kosson biztositast,
vegyen részt jatékainkban
2021.07.01. és 2021.09. 30 koziitt és

LEGYEN ONE

a nyeremények egyike!

* Az Edenred Komfort ajandékkartyak tobb mint 15 000 elfogaddhelyen, orszagos élelmiszer-halézatokban
és drogériakban is felhasznalhatok. Az egy nyertest illets 100 000 Ft-os nyeremény technikai okokbdl fizikailag
harom kdilon kartyan kerdl atadasra.

A tajekoztatas nem teljes kord, részletekeért forduljon postai munkatarsunkhoz!
Ugyfélszolgalat: 06 1 200 4800 » www.postabiztosito.hu A képek illusztraciok.
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