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Kedves Klubtagok!

Sajnos, a jarvany nem mult el, folyamatosan szedi
az éaldozatait! Nagyon orulink, hogy folyamatosan
tajékoztattok benniinket arrdél, hol indult ez oltas,
hol és hany tagunk beoltasara kerllt sor. Latjuk
azt is, mennyire fontos és felel6s szerepet vallal-
tok egymas meggy06zésében, az oltds melletti kam-
panyban.

2021. marcius 6-an Szlavik Janos, a Dél-pesti
Centrumkérhaz infektoldgus féorvosa egyik nyilat-
kozatdban mérféldkdnek nevezte, hogy napokon
belul elérheti az egymilliét a beoltott emberek sza-
ma Magyarorszagon. Ez mar komoly atoltottsagnak
szamit. Ma mar tudjuk, csak az oltassal lehet ha-
tékonyan védekezni a jarvany ellen. Ha megfeleld
Utemben érkeznek Magyarorszagra az oltdanyagok,
akkor néhany honapon belil elérhetd a 25 szaza-
Iékos atoltottsagi arany, ami mar a jarvanyt meg
tudja fékezni.

Szlavik Janos az oltasok kozti kilénbségekrél szélva
kifejtette: nem mindegyiket lehet bizonyos életko-
rok alatt vagy felett beadni, valamelyiket hosszabb
vagy rovidebb id6 utan ismételni kell, azonban
mindegyik alkalmas arra, hogy szinte szaz szaza-
Iékban megakadalyozza a sulyos esetek kialakula-
sat és a korhazba kerulést a beadas utan két-harom
héttel.

Tagjaink eligazodast segitjik akkor, amikor az 1d6-
sek Online Egyetemének el6addssorozatat meg-
szerveztuk. Dr. Falus Ferenc és dr. Pusztai Er-
zsébet elmondtak, hogy a masodik oltas utan egy
héttel alakul ki az oltasoknal meghatarozott 80-90
szazalékos védettség. Az utan is elképzelhetd, hogy
valaki megfert6zddik, de nagy valodszin(iséggel nem
keril majd kérhazba, nem kertl Iélegeztetégépre.
Tovabbra is viseljetek maszkot, tartsatok ta-
volsagot, sokat szelloztessetek és fertotlenit-
setek!

A kovetkezd napokban, hetekben kiiléndsen vigyaz-
zatok magatokra és a kornyezetetekben él6kre.
(folytatds a 3. oldalon)

Nénapi ddvizlet

“A n6 akkor szép igazan, ha boldog, és
akkor boldog, ha érzi, hogy szeretik."
Rippl-Rénai Jozsef

Husveétra készulink

Elkovetkez6 id6szakban, a husvéti készlil6dés
folyaman is els6dleges a tavolsagtartas, a jar-
vanyugyi intézkedések szabalyainak betartasa.

Szeretnénk a bojti idészakot szinesebbé ten-
ni egy”VIRTUALIS HIMES TOJAS KIALLITAS”
szervezésével.

A himes tojas készilhet hagyomanyos népi
technikaval, vagy barmilyen mas modon. Egyé-
nileg, vagy unokakkal k6zosen, akéar csaladi
program keretében.

Az otthon festett, diszitett tojasokrol készult fo-
tokat (amelyen csak a tojas szerepel) kiildjétek
el dr. Kocsis Gyulanak, vagy Bene Erzsébetnek.
A szebbnél-szebb himes tojasokrol készitett fo-
tokat a”VIRTUALIS HIMES TOJAS KIALLITAS"-
on Kocsis Gyula teszi kdzzé.

Koszonjuk, hogy csatlakoztok a felhivashoz!
Véarjuk a himes tojasokrol késziilt fotokat!

A TARTALOMBOL:
Karanténban * Tisztdjitas * Fedezzuk fel Hajduszoboszlo6 és

kornyéke szépségeit! * Ongyogyité Moédszerek
* Ezlist receptek — Segits magadon!
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(folytatds az 1. oldalrdl)

Hetek oOta meredeken
emelkedik az (j fertd-
zottek és a korhazba
kertl6k szama. Ennek
oka egyértelm(ien a
brit varians terjedé-
se, amely kdnnyebben
terjed emberrél em-
berre, a fiatalabbakat
is megfertdzi, s tobb
embernél okoz lazat,
izom- és izlleti fajdalmakat, illetve er6s kdhdgést.
A brit varidns 10-15 szazalékkal agresszivebb, mint
a korabbi koronavirus-torzsek.

Kérlek benneteket, kapcsolédjatok be az Idések
Egyetemének programjaiba, ahol az eléaddktdl
kérdezhettek is. A kOvetkez6 elGadast dr. Béres
Jozsef, a Béres Gyodgyszergyar elnoke tartja Egy
csepptll az egészség teljességéig - Immunerdsi-
tés a Béres Cseppel cimmel. Vegyetek minél téb-
ben részt az eléadasokon, jelentkezzetek a megyei
elnokoknél.

Kedves Klubtagok!

Sok telefonhivast, e-maileket kapunk, amiben a
programokrol kérdeztek. Havonta tartjuk az orsza-
gos szovetség elndkségi tléseit. Természtesen nem
az iroddban, hanem online, a képernyd el6tt ulve.
Az elndkség valamennyi tagja otthonrdél dolgozik,
technikailag megoldottak, hogy lassuk és halljuk
egymast. Az el6z6 elndkségi lléseken elfogadtuk
a 2020. év szakmai munkdajarol szolé beszamolot,
a munkatervet és a koltségvetést. Ez utdbbi két
anyag a jarvanyhelyzettel 6sszefliggésben valtoz-
ni fog. Hathetente megyei elndki megbeszélése-
ket tartunk. Legutdobb Gybér-Moson-Sopron megye
elnoke, Zsambokiné Buday Anna és Szolnok
megye elntke, Gombas Gaborné Marika adott
tajékoztatast a megyéjikben folyd munkardl a jar-
vanyiddészakban. Két kivald beszamolot hallgathat-
tunk meg.

T4ajékoztatast adtunk arrél, hogy marciusban meg-
kezd6dik a Béres csepp szétosztasa. Ugyancsak el-
mondtuk, hogy partneriink, Bodnar Jézsef vallalta
a kivalé vitaminokat tartalmazd, immunerdésité ho-
moktovis készitmenyek kiszallitasat. Ennek a fel-
tételeir6l irodankban, Frater Evanal érdeklédhet-
tek (info@nyugszov.hu, 06 1 3270118).

Folyik a hajdiiszoboszldi, a soproni és a bala-
tonfiiredi programok szervezése. Készilink a
nyitasra. Azt mar tudjatok, hogy a XlI. Balaton-
fiiredi Miivészeti Fesztivalunkat attettik okto-
berre. Februar elején meghirdettik a hajduszo-

Kedves Klubtagok!

boszl6i négynapos programunkat is. Ezt janius
kézepére szervezzlik. Elindult a jelentkezés. Tudja-
tok, a szalloda csak 230 f6t tud fogadni! A jelent-
kezések sorrendjében fogadjuk a program résztve-
vOit. Aki érdeklédik, jelentkezzen nyugodtan, mert
csak akkor tartjuk meg, ha azt a jarvanyhelyzet,
az aktualis intézkedések lehetdvé teszik. Persze,
nagyon bizunk abban, hogy juniusban végre talal-
kozhatunk Hajduszoboszlon! A jelentkezési lapokat
megtalaljatok a www.eletetazeveknek.hu oldalun-
kon. Erdekl6dhettek telefonon az iroda munkatar-
sainal és az eletetazeveknekfesztival@gmail.com
e-mail cimen. Jelentkezzetek tehat batran!

Végezetil beszamolok nektek arrdl, hogy marcius
1-10. kozo6tt zajlik a Budapesti Nemzetk6zi Doku-
mentum Filmfesztival. A fesztival harminc kivalébb-
nal kivalébb alkotast sorakoztatott fel. Két film ki-
fejezetten az idésekrdl szélt. A szervez6k az egyik
film civil nagykdvetének dr. Talyigas Katalin szo-
ciolégust, egyetemi tanart, a budapesti szerveze-
tliink elnokét kérték fel, a masik film, a Kedves kém
cim{ nagykovetének, engem kértek fel. Mindket-
ténknek nagy élményt, megtiszteltetést jelentett a
fesztivalon val6 részvételink. Sokat irtunk a feszti-
valrdl és a filmekrdl a Facebookon, és tébben vissza
is jeleztétek, hogy megnéztétek a filmeket. Ha te-
hetitek, 10-éig még nézzetek meg egy-két filmet. A
filmek fontos tarsadalmi problémakat, egyéni dra-
makat mutatnak be.

Kedves Klubtagok! Par hét mulva itt a tavasz, itt a
hasvét! A napsltésben mindent szebbnek fogunk
latni! Remélem, a virus meg, s6tétnek latja majd a
helyzetet, és megérti, nincsen szukségiunk ra!
Vigyazzatok magatokra, és akkor hamarosan ismé-
telten taladlkozhatunk.
Udvozlettel:

Hegyesiné Orsos Eva
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Klubrdl klubra, megyérél megyére

Oroszlany Baratainak Kore ,,igy éltem meg 2020-at Orosz-
lanyban” cimmel palyazatot irt ki a varos civil szervezetei-
nek. En, Cserna Andrasné klubvezetd, az Orokifjak Nyugdi-
jas klub nevében ezzel a verssel palyaztam.

Legyen jobb év 2021.
Egy éve annak, hogy a virushelyzet miatt beszikiltek a tarsas
kapcsolatok, és ezt az idGszakot a nyugdijasok is nehezen élték
és élik meg. Most érezziik igazan, hogy milyen driasi jelentGsé-
ge van a kozOsség megtartd erejének. Hianyat probaljuk csok-
kenteni a heti rendszeres gyalogturakkal, melyen tagsagunk egy
része nagy orommel vesz részt. Alkalmanként 4-5 km-t tesziink
meg telepilésiink hataraban — jo kedvvel, vidam beszélgetés-
sel, nevetéssel, melyre mindannyiunknak nagy sziiksége van.
Feltoltédve konnyebben varjuk, hogy az élet visszatérjen a régi
kerékvagasba, és ismét egytt lehessiink, megvaldsitva tervezett
programjainkat.

Szerencsére teljes tagsagunk jo egészségnek 6rvend. Kivanjuk
minden nyugdijas kozosségnek, hogy erds hittel higgye: taldlko-
zunk még, és felhStlen 6rommel élvezhetjik az 6sszetartozas él-

ményét, mely testi, lelki, szellemi egészségiinket erdsiti.
Hammerl Frigyesné
Mariakalnok, Ballago Id6 Nyugdijas Egyesilet vezetGje
Gyb6r-Moson-Sopron megye

Fankot sutottunk

A jarvany miatti bezartsag okozta levertség és a
szlirke, szomorkas hétkdznapok Iélekdl6 volta miatt
ugy gondoltuk, hogy éppen ideje lesz egy kis vi-
damsagnak, kikapcsolédasnak — a jarvanylgyi sza-
balyok betartasa mellett.
Ezért a klubvezetd javaslatara, a tagsag egyetér-
tésével fanksutésre adtuk a fejunket, no és a ke-
zinket. Az igények felmérésére meghirdettik az
eseményt, a nagy érdekl6dést 6réommel vettik, és
2021. februdr 20-an nekilattunk az el6késziletek-
nek, dagasztasnak, majd sutésnek.
Vidam, asszonyi ,csicsergést6l” volt hangos az ud-
var, mindenki lelkesen tette a dolgat, és 11 oératol
lehetett atvenni az addigra gyodnyor(ien megsiilt,
porcukros, illatos fankokat, melyek mellé dukalt
egy adagnyi lekvar is.
lgaz, elfaradtunk, de tudtuk, hogy sok-sok ember
napjat szé szerint ,megédesitettiik”, kiilonlegessé-
get hoztunk a mindennapokba, jot cselekedtiink és
ragyogodan éreztik magunkat. Annyira sikeres volt
ez az esemény, hogy mar azon gondolkodunk, hogy
hasonlé6 médon mikor és mit is sttink? Még fankot,
csOrogét, netan langost, vagy palacsintat?

Levéli Nyugdijas Egyesillet
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Karanténban

Mit is irjak errél a lathatatlan, gonosz ellenségrél,
az emberiséget, egymastdl elidegenits, megfélem-
lité, Covid-rdl?

Ha egy szét kellene csak leirnom, annyi lenne -
UTALOM!

Igen utdlom, ezt az egész vilagot megrontd, gyilkos
rémet.

Amikor 2020 marciusaban hirét vettiik, hogy milyen
veszedelem kézeleg, az-az mar itt is van Magyaror-
szagon, rémlilet lett Grréd az embereken. Mindenki
elkezdet tartalékolni mindenfélét, amire ugy gon-
dolta sziiksége lesz.

Mi sem voltunk kivételek, annyi kiilbnbséggel talan,
hogy kis lakas, kis tartalék.

Az addigi megszokott és jol bejaratott életiink is ki-
fordult a sarkabdl. Nem tudtunk elmenni a kedvelt
klubunkba, nem tudtunk tancolni, balozni, fellépni,
és bizony a sétakat is mérsékeltiik, mondvan — mi-
nél kevesebb emberrel taldlkozzunk.

Eltelt egy, két nap, és mindent, amire sziikségiink
volt megvettiink és elterveztik a kbvetkez6 napo-
kat, abban a reményben, hogy gyorsan elvonul, a
Covid 19 éppen ugy, mint az influenza szokott, és
minden visszadll a megszokott kerékvagasba. Ad-
dig meg kibirjuk valahogy itthon a ,négy fal” k6z6tt.
Igen am! Kihagytuk a szamitasbdl kedves, szere-
tett baratainkat, csaladtagjainkat, Lilikét és Picur-
kat, a kutyusainkat. Nekik nem tudtuk értésiikre
adni a kialakult helyzetet, pedig nagyon okosan,
kitartéan és artikulaltan magyaraztam nekik. Lelil-
tettem Oket szépen velem szembe, Ugy probaltam
elmagyarazni.

— Figyeljetek! — mondtam kedvesen, és megsimo-
gattam okos kis buksijukat. — Sajnos, nem tudunk
veletek annyiszor lemenni, ahanyszor azt megszok-
tatok. Kérlek ezért, tartsatok vissza a dolgotokat.
Csodalkozo tekintettel néztek ram és nem értették,
mit is akarok, hogy gondolom ezt az egészet.

— Gazdi, elment az eszed? Hogy tartsuk visszal!?
Neked kénnyl, ott a WC, gondolsz egyet, és hipp-
hopp, mar le is rendezted a dolgot. Na neeeee!
Ugye nem gondoltad komolyan? — néztek ram bi-
bajos szemekkel, kérdén.

— De bizony komolyan gondoltam — mondtam ha-
tarozottan.

A legkézelebbi egészségligyi séta délutan oOtkor
szokott lenni. Lilike, a kis Csivavank, pontosan 6t
Orakor lelilt velem szembe, jelezve, hogy itt az idGd,
menni kell. Csatlakozott hozza a 15-éves 6reg Pi-
curkan is.

— Lilike! Hat nem értetted meg, amit mondtam?
Majd fél nyolckor lemegyiink, addig bird ki! — mond-
tam hatarozottan.

— Gazdi, hat te sem értetted, meg amit én mond-

tam!? — vakkantotta igen csak félre nem érthetét
hangon Lilike.

— Menni kell, menni kell!

— Menni kell, bizony menni kelll — kontrazott az
Oreg kutyank, Picurka is.

— Nem megyiink sehova sem! Menjetek a helyetek-
re! Azt az ingyom-bingyom rézfan fityiilé rézan-
gyalat! — széltam erélyesen.

A két megszeppent kutya nem értette mi tértént a
gazdival, és miért ez a szidas, hisz 6k csak a jogos
sétajukért széltak. Semmi rosszat nem tettek.

— Edes J6 Istenem, hogy magyardazzam meg ennek
a két kis draganak, hogy mi a helyzet, miért nem
vissziik le 6ket a szokott id6ben? Segits nekem, mit
tegyek!?

Eddig jutottam a tépelbédésben, amikor Lilike ram
ugrott, és most mar egészen kézelrél adta tudtom-
ra, hogy itt az id6, menni kell. Picurka is elkezdte az
6 szokdasos tancat, mint egy parkett tancos, amikor
argentin tangot jar. Elére, hatra lépegetett, k6zben
esedezve nézett ram és onnan az ajtora. Mit lehet
ilyen helyzetbe tenni? Megadni magam, mert rajét-
tem, hogy itt nincs apellata, ha egyszer 6k menni
akarnak, menni kell, mert ugy sem hagynak békét.
Megadtam magam a ,vadon szavanak” és persze a
kutyak kévetelésének. Mese nincs, ha menni kell,
hat menni kell. Ennyi!

Amilyen gyorsan csak tudtam felélté6ztem, és ,irdny
Surany!” Spuri! Mivel mind a két kutyusunk nagyon
intelligens és szuper szocializalt, rendben zajlott le
minden.

Virus helyzet ide, virus helyzet oda, nem tudtunk
valtoztatni a megszokott protokollon. A mai napig
is naponta négyszer le kellet vinni kutyusainkat.
Taladn az ég is igy akarta, mert ha 6k nem lennének,
bizony minimalis kapcsolatunk lenne az utcaval, a
terekkel és egyéb természettel. Miattuk sétaljuk
kérbe a Kérnyei tépartot, sétalunk a Tatai téparton
és latogatjuk szorgalmasan, a Tatai var romjait.
Kutyusaink éppen ugy, mint a madarak, a fak, n6-
vények és az egész él6vilag, kivéve az embert, nem
tud, nem érzékel semmit a Covid 19 virus szérny-
ségérél. A nap ugyanugy ragyog, az esé éppen ugy
esik, és a madarak is a megszokott hangon csivitel-
nek, dalolnak.

Esténkét, amikor mar minden elcsitul a lakasunk-
ban, hallom a kutyusaim békés szuszogasat, imad-
kozom a Jo Istenez, és kérem Ot, hogy segitsen.
Segitsen, hogy minél el6bb véget érjen ez a rém-
alom.

Vida B Jeva
Tatabanya
Sarberki Nyugdijas Klub



6. oldal

Tisztujitas az , Eletet az Eveknek”
Klubszovetségnél

Kedves Klubvezetdk, illetve Megyei Szervezeti Vezet6k!
Szovetségiink szamos klubjanal, illetve a megyei szervezetekben
még mindig aktualis a vélasztott tisztvisel6k megbizasa lejarta
miatt a tisztujitas. (A szOvetség és tobb megye a tisztujitast 2020-
ban megoldotta. )

Ebben a levélben a Jogi és Erdekképviseleti Bizottsag dsszefog-
lalja azokat a teendGket, amit a tisztujitas kapcsan a klubokban,
illetve a megyei szervezetekben — a szabalyossag érdekében — el
kell végezni.

1. Elsé feladat mindentt, hogy a klubvezetd, illetve a me-
gyei szervezet vezetdje ellenérizze a dokumentumokbdl, hogy
mennyi idére és mikor tortént az 6, valamint tisztségvisel6 tarsai
megvalasztasa, valamint azt is kik jogosultak a valasztasra.

e A bejegyzett jogi személyként, egyesiletként m{ko-
dé kluboknal, illetve egyesiiletként, vagy szovetségként m(ikodd
megyei szervezeteknél az, hogy mennyi idGre tortént a valasztas
az ALAPSZABALY-ban taldlhaté meg. Az alapszabaly vagy a koz-
gy(lés hatdskorére vonatkozo, vagy az elndkségre (vezetGségre)
vonatkozd szabalyok kézott tartalmaz erre vonatkozod rendelke-
zést. Altaldban négy vagy 6t év az az id6szak, amire a valasztés
torténni szokott.

Az, hogy mikor tortént a valasztas, az pedig abbdl a jegyz6konyv-
bdl allapithatd meg, amit a legutolsé valasztaskor készitettek.
Az egyesiiletként mikodé kluboknal a vélasztasra jogosultak a
klubtagok. Szovetségként mikédé megyei szervezet esetében
pedig a tagszervezetek képviselGi (elnok, kildoétt stb.) jogosultak
vélasztani.

e A nem bejegyzett jogi személy klub, illetéleg megyei
(févarosi) szervezet esetében azt, hogy mennyi id6re tortént a
valasztas, klubnal a m(ikodési szabdlyzat, vagy polgari jogi tar-
sasagként miikodé klubnal az erre vonatkozd szerz6dés tartal-
mazza. A nem bejegyzett megyei (f6varosi) szervezetre pedig a
SZOVETSEG ALAPSZABALYA az irdnyadd és ez pedig négy évben
hatarozza meg a megvalasztott tisztségvisel6k mandatumat.

Az, hogy mikor tortént a valasztas, az e pontban emlitett szer-
vezetek esetében is a valasztasrdl készolt jegyz6konyvbdl alla-
pithaté meg.

A kluboknal a valasztasra jogosultak a klubtagok.

A megyei (f6varosi) szervezetnél azonban valasztasra a szOvetség
szabdlyai szerint valamennyi a megyében (févarosban) m(ikodd
klub képviselGje jogosult, akar egyuttm(ikodik a megyei (f6va-
rosi) szervezettel, akar nem.

2. Az id6pontok tisztazadsanal arra is figyelemmel kell len-
ni, hogy volt-e id6kozi valasztas vagy sem. Tobb esetben eléfor-
dul ugyanis, hogy a megvalasztott tisztségvisel§ valamely okbdl
lemond tisztségérdl. Ez esetben a f6szabdly az, hogy akkor, ha a
teljes elnokség (vezetdség) lemondott, a helylikbe valasztott tes-
tilet esetében a vélasztasi ciklus az 6 megvalasztasuk idépontja-
val Ujra kezdédik. Amennyiben azonban csak egy vagy tobb sze-
mély mondott le, és az 6 helyiikbe vélasztottak id6kdzben mas
személyt, esetlikben a megbizas a teljes testilet megbizasaval
egyidejlileg lejar (a tobblet idejiik elveszik). Ez a szabaly az elnok
megbizasara is érvényes.
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3. A tisztujitas elGkészitése soran fontos annak szamba-
vétele is, hogy tisztujitds milyen tisztségekre és hany fére fog
kiterjedni. A bejegyzett szervezeteknél (egyesiilet, szovetség
stb.) dltaldban nem csak elndkség (vezetdség), hanem ellenérzé
szervezet (feligyel6 bizottsag) is mikodik, és az § megvalaszta-
sukra vonatkozéan is tartalmaz az ALAPSZABALY rendelkezése-
ket. Bevett gyakorlat, hogy az elndkot kilon, 6nallé szavazdla-
pon vélasztjak, mig az elndkség tagjait egy szavazdlapon egyben
vélasztjak meg. A felligyel6 bizottsag tagjait is egy szavazdlapon
vélasztjak, és elnokiket az elsd Glésukon 6k maguk valasztjak
meg. Az ALAPSZABALY &ltaldban erre vonatkozéan tartalmaz
rendelkezéseket és az abba foglaltak az adott szervezetre nézve
irdnyaddak. Az ALAPSZABALY azt is tartalmazza, hogy az elndk-
ség (vezetGség), illetve az ellenbrzb szervezet hany tagu. A tiszt-
Ujitasnak erre figyelemmel kell megtorténnie.

Nem bejegyzett klubnal, megyei szervezetnél ellen6rzé szer-
vezet altaldban nem m(ikodik és ezért azt valasztani nem kell,
hacsak klub esetében a mikodési szabalyzat erre vonatkozdan
nem tartalmaz szabalyokat. Ha igen, akkor a szabalyzat szerint
kell eljarni.

4. Fontos, hogy a tisztségvisel6k mellett kildotteket is kell
vélasztani a megyei szervezeteknek az orszagos kuldottgydlésbe.
A kiildottek szamat a szovetség ALAPSZABALYA tartalmazza, és a
kozponti iroda ezt megyékre bontva kiadja.

5. A tisztujitds altaldban két részre bontva zajlik le. Még az
el6készit6 szakaszban létre kell hozni egy 3 vagy 5 tagu jel6l6 bi-
zottsagot, melynek feladata, hogy a klubokban valamennyi klub-
taggal felvegye a kapcsolatot és személyre szdl6 javaslatot kérjen
t6luk a megvalasztandd tisztségekre. A jel6lS bizottsagot a klu-
bokban taggy(ilésen tobbségi szavazdssal kell megvalasztani. A
megvalasztott jel6l6 bizottsag tagjaibdl elnokot valaszt. Masként
alakul a megyei szervezetben a jelold bizottsag létrehozasa, mert
itt a megyében mikodé klubok képviselGi hozzak azt [étre és eb-
ben az esetben jeldlést is a klubok képviselGitél kell kérni.
Felmerl6 kérdés volt egy megyei elnoktél, hogy a megyei szer-
vezet elnokségére leadott jeloléseket a klubokban is jova kell-e
hagyatni a tagsaggal? A valasz az, hogy nem! A klubokat a me-
gyei szervezetben a klubvezetd képviseli. O jogosult a szavazésra
is. Persze az nem hiba, ha tajékoztatja klubjanak tagsagat is arrol,
hogy & kiket javasolt az egyes tisztségekre.

6. A jel6l6 bizottsag elndke a tisztujitd kozgylilésen, me-
gyei szervezet estében a klubvezetGi értekezleten ismerteti
tisztségenként (elnok, elnokségi tagok, illetve egyesiilet és szo-
vetség esetén ellen6rz8 szervezeti tagok és megyei szervezetnél
kildottek) érkezett jeloléseket. Ezutan a jelenlévék tehetnek
még javaslatot az egyes tisztségekre. Errél a levezetd elndknek
tajékoztatni kell a kozgydilés résztvevdit. Ha nincs tobb javaslat,
a jelolést le kell zarni és a jelolteket egyenként nyilatkoztatni kell
szdban arrdl, vallaljak-e a jeldlést. Ha akad olyan jel6lt, aki nem
véllalja a jeldlést, annak nevét a szavazdlapra nem kell felirni.
A szavazdlapon a jeloltek nevét abc sorrendben illik feltlintetni
és tisztségenként kilon-kilén (elnok, elndkség, és ha van, akkor
ellendrzd bizottsag, kuldott) kell elkésziteni. A szavazdlapok elké-
szitésével és bemutatdsaval a jel6l6 bizottsag munkaja véget ért.
7. A szavazast szavazatszed§ (szamlald) bizottsag fellgyeli
és végzi. Célszerl a jel6l6 bizottsagot megbizni ezzel a feladattal,
vagy kulon kell egy ilyen bizottsdgot megvalasztani. A megbi-
zasrol, vagy vélasztasrdl a jelenlévGknek szavazni kell. Egyszerd
tobbség elegendd a megbizashoz, illetve vélasztashoz. A bizott-



sag minden jelenlévének kiosztja a szavazdlapokat és kijeldli a
szavazatgy(ijt6t, amibe a szavazdlapokat be lehet dobni. A szava-
z4s el6tt az érvényességi és technikai szabalyokat ismertetni kell.
Az ismertetés a szavazatszedd bizottsag elnokének feladata.

e Technikai szabalyok altalaban a szavazdlap kitoltésére
vonatkozhatnak, és szervezetenként eltéréek lehetnek (példaul
alahuzassal, bekarikazassal, x-szel, vagy a név el6tti szam bekari-
kazasaval, toll hasznalataval lehet szavazni).

e Ervénytelen a szavazat, ha

- a szavazOlaprol nem lehet megdllapitani a szavazatot,

- ha a szavazdlap tobb szavazatot tartalmaz, mint a va-
lasztando tisztség vagy testllet szama (példaul elnok esetében
a szavazollapon lévé harom jelolt kozul kett6re van szavazat a
szavazolapon, vagy mondjuk 6 tagu elnokségnél a szavazdlapon
Iévé 10 jeloltbdl 7-re van szavazat a lapon),

- amennyiben a szavazas nem az elGirt irbeszkozzel tor-
tént /pl: ceruzaval, rizzsal/.

Ervényes a szavazat, ha azon — testiilet esetében — kevesebb sza-
vazat van, mint a testilet létszama (példaul az el6bb emlitett 6
tagu elnokség esetében a 10 jeloltbdl csak 5-re, vagy 4-re van
szavazat a lapon).

Fontos szabdly, hogy nem a szavazat, hanem az egész szavazas
érvénytelen:

- ha az urnaban tobb szavazdlap van, mint a kiosztott
szavazolapok szama,

- ha az alapszabaly, vagy a miikodési szabalyzat a tiszt-
ségvisel6k megvalasztasat a jelenlévdk, vagy a teljes tagsag mi-
ndsitett tobbségli szavazatdhoz koti, és ezt az ardnyt a jel6lt nem
érte el,

- ha a jeldlt a jelenlévék tobbségének szavazatat nem
kapta meg.

A szavazas érvénytelensége esetén a teljes szavazast meg kell
ismételni.
Specialis szabalyként a szavazashoz hozzatartozik az is, hogy

- abban az esetben, ha egyszemélyes tisztségre (elnok,
titkar stb.) torténik a valasztas, és nincs tobb jelolt egyetlen sze-
mélynél, akkor az irdsbeli titkos szavazas helyett egyszer( kéz-
feltartasos mddon is lehet érvényesen szavazni. Ezt a szavazast
a szavazatszedG bizottsag elndke kezdeményezheti, és ilyen-
kor el@szor azt kell megszavaztatni, hogy a tobbség hozzajarul
a nyilt, kézfeltartdssal torténd szavazdshoz. Ha a hozzdjarulast
megkapta, akkor a jel6lt nevét is szavazdsra teheti fel,

- testiileti szavazasnal, amennyiben a szavazdlap a tes-
tulet létszamanal tobb jeldlt nevét nem tartalmazza, az is érvé-
nyes szavazas, ha a szavazolapot valtozatlan formaban dobjak be
az urnaba.

8. A szavazas eredményét a szavazatszamlald bizottsag
allapitja meg, és annak elndke hirdeti ki. A tisztujitd kozgydlés-
rél (kaldottgydlésrél, klubvezet6i Glésrél) jegyz6konyvet kell fel-
venni. A jegyz6konyv vezet6jét és annak két hitelesit6jét az tlés
elején szotobbséggel kell megvalasztani. A jegyz6konyv mellék-
lete az Ulésre sz6l6 meghivd és a jelenléti iv. A szavazas eredmé-
nyének kihirdetésével — érvényes szavazas esetén — a tisztujitas
elvileg véget ért. Csupdn az van még hatra, hogy a megvalasztott
tisztségvisel6k a jegyz6konyv szamara is szdban nyilatkoznak ar-
rél, hogy a valasztas eredményét tudomasul veszik, és vallaljak
a tisztség elfogaddasat. Megyei szervezet tisztljitasanak jegyz6-
konyvét a szOvetség részére is meg kell kiildeni.

9. A bejegyzett egyesiilet, szbvetség esetén a tisztujitas

ezzel még nem fejez6dott be, mert tisztdjitast a nyilvantartast
vezetd birdsagnak (torvényszéknek) is be kell jelenteni.

A bejelentést elgirt formanyomtatvanyon kell megtenni. A
nyomtatvany elérheté a Magyarorszag Birdsagai honlapon az
Ugyfeleknek szdl fels6 rovatra rakattintva, a lenyilé valasztdsi
lehetségek kozil az Eljarasok nyomtatvanyai ablakbdl a Civil
Eljarasok Grlapjai ablakot, majd az Elektronikus (irlapok ablakot
kivalasztva és arra rakattintva megjelennek a nyomtatvanyok és
ott a megfeleld szamu nyomtatvanyt kell kivalasztani. A nyom-
tatvany szamanal, elnevezésénél a lefelé mutatd nyilra kattintva
a nyomtatvany megjelenik nyomtathato valtozatban és azt érte-
lemszerden kell kitolteni.

Magyarorszag Birdsagai > Ugyfeleknek > Eljarasok nyomtatva-
nyai > Civil eljarasok (rlapjai > Elektronikus Grlapok > nyomtat-
vany szama.

A nyomtatvanyok témak szerint csoportositva vannak.

Mds-mas nyomtatvanyt kell kitolteni akkor, ha a szervezet kép-
viselGjének (elnokének) személyében volt valtozas, vagy pedig
ismételten megvalasztottak a mar nyilvantartasba vett régi el-
nokot.

A képvisel6 személyében tortént valtozast a PK-101V. nyomtat-
vanyon az A, B, E lapok kitoltésével kell bejelenteni. Az A lap arra
is tesz fel kérdést, hogy papir alapon, vagy elektronikus uton
nyujtjak be a nyomtatvanyt. A papir alaput kell valasztani.

A kérelemhez mellékletként csatolni kell a jegyz6konyvet (meg-
hivéval, jelenléti ivvel), és valamennyi megvélasztott tisztségvi-
seld (elnok, elnokségi tagok, ellendrzé szervezeti tagok és elnok)
tisztséget elfogadd irasbeli, két tanuval ellenjegyzett nyilatkoza-
tat. Mas-mas szoveg( nyilatkozatot tolt ki az elndk és az elndk-
ségi tagok, valamint az fb. elndk és fb. tagok. Ezek a nyomtat-
vanyok az el6bb ismertetett mddon letolthet6k a Magyarorszag
Birésagai honlaprol.

A kattintasi sorrend a kdvetkez8: Magyarorszag Birdsagai > Ugy-
feleknek > Eljarasok nyomtatvanyai > Civil eljarasok Grlapjai >
Civil eljarasok > Okiratsablonok.

Az okiratsablonok kozott az Egyesiilet — tisztségelfogadd nyilat-
kozatra és az Egyesiilet — felligyel§ bizottsagi tag elfogadd nyilat-
kozatra rakeresve a lefelé mutato nyilra kattintva a nyomtatvany
megjelenik és let6lthetd.

Megjegyzés, hogy az okiratsablon tartalmaz jegyz6kényvre vo-
natkozo sablont is.

Amennyiben a képviseld személyében nem tortént valtozas a
PK-35. sz. nyomtatvanyt kell kitlteni. A, B, M, és M1 lapjait ér-
telemszerien kell kitélteni. Az M lapon a szoveges részbe be kell
irni, hogy tisztujitas tortént és ezt kérjuk nyilvantartasba venni
azzal, hogy a képvisel§ személyében nem tortént véltozas, és a
megvalasztott tisztségvisel6k elfogadd nyilatkozatat melléklet-
ként csatoljuk.

(A mellékletek azonosak az el6bb mar leirtakkal:)

A papir alapon torténé benyujtashoz nem kell Gigyvédi ellenjegy-
zés, az elektronikus Uton térténd benydjtast azonban csak jogi
képviseld végezheti!

Amennyiben a fentieken kivil meril fel még kérdés, ugy a 06-
30-8467044-es telefonon, vagy a gyula.kocsis@freemail.hu

email cimen elérhetd vagyok.

Dr. Kocsis Gyula



Eletet az Eveknek

) Fedezzuk fel
HAIJDUSZOBOSZLO és kornyeke szepséegeit!
Baratsag Gyogy- és Wellness Szalloda ***

(4200 Hajduszoboszld, Matyas kiraly sétany 19.)
2021. janius 14-17. (hétfo-csiitortok)

Bizunk abban, hogy az atoltottsag lehetévé teszi, hogy ismételten egyltt télthessiink 4 napot Hajduszo-
boszlén! Rendezvényiink biztonsaga érdekében egyittm(ikodiink a szdlloda munkatarsaival.

A szalloda elismert gydgyvize és wellness szolgaltatasai, kellemes kdrnyezete, a fakultativ programok ga-
rantaljak a feltoltédést. HajdUszoboszld gydgyvize kivaldan alkalmas idllt mozgasszervi, belgydgyaszati,
ndégyogyaszati betegségek gydgyitasara, izom- és csontsérilések utdkezelésére.

A Baratsag Gyodgy- és Wellness Szalloda***superior HajdlUszoboszlé (dll66vezetében, a belvaros kozelé-
ben, csendes, nyugodt helyen taldlhatd. A szalloda kényelmes szobakkal varja a kikapcsolddni vagydkat.
Valamennyi szoba erkéllyel, szines televizioval, telefonnal, firdészobaval, internettel felszerelt. A szalloda
teljes korlien nemdohanyzé.

A program keretében a szalloda munkatarsainak vezetésével masfél 6rds, ingyenes séta keretében is-
merkedhettek a varos nevezetességeivel. A program kozéppontjaban a gyogyflirdézés és a turisztikai
programok allnak. De ezt a rendezvényt tancfesztivalként is meghirdetjik! Varjuk a tdnccsoportok jelent-
kezését. Bemutathattok hagyomanyd6rz6 tancot, néptancot, modern tancot, szalontancot stb.

Mlsorid6: legfeljebb 10 perc

NEVEZESI DiJ:
~Eletet az éveknek” Klubszovetséghez tartozok részére, akik a szallodai szolgaltatast is igénybe veszik a
Hotelben - 2.500 Ft/ csoport

Mas nyugdijas szervezethez tartozoknak, és azoknak, akik a tagjaink, de nem vesznek igénybe szallodai
szolgaltatast a Hotelben - 3.500 Ft/csoport

Utazas: egyénileg

Részvételi dij a Szovetség klubjaihoz tartozéoknak:
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:

o a svédasztalos reggelit, kénny( ebédet (13 és 15 d6ra kozott) és a bifévacsorat;
o az idegenforgalmi adét,
o a nyitvatartasi id6 alatt (07.00-20.00 éra koz6tt) a teljes wellness részleg hasznalatat (bel-

és kiltéri gyégymedence élményelemekkel, valté-, pezsgéflirdd, szauna, infraszauna, g6zfird6, nyaron
sajat strand, Uszémedence), flirdéképeny-hasznalatot, parkolasi dijat és rendkivil gazdag programokat,
mint példaul:

o Hungarospa Flrdékomplexum és Haranghaz latogatas kisérével; Csoportos hangfiird6 a
testi-lelki ellazulasért Torok Diaval;
o reggelente reggeli torna (20 perc), Joga a mindennapi életben! (atmozgatd, konny(i torna)

20 perc; naponta Aquafitness,



o a reumatologus szakorvos, a fizioterapeuta, a gydgytornasz, a taplalkozas szakértd eléada-
sat (30-30 perc),

o Meridian torna Cseri Melinda életvezetési tanacsaddval (30 perc),

o helyi 6stermel6k bemutatkozasa (hazi sajtok, kolbaszok, lekvarok stb.),
esténként él6zene (18.00-24.00 6ra); koz6s tanctanulas.

Szobak elfoglaldsa az érkezés napjan 14.00 6ratdl, a szobak elhagyasa az elutazas napjan 10.00 6rdig.
Fakultativ programok:

1/ A hortobagyi b6 félnapos kirandulas 2021. janius 15.

Busztranszfer Hortobagyra, idegenvezetés, Pasztormuizeum, csikésbemutatd, csarda, Darvak Vilaga Kial-
litds, pusztakocsikazas, az allatok él6helyikon valé megtekintése.

A program legalabb 40 f6 részvételével indul el.

Részvételi dij: 6.500,- Ft/f6 (valamennyi kéltséget tartalmaz)

2/ Latogatas Nyirbatorra 2021. junius 16.

busztranszfer, idegenvezetése, Batori Varkastély és Panoptikum, Goérogkatolikus Templom, Reformatus
Mlemlék Templom, Rémai Katolikus Minorita Templom és sok mas nevezetesség megtekintése

A program legalabb 40 f6 részvételével indul el.

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

*A jelentkez6k szamatdl figg, hogy megszervezziik-e mindkét kiranduldst. A kirdndulasok koltségét a
szallaskoltséggel egylitt kérjik befizetni.

3/ Varosnézf séta: ,Hévizek atyja — Pavai alma” vagy ,A lovas hajduk nyomaban” cimmel — ingyenes, de
kérjuk, jelentkezzetek — 1,5 6ras séta

Jelentkezési hatarido: 2021. aprilis 15.

A jelentkezést kovet6en visszaigazolast kildlink a jelentkezés elfogadasardl, és megadjuk a szamlasza-
mot, ahova a részvételi dij befizetését kérjik.

Jelentkezés modja:
A felhivasunkhoz csatolt jelentkezési lap megkildésével.

Részvételi dij befizetésének hatarideje, a lemondasi feltételek:

Befizetési hataridé: 2021. majus 05.
Szobalistak beklildési hatarideje: 2021.majus 05.

Kérjiik, hivjatok fel valamennyi jelentkez6 figyelmét arra, hogy Ggy jelentkezzenek, visszatéri-
tésre csak indokolt esetben (korhazi kezelés, halaleset, természeti katasztrofa, jarvanyintéz-
kedés) van lehetdség. A befizetést mindenki ennek a feltételnek az ismeretében tegye meg.
A részvétel visszamondasa 2021. majus 10-ig kotbérmentes, ez idopontot kdovetden torténo
indokolt lemondas és visszafizetés esetén is 10%-0s koltséget kell felszamolnunk.

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

2021. majus 30-aig részletes programot kildiink a résztvevOknek. A programra szeretettel varunk csa-
ladtagokat, kisér6ket ugyanezért az arért.

Jelentkezés és informacio kérheto:

Nyugdijas Klubok és Id8sek ,Eletet az éveknek” Orszagos Szovetsége
Budapest, 1094 Budapest, Balazs Béla u. 18., tel.: 06 1 327-0118, eletetazeveknekfesztival@gmail.com

az ,Eletet az éveknek” Orszégos Szévetsége programszervezdi



10. oldal Eletet az Eveknek

...Kérjuk, olvashatéan toéltse kil
Bekduldési hatarid6: 2021.aprilis 15.
BekUildési cim: ,Eletet az éveknek” Klubszovetség,1094 Budapest, Balazs Béla u. 18. II.

JELETKEZESI LAP CSOPORTOS ES EGYENI JELENTKEZOK RESZERE*
az ,ELETET AZ EVEKNEK”

Tancolva fedezziik fel HAIDUSZOBOSZLO és kdrnyéke szépségeit!
2021. junius 14-15-16-17. (hétf6-kedd-szerda-csiutortok)
Helyszin: 4200 Hajduszoboszl6, Matyas kiraly sétany 19.
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telefONSZAMA: ..o M CIME T e e e

,Eletet az éveknek” Klubszévetség tagja: igen - nem (A megfelel6t, kérjik, hizza ala!)
Fellépnek-e a rendezvényen: igen - nem

Amennyiben fellépnek, @ MUVESZELi CSOPOIt NEVE: ....c.ocuiiiiiieeeee et et et
a fellépOk szdma: ......ccccccevvviiiiiciiiiiiee e, 06, résztvevok szama: ............c......

G TCTo ol g T: W aa[=To [ aToNY =TT OO PP TRPPPP
MUSOISZAM CIME, SZEIZOJE: .veeeuieteieieeteiete et ettt et e e e e ete e e teete e e be et e e e seseeseese s eseesesesessensesessessesessenensens .
Betanit0ja (KOreografus SED. ) cuuu et et et et et e e e ereste et e st et st e e st e e st neene e ene
Kiséret tipusa (él6zene, CD):
Sziikséges technika (CD IeJatszo mlkrofon stb ) .................................................................... .

M(sorszam id6tartama (max.: 10 perc lehet a csoportnak) ....................

Szallas igény: szallast kérek: igen - nem (A megfelel6 valaszt, kérjik, hdzza ala!)
Szallast ...........cuenn..e.n.. fO részére kérek

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

........................... db két agyas szobat

NEM CSOPORTTAL TORTENO JELENTKEZES ESETEN:

JEIENKEZO SZEMEIY NEVE: ..ottt ettt ettt et e et e e beebesbeebeeteebeeaeeasessensesseee s e n e e a e e neenens .

Vele ULazd SZEMEIY(EK) NEVE: ..ottt ettt ettt ettt et e et e s testesbeebe e tee et e e e et e e e s eaeans

Elhelyezési igény (Kérjluk, huizza ald!): egyagyas szoba - kétagyas szoba

Jelentkezl levelezési cime (IrdnyitdSZAMMAI): ..o e e e e e e e

Telefonszamas: .......... cemail CiME: oo e
Hortobagyi klrandulasra Jelentkezok SZAMA: ciiieeiieaaeenaneenan, f6

A nyirbatori kirdnduldsra Jelentkezok SZAMA: .ioceievneneiiinnnnenn. 1O

Hajduszoboszlbi varosnézé sétara jelentkezdk szama: ............ f0

Tudomasul veszem, hogy a befizetést kovetéen, melynek hatarideje 2021. majus 05, a befizetési csekk
masolatat, az utazdok névsorat (egy szobdba kerlilék neve) a szdllodai helyfoglaldshoz a Szovetség
elérhet6ségére elklildom. *A jelentkezési lapot a programot kévetden a Szovetség megsemmisiti, az e
lapon szerepld informaciot mas célra nem hasznalja fel.

alairas




Eletet az Eveknek

Az elsé klubfoglalkozas ota (2016. februar 11.) 5 év telt el.
Engedjétek meg, hogy roviden elmeséljem torténetlinket, és
megismertesselek benneteket eredményeinkkel.

Parommal megalmodtunk egy klubot, és 2016-ban hozzalattunk
a megvaldsitasahoz.

»Azoknak, akik elméjuket és testlket frissen akarjak tartani egy
jokedvd, viddm csapatban.”

A klubtaldlkozéknak a Réder Imre varosi konyvtar ad otthont.
Kezdetben 15-en egyitt formaltuk klubunk arculatat, a tagok ja-
vaslataikkal, 6tleteikkel, részvételiikkel tdmogattak benniinket.
Kozosen alakitottuk olyan kedves, dsszetartd, szeretd barati cso-
portta, mint amilyen most.

Az 6todik év végére 22 fére voltunk kénytelenek korlatozni 1ét-
szamunkat.

De nyitottak voltunk, és legalabb ennyi kiiltaggal gyarapodtunk,
akik egy-egy eseményen, klubkirdandulasainkon szivesen kovet-
tek benniinket.

Mas klubok felé is nyitottunk, mint példaul a Rézsasok, vagy a 2.
szamu vecsési klub tagjai.

K6z06s kirandulasainkon uj baratokra talaltunk.

Eredményeink kozul kiemelném, hogy sajat web oldallal rendel-
kezlink.

Kialakitottuk sajat 6romtanc csoportunkat.

Bliszkén mondom el, hogy tagjaink 90 szadzaléka haszndlja az in-
ternetet, ami nagyban megkonnyiti a kommunikaciot! Az orsza-
gos szOvetség altal szervezett szamitogépes tanfolyamon is szép
szammal vettink részt. FGleg a pandémia idején hasznos, mert
igy is tartottuk, tartjuk egymassal a kapcsolatot.

Klubnapldban is Grizziik emlékeinket!

Tagjaink kozott tobb ,, rimfaragdval” is biiszkélkedhetlnk! A klub
életérdl, vagy a névnapokon szivesen formaljak gondolataikat
versekbe!

Az elmult 5 év alatt sajnos két baratunktdl is végsd bucsut vet-
tiink. Emlékiket szeretettel meg@rizziik!

Az elmdlt 5 esztendd alatt sokfelé jartunk kirandulni kis hazank-
ban és hataron kivil is, mint példaul Csehorszag, Erdély, Szlové-
nia, és a plitvicei tavakhoz is eljutottunk. Mindenhonnan kelle-
mes, szép emlékekkel tértiink haza.

Klubosszejoveteleink mindig kellemes barati l[égkorben zajlanak.
Beszélgetiink, a fiuk kedvence pedig a kartya. Kviz- és tarsasjaté-
kokkal mulatjuk az idét.

Nyarid6ben bogracsozast, kézos étkezést szerveziink, ahova
mindig sttnek a klubtagok valami finomat.

Névnapokat nnepelink és nem hagyjuk ki a karacsonyi, htsvé-
ti tnnepeket sem. Felléptiink a Vecsési kaposzta fesztivélon is,
ahonnan mindig helyezést hoztunk el.

A pandémia idején figyelliink egymadsra, telefonon, neten tartjuk
a kapcsolatot. Ha az id6 és kortilmények engedik, kis l1étszamu,
csoportos sétakat szerveziink. Otthon legtobben a kenyérsutés
mesterségét tanultak ki.

Az 6nkormanyzat figyelmét (id6sek napja) és tamogatasat is él-
vezhetjuk.

Es végiil, de nem utolsd sorban eziton szeretném megkdszonni
Kovécs Jendné helyettesi munkdjat, minden egyes klubtagunk-
nak, kiltagunknak, az interneten benniinket kdvet6knek, hogy
vellink tartottak-tartanak, és részt vesznek a klub életében.
Tovabbi sok szép évet kivanok, igy, egyitt!

Siposné Valu Borbala

Klubvezet6
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5 éves a Ne-Felejts Nyugdijas Klub

A vecsési kaposztafesztivalon

Kirandulas a koronavirus elétt

Meséltek
az Oszi Napsugar Nyugdijas Klub tagjai

Nagy megtiszteltetés szamunkra, hogy tizedik alkalom-
mal kaptunk meghivast Holldsi Laszl6nétdl, a Soponyai Grof
Zichy Janos Altalanos iskola igazgatoéjatél, hogy januar 22-én
a Magyar Kultdra Gnnepének délel6ttjén meséljink az alsé
tagozatos gyerekeknek.

A gyerekek mar nagyon vartak minket. A virus helyzet
sem félemlitett meg benniinket, a jarvannyal osszefiiggé
védelmi elGirasokat betartva szivesen vallaltuk. Minden év-
ben mas-mas klubtaggal mentiink mesélni a gyerekeknek
magyar népmeséket. Az idén nyugdijas klubunk legfiatal-
abb, vagyis legljabb tagjaval, Balogh Jozsefné Jucikaval
mentiink. O a ,Térdszéli katica”, én pedig ,,Az 6reg halasz és
nagyravagyo felesége” cim(i mesét olvastuk fel. A meséket
a gyerekek orommel fogadtak és fegyelmezetten végig
hallgattak. Orémiiket, tetszésiiket nagy tapssal fejezték ki,
mellyel meg jutalmaztak benniinket. A végén az igazgatoné
(Anikd) megkoszonte részvételiinket és a jovére vald vissza-
varassal kdszontiink el egymastol.

Balogh Istvanné Marika
klubvezeté



) A LARGUS OROKIARADEK
megteremti Onnek a jol megérdemelt boldog idéskor anyagi biztonsagat

De mit is nyQjt az altalunk kinalt életjaradék?

Szerz8déskor azonnali nagy dsszegl kifizetést az On kezéhez, amely akar 10, 15, 20 millid forint is
lehet (az ingatlan értéketdl és a valasztott konstrukciotdl fliggben)!

Elethosszig tartd, garantalt, folyamatos és kiemelt 6sszeg( havi jaradék folydsitasat.

Extra juttatast, mert bar a lakott ingatlanok csak az 50%-at érik az ugyanolyan paraméterekkel ren-
delkez6, de koéltozhetd ingatlanok értékének. Mi mégis a piaci értéket vesszik figyelembe, a kezdeti
nagy 0sszegU, és a rendszeres havi jaradék kiszamitasakor is.

Automatikusan atvallaljuk a lakds/haz biztositasat.

Hasznalja ki ezt a kéltségmegtakaritast, igy a jévOben ennek dijai szabadon elkdlthetévé vélnak az
On szédmara!

HosszU tavon biztositjuk kényelmét azaltal, hogy gondoskodunk az ingatlan muiszaki allapotanak
meg6rzésérdl. Ezzel még tébb marad az On zsebében, amit magara kélthet.

Az ingatlan tulajdoni lapjan — a Féldhivatalnal — bejegyeztetjiik az On élethosszig tart6 lakdshaszna-
lati és életjaradéki jogat.

Extra garancia: A szerz6dés garantalja, hogy amennyiben nem folyédsitjuk az esedékes havi jaradé-
kot, akkor a szerz6dott ingatlan haladéktalanul visszaszall a jaradékosra. Mindez Ugy, hogy a jara-
dékosnak sem a kezdeti sok millid forintos kifizetést, sem az id6kdzben folydsitott havi jaradékokat
nem kell visszafizetnie.

A jelentkezéseket az egész orszag teriletérdl varjuk, lakas, haz, nyarald és telek tulajdon esetén is.
Ajanlatkérés: +36 1 788 9454 / +36 70 273 1600




Gondoskodjon 6nmagaral,
hogy masokrol is gondoskodhasson!

Az elmult év torténései sokunkat radobbentettek arra, hogy mennyire fontos a varatlan helyzetek
megfeleld kezelése. Naprol-napra valtoznak a kortilmények koriloéttiink - ez ellen egyetlen dologgal tu-
dunk csak védekezni: ha kiszamithatobb jovot teremtink.

Egy friss felmérés szerint hazankban pozitivan valtoztak az emberek megtakaritasi szokasai 2020-ban.*
Talan, ez a merében Uj élethelyzet sokunkat megerésitett abban, mennyire fontos, ha el6re tudunk ta-
karékoskodni, félretenni, hogy ha egy hirtelen, nem vart esemény bekdvetkezik, ne szoruljunk csalad-
tagjaink vagy barataink azonnali segitségére, illetve rajuk se nehezedjen anyagi teher, ha benninket ér
valami.

A Posta Biztositonal mindig is fontosnak tartottuk, hogy Ugyfeleinknek a lehetd legjobb biztositasi kon-
strukcidkat ajanljuk: legyen sz6 nyugdijbiztositasrol vagy megtakaritasi célu életbiztositasokrol, melyek-
kel unokainkat, szeretteinket taAmogathatjuk, esetleg ingdsagaink, ingatlanunk vélelmében megkotott
lakasbiztositasrol. Mi minden élethelyzethez igyeksziink megtalalni Ugyfeleink szamara a legjobb me-
goldast.

Rendszeres dijas, megtakaritassal egybekotott életbiztositasaink szamos élethelyzetre nyujthatnak me-
goldast. Tervezett és nem tervezett kiadasok tekintetében is megfeleld megoldas a PostaMozaik Meg-
takaritas életbiztositasunk, hiszen 70 éves korig barmikor megkotheté 10 éves idétartamra is.
Rugalmas konstrukcidja lehetdvé teszi, hogy a szerz6déskotéskor kiegészitd biztositasokat is valaszthas-
son, amellyel egy esetleges baleset- vagy egészségkarosodas felmerl6 koltségeit is finanszirozhatja, val-
amint elérési kedvezményezettet is meg tud jeldlni. RAadasul, ha megszakitas nélkiil fizeti a valasz-
tott dijat az id6étartam végéig, akkor lejaratkor tovabbi 15%-0s elérési 6sszeggel is gazdagodhat,
€és most még egy izgalmas nyereményjatékban is részt vehet!

2021. februar 8-t6l 2021. aprilis 4-ig azon Ugyfelek kozott, akik az
akcios

idészakban folyamatos dijas életbiztositast kotnek, 2021. majus
6-an két darab, 139 cm atmérdjii LG Smart LED okosteleviziét sorsol-
unk ki. A televizié tokéletes ajandék lehet Onnek vagy akar szeretteinek,
unokainak is, hiszen a kikapcsolddasra, egy izgalmas mozi élményre min-
denkinek sziiksége van.

Amennyiben ideje engedi, szamoltassa ki biztositasi dijat a post-
ai munkatarsak segitségével! A dijat kalkulaltatok kozott értékes
ajandékokat sorsolunk ki!

Az akcié idétartama alatt két id6pontban egy-egy nyertest sorsolunk ki, ahol
a nyertesek harom nyeremény — egy vezeték nélkiili allé6 porszivd, egy
akkumulatoros flirégép vagy egy daralés kavéf6zo — kozil is kivalasz-
thatjak a nekik leginkabb tetszét.

Az akcidban részvevd termékeink:

e PostaMozaik Megtakaritas — Megtakaritasi célu életbiztositas

¢ PostaNyugdij Aranytartalék — A nyugdijas évek biztonsagaert

e PostaOrokhagy6 — Méltdsag Onnek, segitség szeretteinek

e PostaSzemiinkfénye — Utravalé joveébiztositds a gyermekeknek, az
unokaknak

e PostaEletOr — Kockazati életbiztositds, gondoskodas a csaladrol

e A PostaNyugdij Prémium nyugdijbiztositdsunk csak a szerzédést kotdk
jatékaban vesz részt!

Akcionkrol és termékeinkrol tovabbi részletekért érdeklédjon a Pos-
tan, vagy latogasson el weboldalunkra: www.postabiztosito.hu!

Koszonjlik, ha ajanlja csaladtagjainak, szeretteinek!

*Forras: portfolio.hu
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Egészség

Ongydgyité Mddszerek
Mozgasgyogyszer 3. * Gyaloglas

~Ha rossz kedved van, sétalj. Ha utana is rossz ked-
ved van, sétalj még egyet.”
,A gyaloglas a legjobb gydégyszer.”
,Két orvosom van: a bal labam és a jobb labam.”
Hippokratész
~Mindenek felett, ne veszitsd el a gyaloglas iran-
ti vagyadat. Minden nap besétalom magam a jo
kézérzetbe, és elsétalok minden betegség eldl.
Besétalom magam a legjobb gondolataimba, és
tudom, hogy egyetlen gondolat sem lehet olyan
gondterhelt, hogy ne sétalhassak el téle.” — Seren
Kirkegeard, vilagjaré filozofus.
~Egyik legfontosabb cselekedetiink az életben,
hogy egyik labunkat a masik elé tessziik.” — Erling
Kagge, a Menni cim( kdnyv szerzdje.
,Pontosan ebben rejlik a nagy titok, amelynek min-
den gyaloglé a részese. Aki gyalogol, az tovabb
él. A gyaloglds meghosszabbitja a pillanatokat.” -
Erling Kagge.
~Egyszerlien nem értem és soha nem is fogom meg-
érteni, mi élvezet lehet abban, hogy valaki folyton
csak elszaguld a Féld ésszes szépsége, dsszes lat-
nivaldja és latasra kinalkozd képz6dménye mellett,
mint akit az Orllet kerget, és nem mer megallni,
nehogy iszonyatosan kétségbe essen.” — Robert
Walser, svajci ir6.
A gyaloglas a legjobb gyoégyszer
A gyaloglas azonnal érezhetd haszna, hogy javul a
hangulatunk, felfrisstiliink, vagyis jobban érezzik
magunkat a bérinkben!
A gyaloglas abban kiilonbozik a futastoél, hogy egyik
labunk mindig a féldon van, szemben a futassal,
ahol a szokkenések miatt talajra érkezéskor az
egész testtomegink brutdlisan megterheli a térd-
izlleteinket. A gyaloglas kiméli a térd izuleteinket!
A gyaloglas a sziv és érrendszer egészségének Gre!
Megerdsiti a szivet, védelmet nyUjt a szivbetegsé-
gekkel szemben, fokozza a szervek és izmok vérel-
latasat!
A gyaloglads javitja az oxigénfelvételt, ezaltal haté-
konyabba teszi izmaink mlikddését, javitja az agy-
m(ikddést, segiti a kreativitast, javitja a koordinaci-
0s és egyensulyozasi képességlinket!
A gyaloglas kiegyensulyozott izomtonust teremt,
ami javitja a megjelenést!
A gyaloglas rugalmassa teszi az iziileteinket, fokoz-

za a mozgékonysagot, ezaltal konnyiti és élénkiti a
mozgasunkat!

A gyaloglas védelmet nyUjt a kezd6d6 csontritkulas
ellen, er0siti a csontokat, csdkkenti a torések koc-
kazatat!

A gyaloglas javitja stresszt(iré képességiinket azal-
tal, hogy serkenti egyes hormonok termelését (no-
vekedési-, pajzsmirigy-, adrenalin hormonok)!

A gyaloglas javitja a latast a szemizmok folyamatos
mozgatasaval, szemben azzal a mozgasszegény-
séggel, ami a sok olvasas, képernyl nézés kovet-
kezménye.

A gyaloglas segit megel6zni a cukorbetegséget, mi-
vel segiti a sejtek jobb cukorfelvételét!

A gyaloglas az elhizas ellenszere, mivel harminc
percnél hosszabb gyaloglasnal névekvé mértékben
beindul a zsirégetés!

A gyaloglas helyes technikaja

Gyalogolni lehet ugy is, hogy egyik labunkat a ma-
sik elé tesszlik. Ezzel kapcsolatban Danny Dreyer a
ChiGyaloglas cim{ konyvében a kovetkezbket irja:
~Ahogy elkezdtem a sétamat, észrevettem egy idGs
Uriembert Ugy 200 méterrel el6ttem, aki szintén
a sétahoz készUlodott. Fiatalon, telve bizonyitasi
vaggyal 6nmagamnak, ugy dontottem, felzarko-
zom hozza, és kihasznalom az alkalmat, hogy talal-
kozzam az egyik ,bennszil6ttel” (irorszagi lakos).
Tudtam, hogy egy kicsit ki kell Iépnem, de biztos
voltam benne, hogy semmi id6 alatt utolérem. Na-
hat, ezt elfelejthettem.” A szerz6 azt lizeni nekiink,
hogy ennél tébb is kell a helyes technikahoz!
Testtartas: Talpad nyomja a talajt, a fejed tolja meg
az eget (igy lesz fugglleges a torzsed), a vallaidat
engedd le lazan, a karjaid légjanak, a mellkasod
domborodjon (igy tudsz hatékonyan lélegezni), a
térdeidet kissé hajlitsd be. Ez a mindenkori pihen-
tet6 alapallas.

Labmunka: Testsuly a jobb labra helyezése, a bal
lab hatra lendul, de csak annyira, hogy kinyujtott
lab mellett a talp kényelmesen és finoman a talajra
helyezhet6 legyen. A bal 1ab el6re lenditésénél a
testsuly a jobb labon, a térzslink kicsit elére dol
(ezaltal a gravitacio visz el6re minket), a bal la-
bat (a labfej el6re billentése mellett) olyan puhan
helyezzik a talajra, mint a macska (igy a vadli ve-
szi at a terhelést), majd rahelyezziik a testsulyt.



Egészség

Figyeljink arra, hogy a csipdnk mindig az el6re
lenddlé 1ab iranyaba csavarodjon (a felhalmozdédd
energiat az ellenkez6 iranyban csavarodaskor kap-
juk vissza, mint az inganal). A jobb lab hatralendl
és a leirt ciklus a jobboldalon folytatédik. A [épé-
seink a természetes jarasnal rovidebbek legyenek
(felejtstik el a nagy |épéseket, mert az iram nem a
|épések nagysagatdl, hanem a |épések gyakorisa-
gatdl fugg).

Kézmunka: A karjainkat laza vallakkal, derékszog-
ben behajlitva lengetjik a labak mozgasaval ellen-
kezd iranyban. A kezlink ujjait lazdn behajlitjuk. A
leng6 karok nem keresztezik a testlink k6zépvona-
lat.

Légzés: A helyes légzés energiaval tolt fel, tisztit-
ja és megerdsiti a testet és az elmét. Ha a tidé6 a
légzések kozott tele marad levegdvel, minden lég-
zésnél egyre kevesebb friss levegét juttatunk be.
A légszomj a legtobb esetben nem azért alakul ki,
mert nem lélegzink eleget, hanem mert nem Ié-
legeziink ki eleget. Tudni kell, hogy a legintenzi-
vebb levegbcsere a tidd mélyebb régidiban zajlik.
A hasi légzés alkalmaval, a has kidomboritasaval
ide aramlik a leveg6. Kilégzésnél a hasunkat jol be-
huzzuk.

Aerob gyaloglas: Olyan mozgas, ami csekély, vagy
kozepes erlkifejtést igényel, vagyis nincs lihegés,
kifulladas. Mindenkinek meg kell hataroznia a sajat
aerob pulzus tartomanyat. MHR az életkortdl fliggd
maximalis pulzus percenként: 220-életkor (70 éves
személy esetén az MHR70 150 pulzus percenként)
Az aerob pulzus tartomany az MHR 55-70 szazalé-
ka (példankban 82,5-105 pulzus percenként). Ezt a
tartomanyt legfeljebb fél perces szakaszokban lép-
juk tal.

Pulzusmérés: Egyszerlien elvégezhetjlk, ha tizenot
masodpercig szamlaljuk a nyaki tderek tapintasa-
val a luktetéseket és az eredményt néggyel meg-
szorozzuk. Pontosabb mérés lehetséges a nyakban
is hordozhatdé pulzométerrel (5000,- forintért be-
szerezhetl). Egyszerlien racsiptetjik a mutatéuj-
junkra, a kijelz6n leolvashatjuk a pulzust és a vér
oxigén koncentracidjat. (16, ha ez az érték 95 és
100 kozé esik, az értéket a sziv teljesitménye, a
tiid6kapacitas és vér hemoglobin oxigénfelvevd ké-
pessége befolyasolja. Tandcsos minden haztartas-
ban tartani ezt az egyszer(i beszédes eszkozt).
Gyaloglécip6: Alacsony sarkd, vizhatlan, kényelmes
(nem szorit, nem I6ty6g) labbeli legyen!
Osszegzés

Megismertliik a gyaloglas legegyszerlibb formajat
(Nordic Walking, ChiGyaloglas segitségével még
hatékonyabba tehetjik a mozgast, de ezek trénert
igényelnek a helyes technika elsajatitdsahoz). Gya-
logoljunk hat az egészségiinkért legalabb napi har-
minc percet!

) Dr. Tar Jozsef,
a Sikeres Oregedésért Egyeslilet elndke

Koronavirus:

ennyit ér a D-vitamin, ha kérhazba keriiliink
Egy friss kutatds rdmutatott arra, hogy mennyit is ér valdjaban a
Covid osztalyra kertil6k D-vitaminszintje.

A Sao Paulé-i Egyetem kutatdi azt vizsgdltak, leréviditi-e egyet-
len nagy adag D-vitamin a koronavirus miatt kérhazban kerilt
betegek felépulési idejét.

A kutatds sordn 240 koronavirusos felnéttet vizsgaltak, akik kor-
hazba keriltek - a résztvevéknek egy nagy dézist D-vitamint ad-
tak. A tanulmany szerint semmilyen hatdssal nem volt a nagy
dozisu D-vitamin a kérhazi kezelés hosszara, vagyis, nem mehet-
tek haza el6bb azok, akik nagy dézisu D-vitamint kaptak.

A D-vitamin azonban kétség kivil segithet az immunerdsités-
ben, de ehhez nem elegendé egyszer-egyszer egy nagyobb adag
D-vitamin. Helyette a rendszerességen van a hangsuly. A kutatdk
még tovabb vizsgaljak a D-vitamin hatasat a koronavirusra.

Erdemes-e FFP2 maszkot viselni

a sebészi helyett?

Milyen maszkot vegyiink, ha koronavirus-fert6zottek vagyunk,
és milyen arcmaszk jo, ha szeretnénk csokkenteni a fert6z6dés
esélyét?

A koronavirus elleni védekezés egyik leglényegesebb része a
maszkviselés. Az azonban nem mindegy, hogy mikor milyen
maszkot visellnk.

Melyik maszk mire j6?

Tobbféle arcmaszk van jelenleg is forgalomban, és az egyes tipu-
sok kozott komoly kilonbségek vannak. Amit a legtobben keres-
nek a hagyomanyos sebészi, egészségligyi maszk olyan anyaghdl
késziil, amely atengedi a rendkivil apro részecskéket, nem zar
tokéletesen, nem simul az arcra, igy a virust tartalmazoé csep-
pecskék a maszkviselés ellenére bejuthatnak a szervezetbe. Ha
betegek vagyunk, kéhogink, tlsszégink, a sebészi maszk meg-
akadalyozza, hogy a kdrokozdkat szétszérjuk a kornyezetiink-
ben, de fontos azt is kiemelni, hogy a sajat magunk védelme
érdekében is szamit - tobbet, mintha nem viselnénk semmit!
FFP2 maszk

Nagyobb védelmet nyujt a félalarc, melyet FFP2 és FFP3 (filtering
face piece 3) vagy N95 maszk néven is ismerhetiink . Ezek ara jo-
val magasabb, mint a m(it6s maszkoké. A félalarc teljesen zart,
rasimul az arcra, belélegzéskor megsz(iri a leveg6t, igy a virusok
nem juthatnak be a szervezetiinkbe. Vagyis ezt a tipusi maszkot
érdemes beszerezni, ha hozzajutunk.

Hogyan hasznaljuk a maszkot?

A maszk viselésének is megvannak a maga szabdlyai, ezek betar-
tasa nélkul az arcmaszk nemcsak hogy nem véd, de a fert6zések
melegagya lehet!

A maszk felvétele el6tt alaposan mossunk kezet szappannal,
vagy dorzsoljiik at a keziinket alkoholtartalmu fert6tlenitével.

A maszkot igazitsuk az orrnyereghez, és Ugy tegyiik fel, hogy az
orrot és a szdjat egyarant befedje. Bizonyosodjunk meg rdla,
hogy nincsenek szabad részek a maszk és az arcunk kozott.

Ne érjiink a maszk kiils6 részéhez, sem felvételkor, sem viselés
kozben, sem pedig akkor, amikor levessziik! Ha véletleniil mégis
megérintjuk, mossunk kezet!

Cseréljiik le a maszkot, ha nyirkos lesz!

Az egyszer hasznalatos maszkokat ne vegytik fel Gjra, még akkor
sem, ha megszaradtak. A hasznalt maszkot azonnal dobjuk ki
egy lefedhet6 szemetesbe. Forrds: Egészségkalauz
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Ezust receptek —

Tudta ?

* Elkertlhetjuk a tulevést, ha gyakrabban, kisebb

adagokat, valtozd kaldriat (zoldség koéret) eszlnk,

s egy pohar vizzel kezdlink. 60 éves kor utan 10

évenként a tanyér méretét csokkentjik a kavéscsé-

sze alatetig.

*Atlagosan 27 évesen hagyjak el a fiatalok a ,mama

hotelt”. A 18-34 évesek 62 %-a még sosem kolt6-

zott el otthonral.

*A nevetés tavol tartja a védekezést gyengitd

stressz-hormonokat az immunsejtek receptorai-

tol, megerdésiti a T-limfocitakat; segit depresszid és

demencia esetén is.

* Ne a tenyeruinkbe tusszentstink, hanem a koényo-

kinkbe! A papirzsebkend6t egyszer hasznaljuk! Ha

kiléplink az ajtéon huzzunk keszty(t!

Hagymaleves

4-6 szeletelt voroshagymat (esetleg 1-1 sargaré-

pat, krumplit) 3ek.zsiradékon Ulvegesre parolunk,

2 ek. zabpehelyliszttel meghintjik, 1,5-2 | vizzel

felontjiuk, fliszerezzik (sé,bors,zoldf(iszer), és las-

su tlzoén puhara fézzlk, 6sszeturmixoljuk. 1 dl bort

ontink hozza és dsszeforraljuk. Piritott kenyérkoc-

kaval, sajtreszelékkel talaljuk (esetleg rapiritjuk).

Savanyukaposzta egytal étel

1-1 marék savanyitott kaposztat, turét, mazsolat

oOsszekeverve fogyasztjuk.

Filiszerkeverék
*Halhoz: 1/2 kk.
orolt feketebors, 1
kk fokhagyma gra-
nulatum, 1-1 tk. ka-
por, bazsalikom és
reszelt citromhéj,
csipetnyi currypor.
*Hashoz: 1-1 kk. s6
és bors, 3-3 kk. pet-
rezselyem zo6ld, zsa-

lya, kakukkf(, 1 csipetnyi pirospaprika, izlés szerint

zuzott fokhagyma.

Csiraztassunk!

Az apro biomagvakbdl (gydgyndvényboltbol: retek,

lucerna, brokkoli stb.) zsenge névényszerl vitamin

és asvanyi anyag bombat nyerink.

1 ek.-nyit slr( szdrén atmosunk, és emeletes

csivitdlban (mlanyag csirdztatdé edényben) szét-

teritjuk, 20 fokos,

vildgos helyen 5-7

napig csiraztatjuk

(naponta Ovato-
san  atmossuk).
H(tében max.1
hétig elall.

(Csivital hijan be-

Egészség

Segits magadon!

».Reggeli felébredés utan azonnal ezt kell mondani:
a célom ma.....,s meglasd varnak a csodak” (falfirka)

féttes Uveget gézzel gumizzunk le. A magot gézen
at mossuk, és a pango vizet az lveg felforditasaval
eltavolitjuk.)
Deutérium csokkentett viz (gydgyszertarban,
gyogynovényboltban kaphatd)
A deutériumvaltozast a daganatos sejtek nem
képesek toleralni, elpusztulnak. FGleg a nagy
tumortipusok (tiidd, prosztata, emld, vastagbél,
végbél) esetén hatasos.
Zoldtea
500 vegyllet, anti-
oxidans, polifenolok,
koleszterincsokken-
to, rakmegel6z6,
csonterdsitd stb.
Naponta 1x-2x fris-
sen fogyasszuk.
1 mk. zoldlevelet 1
bégre 70-80 fokra visszah(itott vizzel ledntink, 1
perc allas utan szlrjik, és édesités nélkll fogyaszt-
juk. 4-5x felhasznalhatjuk az aztatott leveleket!
Gyaszfeldolgozast segité aromaolaj keverék al-
kalmanként 4-6 csepp a parologtatéba, aromalam-
paba.
6-6 csepp narancsvirag és szantal, 4-4 csepp rézsa
és ciprus, 3 csepp tdmjén, 2 csepp kamilla finoman
Osszekeverve.
Skoétzuhany-pumpaszeriien hat: melegre az
erek kitagulnak, hidegre osszehuzédnak. Javitja a
vese és nyirokkeringést.
50 mp (50-ig szamolunk) meleg (38-40 oC), majd
hirtelen valtassal 10 mp hideg (15-18 oC) zuhany
labtol felfelé a szivig, majd fentrdl lefelé a szivig
mozgatva a zuhanyrézsat. A meleg-hideg valtast
akar 10-15x ismételhetjiik, de hideggel zarjuk.
Torokfajas
1 tk. mézbe 1 csipetnyi feketeborsot keverve, na-
ponta tébbszdr nyalogatva fogyasztjuk.
Skalpmasszazs serkenti a fejb6r vérellatasat, la-
zit, akadalyozza a hajhullast.
Sarkunkra dlink, és a hajunkba markolva gyors
mozdulatokkal tologassuk a fejbért el6re, hatra,
jobbra, balra. Terpessziik szét az ujjainkat (ahogy
hajmosaskor), és nyomjuk er6sen a fejbdrhoz,
mozgassuk minden iranyba. Tébbszor ismételjuk.
Asztali aldas
»Az asztal teritve, immar minden kész. Gazdagon
teritett az Atyai kéz. Josagat lassatok es izleljétek.
Amit O nyUjtott, halas szivvel vegyétek! Amen.”
Hazi praktikak
*A vaj kenhetd lesz, ha vizflird6ben melegitjik.
*Nem f6 szét a burgonya, ha a f6zévizbe kevés ece-
tet ontink.

Egri Udvézlettel: Fiirész Janos



Harmadik alkalommal is
rendkivili csapatok versenyeznek
a Richter Anna Dijért

Melyik 6t innovativ 6tlet valdsuljon meg
a huszmillié forintos 6sszdijazasu elismerésnek koszonhetden?

Februdr 15-én elindult a Richter innovaciés palyazatanak kézonségszavazata. A voksok pedig nagyon fontosak, hiszen a
zsliridijak mellett egy, a legtobb szavazattal bird csapat is atveheti majd a 4 millié forint tamogatdst, melyet projektjének meg-
valésitasara fordithat majd.

A korabbi években tapasztalt nagy érdeklGdés, és a rengeteg innovativ, hianypdtld otletet tartalmazd palyamunka alapjan a
Richter Gedeon Nyrt. szamara egyértelm(i volt, hogy Ujra meghirdeti egyediilallo palyazatat. Ugyanakkor a jarvany miatt fel-
merult a kérdés, hogy a jelenlegi extrém terhet jelent6 helyzetben vajon a szakemberek éreznek-e majd erét arra, hogy kreativ
otleteken torjék a fejiket, és jelentkezzenek a pélyazatra. De az orvosok, egészségiigyi dolgozdk, pedagdgusok, gydgyszerészek
ismét nagy elhivatottsagrol tettek tanubizonysagot. A beérkezett tobb szaz palyazat megmutatta, az egészségligyben és okta-
tasban dolgozdk maximalisan azonosulni tudnak a dij mottéjaval és valdban Sziviigyik a fejlédés!

A zsliri tagjai, Beke Zsuzsa, a Richter Gedeon Nyrt. kommunikacids vezetGje, Szily Nora Gjsagird, pszicholdgus, Ruzsa Magdi
Mé&té Péter-dijas énekesnd, Kertész Eva, a 21 NS az Egészségiigyért Alapitvany ligyvezet8je és Dr. Barna Istvan belgydgyasz,
egyetemi docens, a MAESZ Szakmai Bizottsaganak elndke. Mindannyian olyan Ujszer(i, megvaldsithaté otleteket vartak a pa-
lydzoktol, amelyek kreativ, innovativ médon jarulnak hozza az oktatas vagy egészségligy szinvonalahoz, fejlédéséhez, illetve az
adott terileten dolgozdk mindennapjait megkonnyiti, minGségi valtozast hoz a hétkdznapokban.

Az egészségligyi és oktatasi teriileteken dolgozdk , békeidGben” is fokozott stresszhelyzetnek vannak kitéve, a pandémia Uj
kihivasai pedig még inkabb probara teszik mentdlis allapotukat. Soha nem volt aktudlisabb tenni azért, hogy megbirkdzhas-
sanak a mindennapok nehézségeivel. Az egészségiigyi dolgozé kategdria egyik dontbs csapata a kérhazban dolgozdk jollétét
szeretné tdmogatni Otletével, a pedagdgus csapatok egyike pedig az oktatdas minden teriletén jol hasznalhaté mddszertant
dolgozna ki a kiégés megelGzésére.

Az online tér jelentGségének szerepe a mogottiink allé honapokban erésebb lett, mint valaha. Sokan felismerték a témaban
rejlé kimerithetetlen lehet&séget, és az is bebizonyosodott, a konnyen elérhet6, praktikus és mindenekel6tt hiteles informaci-
Okra driasi az igény. A gyogyszerész csapatok koziil ketts is erre a keresletre kinal megoldast.

Az idei kiemelt palyamunkak kozott megjelenik a csaladalapitas témdja, a fiatalok jovoképének formalasa, a palyavélasztas,
karrier kérdése. Az altalanos iskolas korosztalynak projekt alapu élményoktatdst a szil6k bevondsaval, az érettségiz6knek pe-
dig a kutatdi [étbe valod betekintést nyujtanak az idei dont8s csapatok.

Két projekt is a film erejével kivan hatni a vilagra. Az egészséguigyi dolgozo kategdria egyik csapata a hazankban szamos fiatalt
érintG gerincferdiilést korrigdld miitét el6késziileteit és magat a beavatkozast mutatna meg a nagykozonségnek egy dokumen-
tumfilm formajaban. Egy elhivatott pszichidter fGorvos és profi filmes csapata meghatd jatékfilmen keresztil hozna kozelebb
hozzank az egyre tobbeket érintd betegséget, a demenciat.

A prevencid, egészségtudatossag, kornyezetvédelem minden évben visszak6szond téma a dontds palyazatok kozott. Egy
gyogyszerész csapatvezet6 a patika falain kivll is szeretné tudatossagra birni kérnyezetét, az egészséges taplalkozas népsze-
rsitésével egészen egyedi mddon.

Az egészségligyi kategdria mentGtiszt palyazéja grafikus testvérével évek éta tervezik egy olyan Prehospitalis slirgGsségi ké-
zikonyv megalkotasdat, ami az Orszagos MentGszolgalat és a haziorvosok munkdjanak tdmogatasat szolgalna a surg6sségi ella-
tasban.

A dontbs palyamivek mindegyikérdl elmondhatd, hogy barmelyikiik lesz az 6t szerencsés kivalasztott egyike, a projekt meg-
valdsitdsa nem csupan az adott kdzosség, de rajtuk tulmutatdéan az egész tarsadalom, mindannyiunk javat szolgalja majd. A
csapatok részletes bemutatasat, fotokat és videdkat a www.richterannadij.hu oldalon lehet megtekinteni. Ugyanitt minden
e-mail cimmel rendelkez8 érdeklGdd szamara lehet6ség nyilik az online szavazasra.

A pedagdgus, orvos, egészségligyi dolgozo, gydgyszerész kategdria egy-egy zs(ridijasat a zs(ri tagjai valasztjak ki, 6k dontik el,
ki kapja a projekt megvaldsitdsara fordithatd négy-négy millié forintot. A kdzonségdij sorsa marcius 14-ig a szavazok kezében
van. Tehat mar csak 3 napig lehet szavazni. Erdemes kdvetni a dij Facebook oldalat, ahol folyamatosan érdekes informécidkat
olvashatunk és a dontds projektekhez kapcsolddé jatékokba is bekapcsolddhatunk.

Aprilis 13-an deriil fény a boldog dontSsok kilétére, és veliik egyiitt driilhetiink annak, hogy a Richternek készénhetSen min-
denki életére hatd fantasztikus innovativ otletek valdsulnak meg.

Tartsanak vellnk, hisz az egészségligy és oktatas fejl6dése nem csupan a Richter,

hanem mindannyiunk szivigye!




Skizofrénia kutatas

A gondozoék legaldbb fele nehezen viseli az anyagi terheket, 60%-nak problémajuk van
munkahelylk megtartasaval, 50%-nak nincs kapcsolata mas gondozdkkal

A skizofrénia nemcsak a betegek, hanem csaladjaik szdmara is sulyos fizikai, tarsadalmi és mentdlis terhet jelent. A Richter
Gedeon Nyrt. altal 4 orszagban (Magyarorszag, Oroszorszag, Bulgaria, Csehorszag) készitett legfrissebb nemzetkozi piackutatés
szerint az egyik legnyugtalanitobb probléma, hogy a csaladtagok informacidhiannyal kiizdenek. 10-bél 6 Onsegitd lehetdsé-
geket keres, 10-b6l 5 pedig nagyon szivesen lépne kapcsolatba mas gondozdkkal. A betegség tarsadalmi hatasait sem szabad
figyelmen kivil hagynunk. A diagndzis kézhezvétele utan a csalddtagok jelentGsen megvaltozott élethelyzetbe kertilnek: 10
gondozdbdl 5-6 kiiszkodik azzal, hogy megtartsa munkajat, és kozel minden masodik érintett személy anyagi helyzete jelentd-
sen rosszabba valik.

A diagnézist kozvetleniil kévetd idGszak kritikus!

A csaladtagok kulcsfontossagu szerepet toltenek be a betegek érzelmi tamogatasaban, Magyarorszagon kilondsen magas
adatokat kaptunk, a valaszaddk 94%-a mondta ezt (a 4 orszag atlaga: 88%). Raadasul a gondozd csaladtakok kétharmada biz-
tosit a betegeknek anyagi forrasokat is, a magyar valaszaddk esetében 68%-uk. (a 4 orszag atlaga: 67%)

A gondozdk szamara valdszinlileg az a legkritikusabb idGszak, amikor el6szor szembesiilnek a diagndzissal. A kutatas ered-
ményei azt mutatjak, hogy ebben az id&szakban rendkivil nagy szlikség van érzelmi tamogatasra és fokozott tudatossagra.
A diagnozis kezdeti sokkja idével enyhilhet, de a szomorusag és a szorongds tovabbra is a mindennapi élet része marad. A
betegség orvosi megerdsitésekor a csalddtagok masik igen frusztrald terhe az informacidhidny (a 4 orszag atlagaban 48%).

A skizofrénia megvaltoztatja a csaladtagok életét (is)

A betegség kétségteleniil a gondozdk életminGségét is befolydsolja. A skizofrénidban szenvedd beteggel vald egyittélés
mentalis és fizikai megterhelést jelent a csaladtagoknak, akik legtobbszor csak magukra szamithatnak a betegek gondozasa
soran és sajat életiikben. A gondozdk életmindségét nagymértékben befolydsolja korlatozott fliggetlenségiik, anyagi terheik,
az aktiv szabadid§ hianya, valamint a szocialis haléjuk jelent6s mértéki csokkenése.

Az érintett csaladtag gondozdasa rengeteg idGt és odaadast igényel: a kutatds szerint ez hetente tobb mint 20 6rat vesz igény-
be, ami komoly valtozdsokkal jar a munkajukban, vagyis mintegy 20%-uk kénytelen részmunkaidében dolgozni, vagy fel kell
adniuk az allasukat.

Mi tudja a legjobban tdmogatni a csaladtagok ,,munkajat”?

A tanulmany megallapitasai szerint a gondozo csaladtagok altaldban maguk keresik és talaljak meg a sziikséges informacié-
kat, és informacidigényik igen magas. A felmérés szerint legfontosabb igényiik az, hogy megbizhatd és kbnnyen emésztheté
informaciét taldljanak a betegségrdl (a 4 orszag atlaga 54%, mig a magyar valaszaddk 56%-a tartotta ezt fontosnak); a kezelési
lehet&ségekrdl is sokan szeretnének tobbet megtudni (a 4 orszag atlaga 44%, a magyar adat pedig 40% volt), beleértve a le-
hetséges mellékhatasokat és az életmddra vonatkozod tanacsokat.

A betegséggel kapcsolatos 4dltaldnos tajékoztatdé anyagokon tul az Onsegit6é maddszerek elsajatitisa és a ta-
pasztalatok mas gondozdkkal valé megosztasa segitené legjobban az elszigeteltség érzésének csokkentését.

Kovetkeztetés: a gondozd tamogatasdval a betegnek is segitséget nyujtunk
A gondozd csalddtagok jelenléte és szerepe gyakorlatilag nélkilozhetetlen. A skizofrénidban szenvedé betegeket gondozd
csaladtagok komoly mértékben jarulnak hozza a betegek életmindségéhez. A betegek az 6 folyamatos eréfeszitéseik révén
kaphatnak nagyobb esélyt a gydgyulasra. Ugyanakkor maguknak a gondozdknak is nagy sziikségiik van segitségre ahhoz, hogy
lekiizdjék sajat életik tarsadalmi és pénzligyi nehézségeit. Azzal, hogy jobban megismerik a betegséget és a megkizdési stra-
tégiakat, komoly segitséget kapnak-kaphatnanak gondozéi szerepiikben, amely jelentésen csokkenthetné elszigeteltségiiket
is.
A piackutatdas hattere
A Richter Gedeon egyik megbizhatd
partnere, az Inspira Research révén at-
fogd piackutatdst inditott, amely 4 or-
szagban (Oroszorszag, Csehorszag, Bul-
garia és Magyarorszag) 3 célcsoportot
(pszichidtereket, skizofrénidban szenve-
dé betegeket és gondozo csaladtagokat)
érintett. A projekt Osszetettségét jelzi,
hogy 102 egyéni, kvalitativ mélyinterju
és 675 kvantitativ kérdgiv kerdlt feldol-
gozasra! Ez a cikk a kutatds csalddtagok-
ra vonatkozd legfontosabb megallapita-
sait foglalja Gssze.




