Kedves Klubtagok!

A nyar nemcsak a meleget hozta meg, hanem a le-
hetdséget arra, hogy ismételten talalkozzunk. Egy-
re tobben kaptdk meg az elsé oltast, és novekszik
azoknak a szama is, akik a masodikat is.

A Szovetség elntksége, a megyei elndkségek biz-
nak abban, hogy a kialakuld védettség, a jarvany-
lgyi szabalyok szigoru betartdsa mellett egyre tébb
rendezvényt is megszervezhetink. A valtozé sza-
balyokat folyamatosan figyelemmel kisérjik, és ar-
rol tagjainkat tajékoztatni fogjuk. Azt példaul, mar
most tudjuk, hogy a szallodai szolgaltatasok
igénybevételét egyelore érvényes védettségi
igazolvanyokhoz kotik. Ezt azoktdl is kérték, akik
a junius masodik felében megtartott — nyugodtan
mondhatom a visszajelzések alapjan — fergeteges
hajdlszoboszléi programunkon vettek részt. Nagy
orom volt ismételten taldlkozni a tagjainkkal. Mind
a Hotel baratsag, mind pedig a SzOvetség szamos
programot szervezett. Nagy sikere volt a két auto-
buszos kirandulasnak. Az egyiket a Hortobagyra, a
masikat Mariapdcsra és Nyirbatorba terveztik. 93
f6, a résztvevok kozel fele vett részt ezeken a fél-
napos kirandulasoknak, ahol a természeti szépség
talalkozott az épitett kultira szépségével, torténel-
munk emlékezetes eseményeivel. A gyogyviz, az
elhangzott el6addsok egészséglinket szolgaltak.
Nem maradt el az esti tdnc, és a méltan sikeres
oromtanctanulads és tancbemutatdé. A Facebook
szabdlyosan felrobbant a Bunder Irén altal beta-
nitott Jerusalema cim( dalra tervezett tanctol! Ko-
szonjuk, Irén!

Nagy szikséglink van a jo hirekre — ez a mondat
gyakran elhangzott Hajduszoboszlon, de minden-
hol, ahol a nyugdijasok 6sszejottek. Sok szeretettel
gratulalunk a Fejér megyében, Csdkakén megszer-
vezett megyei kodzgylléshez, szabadid6s rendez-
vényhez, melyen részt vehettem! Gratuldlunk a
Heves megyeiek és a Komarom-Esztergom megye-
iek sportnapjahoz! Kérlink benneteket adjatok hirt
a Hirlevélben, a Facebookon, hol, milyen rendezvé-
nyeket szerveztetek!

Es akkor beszéljiink a jo hirekrdl! Szerencsére ilyen
is van. Sok éven at vartuk, és most idén, februar-
ban megkezdédétt a 13. havi nyugdij visszaépité-
se. Ennek egy heti mértéke, valamint az év végén
varhato nyugdijprémium kifizetése idén 130 milli-
ard forintos kiadast jelent a koéltségvetés szamara.
A konvergencia program a kovetkezd évekre dina-
mikus GDP-ndévekedéssel szamol. Ez pedig kedve-
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Irany a vakacio!

Végre bekdszontott az igazi, nyari meleg! Véget ért az iskola is, igy gyermeke-
ink, unokaink tobb idot tolthetnek vellink. Olykor el is kél a segitség, hiszen a
szll6knek sokszor nagy megkoénnyebbllést jelent, ha a nyari szlinet ideje alatt
a nagyszilék besegitenek — egy-két hét is sokat szamit. Ilyenkor nagysziléként
igyeksziink szamos programot kitalalni, hogy minél izgalmasabba és feledhetet-
lenebbé tegylik az egyltt toltott perceket. Olykor-olykor még egy kisebb, kdzos
nyaralds is szoba johet, igy, hogy most mar biztonsagosabban kimozdulhatunk
otthonrol.

Ha aktivabb pihenést valasztanank, akkor hazankban szamos olyan kiranduld
hely van, amit érdemes koz6sen felfedeznlink. Ha pedig inkabb strandoldsra va-
gyunk, akkor a Balaton, a Velencei-tdé vagy a Tisza-t6 is megannyi, csaladbarat
strandot kinal.

A megfelel6 helyszin kivalasztasa és a csomagolas mellett mindennél fontosabb,
hogy a meghitt és 6romteli pillanatokat biztonsagban és nyugalomban tdlthessiik
el. Egy varatlan baleset, betegség vagy értékeink eltulajdonitasa mind bearnyé-
kolhatjak a nyaralasunkat. Eppen ezért fontos, hogy utasbiztositasi védelemmel
rendelkezzlnk, amely baj esetén anyagi segitséget és szukseg esetén |genybe
vehetd 24 ¢ras, magyar nyelvu telefonos asszisztencia szolgalatot is nyujt. A
PostaUtasOr utasbiztositas kilfoldi és belfoldi nyaralasunkat is igényeink sze-
rint biztositja. Utasbiztositasi lehet6ségekrdl érdekl6djon a Postan.

JOVOTERVEZO
NYEREMENYJATEK

Kalkulaltasson dijat, :
késson biztositast 2021.09.30-ig, R
vegyen részt jatékainkban, és o

LEGYEN ONE

a nyeremények egyike!

Szeptember 30-ig kiilonleges ajanlatokkal is varjuk Onoket!

Ha csalddjaval, unokajaval utazast tervez akar belféldre, akar kilféldre, most
érdemes dijkalkulaciot készittetnie és utasbiztositast kotnie!

A 2021.07.01-t6l 2021.09.30-ig tarto akcios idoszakban ugyanis azok ko-
zott, akik PostaUtasOr utasbiztositasi dijat kalkulaltatnak a Postan, ki-
sorsolunk egy szerencsés nyertest, aki Edenred Komfort ajandékkartyakat
nyerhet 100 000 Ft 6sszértékben.

Azok kozott pedig, akik szeptember 30-ig meg is kétik PostaUtasOr termé-
kiinket a Postan, szintén sorsolast tartunk. A szerencsés nyertes egy Samsung
okostelevizidval lehet gazdagabb!

A nyereményjaték tovabbi részleteirol érdeklodjon a Postan, vagy latogas-
son el weboldalunkra: iztosito.hu!

Csodalatos nyarat kivan a Posta Biztosito!




Eletet az Eveknek

Kedves Klubtagok!

(folytatds az 1. oldalrél) -~ ' e,

z6 hir az id6skoruak-
nak is.

A kovetkez6k olvas-
hatok ki a frissitett
makropalya alapjan:
® Az inflacié varhaté
mértéke 3,6% (ennek
megfeleléen novem- y/
berben egyszeri nyug- / -
dijemelési  kiigazitas al H
varhato). A koltségve-

tés moddositasaval idén 3,6%-ra novekszik az éves
nyugdijemelés mértéke az eredeti 3%-rdl. Ezt
kévetden 2022-ben, 2023-ban, 2024-ben és 2025-
ben is 3%-0s év elejei nyugdijemelésben részeslil-
hetnek a nyugdijasok.

® 2021-ben és az azt kovetd 5 évben tartésan 3,5%
felett lesz a kormany varakozasai szerint a GDP n6-
vekedése, ami automatikusan azt jelenti, hogy a
nyugdijasoknak jarni fog a nyugdijprémium. A
maodosito javaslat szerint 2021-ben a GDP tervezett
novekedése 4,3% (ennek megfeleléen idén novem-
berben lesz nyugdijprémium).

® 2021-ben elkezdddott a 13. havi nyugdij foko-
zatos visszaépitése az elsd heti jaranddsag feb-
ruari kifizetésével. 2022-ben, 2023-ban és 2024-
ben folytatédik ez a folyamat, igy a végére plusz
egyhavi jovedelmet kapnak az érintettek.

Az Eurodpai Bizottsagnak benyujtott kormanyzati
dokumentumbdl az is kidertl, hogy az idei évben
a gazdasagvédelmi céla koltségvetési kiadasok ko-
z0tt az egyik legnagyobb tétel a 13. havi nyugdij
visszaépitésének megkezdése, valamint a nyugdij-
prémium kifizetése.

Ha a fenti el6rejelzések valésulnak meg, akkor
2021 novemberében

® a nyugdijprémium maximalis mértéke 16
ezer forint lehet (a nyugdijprémium szamitasa
soran a novemberi nyugellatds egynegyedét, de
legfeljebb 20 ezer forintot kell megszorozni a tény-
leges GDP-novekedés és a 3,5%-0s torvényi no-
vekedési kliszobérték, azaz 3,5% klilonbségével,
vagyis idén a szorzé mértéke 0,8 lehet),

® az egyszeri emelési kiigazitas mértéke a
novemberi nyugellatas 7,2%-a lehet (abban az
esetben ugyanis, ha az inflacié tényleges becsiilt
értéke egy szazalékpontnal kisebb mértékben ha-
ladja meg a januari nyugdijemelés — 2021-ben 3%-
0os — mértékét, akkor az emelési kiilonbozetet egész
évre vonatkozban egydsszegben kell a novembe-
ri nyugdij mellé kifizetni. Vagyis a nyugdij tényle-
ges 6sszege sem novemberben, sem decemberben
nem lesz magasabb, viszont a 2022. januarban
esedékes éves rendszeres nyugdijemelés el6tt az

ellatéds 0sszegét meg kell emelni a 7,2% egy ho-
napra es6 részéve, vagyis 0,6%-kal.) Ugyanakkor
friss hir, hogy a kormany nem varta meg a korrek-
ciéval a novembert, januarig visszamendleg kifizet-
te az emelési kilénbozet egy részét. A nyugdijas
szervezetek mar a korabbi években is javasoltak,
hogy amennyiben az inflaci6 magasabb az év ele-
jén tortént emelés mértékénél, a kormany ne varja
meg a korrekcidéval a novembert. Vagyis ne a nyug-
dijasok el6legezzenek a kozponti kéltségvetésnek.
Orémmel vettiik, hogy a kormanyzat — bar kézvet-
lenlil nem konzultdlt velliink — figyelembe vette ezt
a javaslatunkat.

Kevésbé jé hir, hogy a nyugdijprémium kifizetésé-
nek feltételei tobb mint 10 éve nem valtoztak meg.
A nyugdijprémium intézményét a Bajnai-kormany
vezette be. Akkor a 80 ezer Ft-os atlagnyugdijhoz
igazitottdk a mértékét. A nyugdijasok szervezetei
mar régota idészerlinek tartandk ennek az 0sszeg-
nek az emelését legaldbb 140 ezer forintra.

2010 o6ta megharomszorozdodott a nyugdijassze-
génység. Novekszik a Iétminimum alatt él6 nyugdi-
jasok szama. Ugyancsak né a jovedelmi tavolsag az
aktivak és a nyugdijasok kozott. A nyugdijak eme-
lése tobb mint 10 éve inflacidkdvetd. Ezt a nyugdi-
jas-érdekképviseletek elfogadhatatlannak tartjak.
Az aladbbi tablazat igazén beszédes! J6I mutatja,
hogy az elmult 11 év alatt mind6ssze két olyan
év volt, amikor az atlagnyugdij novekedési mérté-
ke magasabb volt, mint a netté atlagkereset no-
vekedési mértéke. Ezzel szemben tobb olyan évet
is lathattok, amikor a nettd atlagkereset kétszer,
haromszor, s6t, tobb mint 6tszor dinamikusabban
nétt, mint az atlagnyugdij.

A netté atlagkereset és az atlagnyugdij nove-
kedési mértéke 2010-2020 kozott
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Kedves Klubtagok!
Elvezzétek a nyari napsitést, tegyetek kel-

lemes sétakat a szabadban, menjetek dul-
ni, ha tudtok. A maszkot akkor is viseljé-
tek, ha mar mindkét oltast megkaptatok.
Vigyazzatok magatokra, vigyazzatok egymasra!

Udvézlettel: Hegyesiné Orsés Eva, elnék



Klubrdl klubra, megyér6l megyére

A Héregi Buzavirag Nyugdijas Klub tagjai Magyary Zoltanra emlékeztek

Magyary Zoltan 1888. junius 10-én Tatan sziiletett.
A kozigazgatasi tudomany nemzetkozi hird mive-
I6je volt. Elmélete szerint a kdzigazgatds megszer-
vezése komplex tudast, tapasztalatokat igényel,
ezért a tarsadalomtudomany tébb agat is bevonta
a munkalataiba. Kilonods érdeme, hogy nemcsak a
hatdsagi igazgatasra és kdzszolgaltatasokra terjed
ki, hanem az onkormanyzati demokracia muko-
désére, illetve mindezek tagabb tarsadalmi, gaz-
dasagi, infrastruktaralis és foldrajzi feltételeire is.
Hagyatékanak legfontosabb eleme az, hogy az al-
kotmany reformja szliikséges a kozigazgatas kor-
szer(isitéséhez. Tanitasait jelentésen meghatarozta
az Ugyfélkdzpontl koézigazgatas, az egységességre
vald torekvés.

Feleségével, Dr. Techert Margit filozofussal 1944-
ben a szovjet front el6l meneklilve Héregre, az er-
dészhazba koltoztek. Az atvonuld szovijet csapatok-
tol elszenvedett atrocitdsok hatdsara 1945. marcius
24-én az 6nkéntes halalt valasztottak.

A héregi megemlékezésen Nieszner Jézsef polgar-
mester roviden 6sszefoglalta munkassagat és Hé-
reghez valdé kotédését. A pandémia miatt tavaly
torolték a Magyary Zoltan NépfGiskolai Tarsasag
altal Héregre szervezett konferenciat, remélhetdleg
ez potldlag megtorténik. Megemlitette, hogy a mai

i _|-"F- ':-‘:- T
L i

napon él6 video formaban tartottak réla megem-
lékezést. A szép kornyezetben talalhatdo emlékhely
egyre ismertebb a turistak korében is.

Lenti Jozsefné klubvezeténk mindehhez hozzatette,
hogy Magyary Zoltan életutjat jol ismerjik. Fontos-
nak tarjuk, hogy e nemzetkdzileg is elismert koz-
igazgatasi tuddsrol szlletése évforduldjan minden
évben megemlékezziink. Az erdészhaz elotti tiszta-
son |évlo kopjafat és ismertet6 tablat Héreg kozség
6nkormanyzata és a Tatai Magyary Zoltan Népfo-
iskolai Tarsasag allitotta 2003-ban. Azota szlleté-
si évforduldjan minden évben elhelyezzik viraga-
inkat, lerdjuk tiszteletlinket. Kopjafajat Czverkon
Jozsefné klubtagunk év kozben is friss viragokkal
disziti. Emlékét kegyelettel megGrizzik.

Kirandult a lovaszi Olajbanyasz Nyugdijas klub

2020-ban ajarvanyigyikorlatozasok miatt elmaradt
kirdndulasok kozul a Godollére, a Hungaroringre és
Vacra tervezett kiranduldsunkat sikertlt megvalé-
sitani Toth Karolyné szervezésében, amin a lenti
tarsegyesiilet tagjai is részt vettek.

A g0odoll6i kiralyi kastély, a Grassalkovich csalad
kastélya Magyarorszag egyik legnagyobb barokk
kastélya. Grasssalkovich Antal 1730-ban épittet-
te, Mayerhoffer Andras tervei alapjan. Tavasszal és
Osszel pihent itt Erzsébet kiralyné, akit férje, Fe-
renc Jozsef is gyakran elkisért.

A Hungaroring Magyarorszag legmodernebb au-
toverseny-palyaja, hosszisdga 4381m. Az els6
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Formula-1 verseny 1986 augusztus 10-én volt, a
versenyt Nelson Piquet nyerte. Két kdrt mi is meg-
tettlink az autébusszal a Hungaroringen, ami felejt-
hetetlen élmény volt mindannyiunk szamara.

Vac a Duna bal partjan helyezkedik el. A Dunaka-
nyar kdzpontjaként ismert telepilés. A Konstantin
téren taldlhatd a vaci Nagyboldogasszony Székes-
egyhdz. Tervezésérdl Eszterhazy Karoly pispok
dontott. Az alapok lerakasara 1761-ben kerilt sor.
Kés6bb Migazzi Kristof lett a vaci plspok, aki az
olasz-francia-osztrak épitészt, Isidore Canevalét
kérte meg azzal, hogy tervezzen a mar lerakott
alapokra egy jéval kevesebb kdltséggel megépithe-
t6 székesegyhazat. 1772-ben szentelték fel, 1777-
ben készlltek el a belsd berendezések.
Elldtogattunk a Memento Mori kidllitasra is a Tragor
Ignac muzeumba. A Domonkos templom fel(jitasi
munkalatai soran egy befalazott lejaratra bukkan-
tak 1994-ben. Felbecsllhetetlen érték{ kultdrtorté-
neti kincs kerilt napvilagra.

A kovetkezd kiranduldsunkat 6sszel, Aradra és Gyu-

lara tervezzik.

2021-ben is szamos program var még rank: teke-

verseny, gyalogtura, sportnap, egészségligyi elG-

adas, latogatads Zalaegerszegre az Olajipari Muze-

umba, Marton-napi vigassagok, Adventi (innepség...
Roénasi Marika



Klubrdél klubra, megyérdl megyére

LA kultura velem szlletett”

Kivancsian vartam a beszélgetést Kovacs Edittel,
a Gydr-Moson-Sopron megyében miikédé Csornai
Irisz egyesiilet alelnokével, a megyei szervezet kul-
turdlis felel6sével, az orszagos Mlvészeti és Kultu-
ralis Bizottsagtagjaval, akit a megyei elnok maga
helyett javasolt erre a beszélgetésre.

Edit réviden, tomoren igy foglalta 6ssze a tenniva-
|6it (aztan bévebben is megbeszéltiik): ,A klubta-
naccsal tartom a kapcsolatot, egyeztetem a prog-
ramokat, segitek a szervezésben, amennyiben
szlikséges. Magyaran a kulturdlis programok az én
kezemben futnak 6ssze. 2007 o6ta vagyok nyugdi-
jas, korengedménnyel. Ebben is szerencsés voltam,
mert 55 évesen elmehettem nyugdijba!”

® Mi kot 6ssze a kultaraval? Miért esett rad a
valasztas, miért te ,vetted a szarnyaid ala” a
kultarat?

® Tulajdonképpen beleszilettem a csaladomon
keresztll... Edesapdm amat6r zenész, édesanyam
amator szinjatszo volt. A faluban, ahol éltiink, Ma-
gyarkereszturon érdekes és izgalmas kulturalis élet
folyt akkoriban. Nem véletlen, hogy nagyon sze-
retek énekelni, tancolni, olvasni. Es persze a mi
idénkben a kisdobosok, uttérdk, ha akartak vol-
na sem tudtak kikertlni a kulturdlis programokat.
Ezeknek aktiv résztvevdje voltam: szavaltam, éne-
keltem, tancoltam, amat6r szinjatszottam. Szeren-
csére a szlléféldem, de kés6bb az iskolas éveim is
0sszehoztak a jovOmet meghatarozdé emberekkel.
Egyébként meg 6véndnek sziilettem, és az is vol-
tam 40 évig. Igaz, voltak kitér6im, mert tanitot-
tam kozépiskoldban is. Ez is egy nagyon szép és
emlékezetes szinfoltja az életemnek, de én 6vond
vagyok. Es ugye az 6voné minden... Enekel, mesél,
tancol, jatékosan tanit.. A nyugdijba vonuldsom
el6tt 10 évig voltam egy Osszevont intézmény ve-
zetdje, megyei szaktanacsadd és orszagos szakér-
t6. IdOkdzben természetgydgyasz — kinezioldgus
és reflexolégus — szakmat, valamint grafolégus
képzesitést is szereztem. Egész életem folyaman
iskolapadban (ltem, valamit mindig tanultam! Még
ma is! De a legfontosabbat az édesanyamtdl: a ma-
gam és a masok szeretetét.

® A gyerekekkel valé kapcsolat megmaradt
a nyugdijas években is? Példaul a kulturalis
rendezvények szervezése kapcsan?

® Természetesen. Nemrégiben példaul az orszagos
szervezés( Tancold labak programban is fellép-
tek gyerekek. Ha lehet, a gyerekeket mindig be-
vonom a programjainkba, mert fontosnak tartom,
hogy az id6s emberek és a jovo generacidja szoros
kapcsolatban legyen. Ha megjelenik egy gyerek a
szinpadon, mindenki a sajat unokajat latja benne.
Kar, hogy nalunk nincsenek idéseket és ovodas-
korlu gyerekeket befogadd intézmények. Az allami
gondozott gyerekek érzelmi nevelésében ez meg-

hatarozd lehetne,
mert éppen a leg-
inkabb hianyzo
dolgot, a csaladot
potolnd nekik ez a
toroédés.

® Mit sz6l a csa-
lad a tevékeny
hétkdéznapjaid-
hoz?

® Feln6tt gyere-
keim vannak, és
egy csodalatos 18
éves unokam, aki
nemcsak hozzam, )
hanem a CSINYE-hez (a Csornai Irisz Nyugdijas
Egyesilet) is kozel all. Mar kisgyerekként kijelen-
tette, hogy ha feln6 és gazdag ember lesz, akkor az
egyeslletet tAmogatja.

A parom velem van az egyesiiletben, kdzdsen szer-
veziink, énekellnk, tancolunk - nagy szeretettel
csindljuk. O fényképez, videdzik, a koreografiat,
a mUsorokat kozosen allitjuk 6ssze. A honlapra az
online kiallitast, versmonddkat, mesemonddkat is 6
Orokitette meg. Az egyesilettdl itthon sem tudunk
elszakadni. A hetedik Rabakozi Seregszemlére na-
lunk probalunk esténként a nappaliban, vagy az
el6térben, vagy a teraszon. A korabbi otthonunk-
ban a pincében probaltunk, el is nevezték pince-
szinhaznak a klubtarsaink.

® Visszatérve a nyugdijas kezdetekhez... Ho-
gyan keriiltél kozelebbi ismeretségbe a nyug-
dijas szervezette?

® Egy nagyon kedves bardatném hozott 6ssze a
klubbal, és 6rommel mondhatom, ugy érzem elfo-
gadjak a véleményemet, elfogadtak, elfogadjak az
Otleteimet, a néha nem megfelel6 viselkedési stilu-
somat, hozzaalldasomat, mert mindenkinek vannak
hibai, nekem is. De nagy szeretetben éllink, dolgo-
zunk egyltt a klubtagokkal. Példaul ha varrni kell
egy kisebb csapat mindig besegit. A fellép6 ruhain-
kat én varrom... Az 0sszeset... Az Apaca show-hoz,
a Ciganytanchoz...

Beszélgettiink volna még tovabb, de a vallalt ko-
telesség elszélitotta - a hétvége a Rabakoézi Nyug-
dijasok Kulturdlis Seregszemléje jegyében telik,
sok még a tennivald. Csornan taldlkoznak ugyanis
minden évben a rabakozi 59 telepllés 42 klubja-
nak, egyeslletének tagjai, tobbnyire az Eletet az
éveknek nyugdijas szervezethez tartozdk, de ma
mar nemcsak a rabakoziek latogatnak el szivesen a
seregszemlére. Szigetkdz, Gyor kdrnyéke, Sopron
kornyéke is meghivast kapott.

A beszélgetés félbeszakadt, de egyszer még foly-
tatjuk...

Sz. R.



6. oldal

MEGHIVO

az ,ELETET AZ EVEKNEK” NYUGDIJAS AMATOR
MUVESZETI EGYUTTESEK ES SZOLISTAK

IX. BALATONFUREDI FESZTIVALJARA
2021. oktober 18-19-20-21. (hétfo-kedd-szerda-csiitortok)
Helyszin: Balatonfiired Annabella Hotel (Balatonfiired, Deak F. u. 25.)

Szovetsegiink kiemelt rendezvénye a balatonfi-
redi ,Eletet az Eveknek” Fesztival, melyre 2021-
ben tizenegyedik alkalommal keril sor. Sajnos,
2020-ban a 10-ik évforduld megiinneplése nem a
terveink szerint alakult. A virusfertézés felilirta a
megszervezett programot, de a jelenlévok — a sze-
rényebb kinalatl rendezvényen — igy is megtalal-
tak a k6zos egyiittliétben az 6romiiket. Remél-
juk, 2021-ben nemcsak megtarthatjuk a szokasos
programunkat, hanem egy kicsit potolva az el6z6
évi Unneplést, azt meg is ujithatjuk!

A balatonfliredi fesztivalon mintegy 100 produk-
cioval mutatkoznak be az amatér mivészek. Az
élményekben gazdag, vidam rendezvényre szamit-
hattok. A program ideje alatt szamos tarsasagi ese-
ményt is szervezlink. Lehet6ség lesz kisvonatozni,
hajozni, a veszprémi és herendi buszos kirandula-
son részt venni, ismerkedni a zenés-tancos esten.

Kategoriak:

1. Sz616 ének (népdal, ndéta, operett, sanzon stb.),
2. Vers, préza, mesemondas

3. Hangszeres szdlista, egylttes

4. Népdalkor, énekkar

5. Tanccsoport (neptanc moderntanc, szalontanc,
hagyomanydrzd tancok stb.)

6. Szinjatszas (jelenetek, kabarék stb.)

Misorid6: egyéni szerepléknél 5 perc, csoportok-
nal 8 perc.

Nevezés: A jelentkezéseket 2021. jalius 25-ig
varjuk a nevezési lapon. Felhivjuk a figyelmet, hogy
a csoportok és a szdlistdk részére kilon nevezési
lapot kell kidllitani! Kérjik, hogy minél el6bb jelent-
kezzetek, ne varjatok meg a hatarid6 végét.

Nevezési dij:

Az ,Eletet az éveknek” Klubszdvetséghez tarto-
zO0k részére, akik két éjszakat a hotelben toltenek:
szolistaknak 1500 Ft/f6

csoportoknak: 2500 Ft/csoport

Mas nyugdijas szervezethez tartozoknak, akik két
éjszakat a hotelben toltenek:

szélistdknak: 2500 Ft/f6
csoportoknak: 3000 Ft/csoport

Azoknak, akik nem igénylik a szallodai szallasszol-
galtatast:

széblistdknak: 3000 Ft/f6
csoportoknak: 3500 Ft/csoport

Mind a nevezési dijat, mind a szallodai szolgalta-
tas dijat a visszaigazolasunkat kovetoen kell
befizetni a kovetkezd bankszamlaszamra: OTP
11712004 20134440 00000000 A visszaigazola-
sokat 2021. augusztus 6-3aig minden jelentkezd
kézhez kapja. A nevezési és a szallodai részvételi
dijakat legkés6bb 2021. augusztus 15-ig kell be-
fizetni. A megrendelt szolgaltatas kotbérmentes le-
monddasdra a Szovetségnek 2021. szeptember
15-ig van lehet6sége. 2021. szeptember 16-
29-a kozotti lemondas esetén a szolgaltatas
arabol 50%-os dij téritend6, 2021. szeptem-
ber 30-a utan pedig az ar 90%-a fizetendo.
Kérjuk, éppen ezért, hivjatok fel valamennyi jelent-
kez6 figyelmét arra, hogy a befizetett dij vissza-
téritésére csak indokolt esetben (korhazi kezelés,
halaleset, természeti katasztrofa) van lehetdség.

BALATONDFUREDI ANNABELLA HOTELBEN
MEGRENDEZESRE KERULO NEGYNAPOS
RENDEZVENYRE

Részvételi dij haroméjszakas foglalas esetén
az ,Eletet az éveknek” klubtagoknak

4 nap/3 éjszaka 36.500 Ft/f6 kétagyas
szobaban

4 nap/3 éjszaka 44.000 Ft/f6 egyagyas
szobaban

3. felnott pétagyon 33.000 Ft/f6/3 éjszaka

Részvételi dij harome]szakas foglalas esetén
a nem az ,Eletet az éveknek” Klubszovetség-
hez tartozoknak

4 nap/3 éjszaka 39.000 Ft/fo kétagyas
szobaban

4 nap/3 éjszaka 46.500 Ft/f6 egyagyas
szobaban

3. feln6tt potagyon 35.000 Ft/f6/3 éjszaka

A részvételi dij tartalmazza a szallast félpanzidval
(bufé reggelivel, bufévacsoraval), uszoda €s szauna
hasznalatot, belépést a szalloda sajat strandjara,
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parkold hasznalatot, az Afa-t és az 530 Ft/éjszaka
0sszegl Ifa-t. Nem tartalmazza a nevezési dijat és
a fakultativ programok koltségét.

A programban a kovetkez6 fakultativ programok
szerepelnek:

® Varosnézés a Liliput Kft. kisvonataval. A kocsik
fedettek, kényelmesek. A részvételi dij — 900 Ft/
fé6 — a helyszinen fizethetd be. Igény szerint mU-
kodik.

® 1 6ras sétahajézas — a 60 perces hajouton Ba-
latonflired Uj arcaval ismerkedhettek meg. A varos
partszakaszan végighajézva megtekintjik a latni-
valokat (Tagore-sétany, személyhajo kikotd, vitor-
laskikotok, szallodak, camping, vizisi palya stb.),
majd a Tihanyi-félsziget lenylig6z6 szépsége, a
bencés apatsag, a Visszhang-domb és a kik6to mel-
lett hajozva fordulunk vissza. A hajon van fedett
rész is, és talalhato rajta toalett. A részvételi dij
1400 Ft/f06, amit a helyszinen fizethettek be.

® Esti sétahajozas — a jelentkezések fliggvényé-
ben sétahajo indul a Balaton esti fényeinek meg-
tekintésére 1 dra idGtartamban. Kdzben nosztalgia
muzsika szo6l és minden résztvevd kap egy pohar
furedi bort. Indulas legalabb 25 f6 esetén. Részvé-
teli dij: 2000 Ft/f6 (Ez a program tavaly annyira
népszer( volt, hogy nagyon hamar megtelt a hajo.)

® Autobuszos kirandulas Veszprémbe 2021.
oktober 19-én 9.00 6rakor. A kb. 4 6ras kiran-
duldson a veszprémi varnegyed megtekintése tor-
ténik. A gyalogos sétan korbejarjak a résztvevok a
var nevezetességeit. A csoportot hivatasos idegen-
vezetd kalauzolja. A buszt legaldbb 35 f6 esetén
tudjuk inditani! A program elozetes jelentkezést
igényel. Részvételi dij: 3.000 Ft (A jelentke-
zések fiiggvényében 13.30 orakor is inditunk
csoportot.)

® Autobuszos kirandulas Keszthelyre 2021.
oktober 20-én 9.00 orakor. Latogatas a Festetics
Kastélyba, ahol az egyik allando kiallitast is meg-
tekintjiuk (Hintd muzeum), majd rovid séta a va-
rosban, a moéléo megtekintése, ismerkedés a Bala-
ton legfébb jellemzdivel, érdekességeivel. Indulds
legaldbb 40 f6 esetén. A részvételi dij elére lat-
hatéan 6.800 Ft/fo. Ez tartalmazza a kastély
belép6t és az utazasi koltségeket.
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® Kirandulas Tihanyba 2021. oktoéber 19-én
9.00 orakor. A kb. 6 d6ras kirandulas keretében la-
togatast teszlink a Tihanyi Bencés Apatsagban (La-
togatokodzpont, székesegyhaz). Az Apatsagtédl par
percre talalhaté a Levendula Haz Latogatdkézpont,
ahol sok érdekességet tudhatunk meg a Tihanyi-
félszigetrdl. Ezt kovetéen a kdzpontban kisvonatra
szallunk, és korsétat teszlink Tihanyban. Részvé-
teli dij: 6.500 Ft (A jelentkezések fiiggvényé-
ben tobb csoportot is inditunk.)

o Ismerkedés Balatonfiired nevezetességei-
vel. A program kb. 3,5 éras. Ezuttal a Kisfaludy
g6zosre hivunk meg benneteket. Nem csupan a ha-
j6zas jelenti majd az élményt, hanem a hajé alja-
ban kialakitott kidllitds is, ami a reformkor vilagaba
visz benninket. Mintha egy XIX. szazadi g6zhajo
fedélzetére csdppentiink volna! S ha ez nem elég,
talalkozunk gr. Széchenyi Istvannal és a hajo eld-
kel6 utazokozonségével is! A program része a Jokai
Emlékhaz, ismertebb nevén a Jokai Villa megtekin-
tése idegenvezetOvel. Az ird és felesége, Laborfalvy
Rdza 20 évet toltottek el a haz falai kézott. Rész-
vételi dij: 3.800 Ft (A jelentkezések fiiggvé-
nyében tobb csoportot is inditunk.)

Felhivjuk a figyelmeteket arra, hogy az autébu-
szos kirandulasokra el6zetesen kell jelentkez-
ni. A kirandulasok koltségét a részveételi dijjal
egyiitt kell befizetni. A buszokat, az idegenveze-
toket el6zetesen meg kell rendelntink. Akik nem
jelentkeznek, azoknak a kirandulason valo
részvételét nem tudjuk garantalni.

A rendezvény el6tt egy hdénappal megkulldjik a
részletes programot.

Jelentkezés és informacio:
Nyugdijas Klubok és Idések ,Eletet az
éveknek” Orszagos Szovetsége,
1094 Budapest, Balazs Béla utca 18. II. em.,
tel.: 00 36 1 3270118,

e-mail cim: eletetazeveknekfesztival@gmail.

com, www.eletetazeveknek.hu
Udvozlettel: Hegyesiné Orsés Eva elnok
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JELENTKEZESI LAP
az ,ELETET AZ EVEKNEK” MUOVESZETI FESZTIVALJARA
2021. oktober 18-19-20-21. (hétfo-kedd-szerda-csiitortok)
Helyszin: Balatonfiired Annabella Hotel (Balatonfiired, Deak F. u. 25.)
CSOPORTOK/CSOPORTOSAN RESZTVEVOK RESZERE

Amennyiben fellép

TRV ZYy L= I otcYe] o Lo Y ol o 1<) V2
U o) =T =YL= OSSPSR
KIUDJ@ ClMIE . ettt sttt e se et et e se et e s ese et e s e e b e e s esees e s eseebe e s eseeae s eseeae s ese et ensebesbessesenseneeseneneas
(O oY oloY g aV L=V A= o M TSI YLV <T=] el L= O
Telefonszama: .....cccoeveveciiiceee EMail CIME T e
2 1LY 0o E=Y4= 1 o I- TSSOSO
KAtEGOIIA MEGNEVEZESE: ......eoeeeeeeeeeeeeeete ettt et et ettt e e et et et e e et et e et e et e eteatesteatesbesbesbesbeebeaseassassentesseseseeseesensenseestnaresrs
6T o gor4= T g 0 g TSP y4=) 4 ) =SSR
Mlvészeti vezetd, betanitd (koreografus, Karvezetl, Sth.) ...
T A o R R €Ll 4= a <Y @1 5 ) T
Szlikséges technika (asztal, szék, CD lejatszd, mikrofon, Sth.): ...

,Eletet az éveknek” Klubszdvetség tagija: ...igen — nem (A megfelelSt, kérjik, huzza ala!)

Mlsorszam idGtartama (maximum 8 perc lehet!!!): ... perc
Szallas igény: szallast kérek: igen — nem (A megfelel6 valaszt, kérjuk, huzza ala!)
Szallast .............. . f6 részére kérek:
............... db egy agyas szobat
............... db két agyas szobat
................ db harom agyas szobat
A veszprémi autdbuszos kirandulason (3000 Ft) .........cccceeueeeee. fovel veszlink részt.
A keszthelyi autébuszos kiranduldson (6800 Ft) ..........cc....... fével veszlink részt.
A tihanyi autobuszos kirandulason (6500 Ft): .....ccceevevievevveennee. fovel veszlink részt.
ErkezES VArNGtd 1d€JE (NP, OF@) ..oeieeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee e et e e e e ee e e e e e ee e e e e e ee e e e ee e e eeeeee e
EQYED KEIES: ...ttt ettt ettt b et R e a et Re R e s e Rt A et R e R e At R e R e At Re et e Rt Re s ene et et ere et et erenrene e
DAtUM I o e

aldiras
Kérjuk, olvashatoan toltsétek ki a jelentkezési lapot!
Bekiildési hatarido: 2021. jalius 25.

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

eletetazeveknekfesztival@gmail.com
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NEVEZESI LAP
az ,ELETET AZ EVEKNEK” MUOVESZETI FESZTIVALJARA
2021. oktober 18-19-20-21. (hétfo-kedd-szerda-csiitortok)
Helyszin: Balatonfiired Annabella Hotel (Balatonfiired, Deak F. u. 25.)

SZOLISTAK, EGYENILEG — nem klubbal — ERKEZOK RESZERE
SZOIISEA/FESZEVEVO NEVE oo et e e et et et e e e et e et teeeeetee e et e e et e et eneneeeeeeeeeneneeenane e e e et e e s e e eeneeenanes
Levelezési cime (IrdnyitOSZAMIMAN): ..ot ettt s e te e be et eseebe e eseese s enennan
Telefonszdma: ......cccceeeeeivceceeece, EMAil CIME: oo
KIUDJ@ MBVE L ettt e et e e e et e e e ebt e e e eateeeebeeeabeeeeasseeeaaseeesaseeeesseeeaaseeesaseeesnsaeeesseeeanseeesnseeeannen
(LU o) =T 15 1= SRS SPRRSN

,Eletet az éveknek” Klubszévetség tagja: igen - nem (A megfeleldt, kérjik, hizza ala!)

Fellépl KiSErGje, VENAEGEK SZAMA: ....cecciecee ettt e ettt e e e et e e e et e ateeteeeteesaesaeetesseesteeteeressaeentesrenanes
KatEgOria MEGNEVEZESE: .....ocuiiceieieieee ettt sttt s e e b et se et e e e be et e s e s e et e e e ke st e se e s et enees et eseese s esesse st esensene e
MUSOISZAM CIME, SZEIZOJE: ..ovviuiieiieeieteetee ettt ettt ettt et e bt e se et e e e s e et e e e s e et ese e s e s ese s s et esessessebessensesessesesrensensaras
Szlikséges technika (asztal, szék, CD lejatszd, mikrofon, Sth.): .t e
Mlsorszam idétartama (maximum 5 perc lehet!!!): ................ perc
Szallas igény: szallast kérek: igen  nem (A megfelel6 valaszt, kérjlik, huzza ala!)
Szallast .............. . f6 részére kérek:

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

............... db két agyas szobat

................ db harom agyas szobat
A veszprémi autobuszos kirdnduldason (3000 Ft) ......cccceveevveveenns . fovel vesziink részt.
A keszthelyi autébuszos kiranduldson (6800 Ft) .......ccccceevevennne. fével veszlink részt.
A tihanyi autdbuszos kirdnduldson (6500 Ft): ......cccccceveivieeennnes fével veszlink részt.
ErKeZES VARGt Id€JE (NP, OF@) weveeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeteeeeeeeseeseeseeseeeeeeseeseeseesseseeeeeeeseeseeseeseeseesesseseeseeseseeteeseneeseeseseees
EQYED KEIES: ..ottt ettt e st s R et e st e R e s eRe R e R e Re R et e Re R et R e R e Rt et et e Re R et e Rt eae e enenre e ere s et ene s
DALUM: e

alairas
Kérjlk, olvashatdan toltsétek ki a jelentkezési lapot!
Bekiildési hatarido: 2021. jalius 25.

Bekiildési cim: ,Eletet az éveknek” Klubszdvetség, 1094 Budapest, Balazs Béla u. 18. II.;
eletetazeveknekfesztival@gmail.com
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FEHER TIBOR 1937-2021

A Veszprémi sziiletésli Fehér Tibor —
igazgatd, mérnok, tanar — 2021. apri-
lis 25-én pihent meg 6rokre. Gyaszolja
felesége, harom gyermeke. Gydszoljak
tanitvanyai, baratai, Veszprém varos és
orszagos szervezetek képviselGi.

Elete, tanulmanyai, munkaja szeretett
varosahoz, Veszprémhez kotédnek.
1985-1990 kozott Veszprém orszag-
gyllési képviselGje volt. Az Orszaggyl-

Ve n d ég Ség be n Tl sza 0 r56 n |ésben az oktatdsi bizottsag tagjaként tevékenykedett.
. T . v . Fehér Tibor nyugdijazasa utan lett tagja a Pedagogus Szakszerve-
Egy nagyon szep napot toltottink Tiszadrson, ami- zet Veszprém Megyei Kongresszusi kiildottségének, a PSZ Orszagos

kor egy nagyon !(edves barati n:‘eghwasnak tettlnk Nyugdijas Valasztméanyanak. Elndkségi tagja volt a Nyugdijasok Or-
eleget. Meghivtak a Kabai Barati Egyesilet tagjait szagos Képviselete megyei tanacsanak. A Veszprém Megyei Jogl
a sajat vikend hazukban, ahol babgulyassal vendé- Véros Id8stigyi Tanacsa tarselnoke volt. A PSZ Laczké Dezsé Nyug-
gelték meg a csoportot. A tiszadrsi firdében hiisolt a dijas Klubnak 1999-tél tagja, 2000-2011 koz6tt elndke. Fehér Tibor
csapat egyik fele, a tébbiek pedig, rémi kértyéztak alapitotta a Dr. Borsi L6rinc Emlékérmet és Oklevelet, mellyel a
a diofa arnyékaban mig elkészllt a finom babgulyés! Borsi Lérinc altal 1étrehivott nyugdijas klubbért sokat tevékenyke-
Koszénet Gere Gyulanak és kedves feleségének, va- ddket ismerik el. Témloga’t'ta, népszerdsitette a Dr. Borsi L6rinc Sza-
lamint segité tarsaiknak a vendéglatasért! Nagyon | P2desvetem hagyomanyat.

finom volt minden! Jél é[eztUk magun__kat!__Nc_')_tézés- Kézéleti munkajat — Veszprém Varosért Erdemérem eziist okozatd-
sal, bucsudallal készéntink el az egyltt téltott nap val (1975), Kivalé Munkaért (1987) a Haza Szolgélataért arany foko-
utan a hazigazdaktol! zattal (1980), Kival6 Tarsadalmi munkaért (1984) — tébb alkalommal

ismerték el, jutalmaztak.
Jovore, ha megerjik, szeretnénk folytatni!

N 1/61;1 2)2 /

Zstfolt strandok? NEEEM!
Kigyozé sorok a biifénél? NEEEM!
Elérhetetlen arak? NEELM !
A vidék varazsa? J g' EEEN]

Barati arak? /] GEEEN]
A fiirdék varosa? [ Q‘E‘E(Eﬂ'\'{?

A megoldas: Hotel Solar Nagya tad!

SZENZACIO:;

A szillés és az ellatés a gyermekeknek 4 JANDEK !
(Részletekért érdeklédi!)

IGEEENT - egésznyaron! — jol olvastatok! 2
IGEEENT - 6 helyen jartok!

Hotel Solar Nagyatad

06-30-500-3135, 06-82-504-135
infosolar@t-online.hu
www_hotelsolar.hu
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Nyarbucsuztatd a Vigaddban

~Hajmasi Péter operett 6sszeallitas ” — Oszvald Marika és Boglarka zenés eléadas

augusztus 24. 10.30 o6ra - 1051 Budapest, Vigadoé tér 2.
augusztus 25. 10.30 6ra - 1051 Budapest, Vigadoé tér 2.

Tisztelt Klubtagok!

A tébb hénapos kényszer( bezartsag utan bizonyara ti is vagytok mar egy jo kis zenés programmal egy-
bekotott talalkozasra. Immar 6. éve szervezlink nektek zenés programokat a gyonyérien feldjitott Viga-
dé épuletében. Orémmel hivunk benneteket egy operett-programra, a Vigadd épiiletének idegenvezetdk
altali megtekintésére és az azt kovetd hajokirandulasra.

Az idei nyarat Oszvald Marika és Boglarka operett slagereket tartalmazo Osszeallitasaval zarjuk. Re-
méljik, hogy a fantasztikus zene, az ismert operettslagerek és a jokedv feledtetik veletek az elmult év
szomorusagat.

Oszvald Marika a Févarosi Operett Szinhaz primadonndja, Kossuth- és Jaszai-dijas és szamos mas dijjal
kitlntetett szinésznd. Boglarka (Pohly Boglarka) egy kilénleges tehetsegli fiatal eléadd, bizonyara sokan
ismeritek 6t a Muzsika Tv misoraibdl. Ugy emlegetik, hogy a ,ciganykerekek kiralynéje”.

A koncert el6tt az idegenvezet6k roviden bemutatjak az épiiletet, beszélnek azokrdl a hirességekrdl,
akik ott koncerteztek, majd megmutatjak a Vigado legszebb termeit, Iépcséhazait. Ezt kdvetben kiséta-
lunk a Vigado éplletébdl, ahonnan gyalogosan 3-4 percre van a sétahajo kikét6je. A dunai hajozas 60
perces, az Ut végén a hajo a Vigadd téren kot ki.

A program részvételi koltsége: 5200 Ft/fo6

A részvételi koltség tartalmazza az el6adas arat, az idegenvezetés dijat, a kb. 55 perces éplletlatogatast,
valamint az 1 éras sétahajézast a Dunan. A rendezvényen a jelenlegi el6irdsok szerint csak a védettségi
kartyaval rendelkezOk vehetnek részt. Az esetleges valtozasrdol a honlapunkon adunk tajékoztatast.
Fontos! A nagy érdekl6désre vald tekintettel a résztveviket a jelentkezés sorrendjében tudjuk fogad-
ni. (Szukség esetén vardlistat hozunk létre.)

A datumvalasztas lehet6ségét a szabad helyek fiiggvényében tudjuk figyelembe venni.

A kivalasztott datum @ ... (ha mindkét idépont jo azt is jelezzék)
JEIENEKEZEO CSOPOIE NMEVEX: ..ottt ettt ettt ettt et e et et e e beebeebesbesteebeeseeseeseesseseessessenseseseatestesteatenns
Csoport levelezési cime (iIrdnyitOSZAMMAI): ..ottt e e st te e te et e be e e aeeaeeaeeneennas

CSOPOIt VEZELOTENEK MEVE: ..ottt ettt et e et e et e e be e be e teeteeteeaeese e st ess et e testestastestestesteabeebesteeteeseanes

TelefonsSzZAmMa: .....ocv e L E€MAICIME s .
Jelentkezdk szadma: .....cccoeveeveeicieieeee fo

Jelentkezési hatarid6: 2021. jalius 19.

Visszajelzés: 2021. julius 22. (A részvételi koltséget csak azok fizessék be, akik a Szdvetségtol visszajel-
zést kapnak!)

Befizetési hatarido: 2021. jalius 31.

A mUsorvaltoztatas jogat fenntartjuk! A rendezvény csak megfeleld Iétszam esetén tartjuk meg, valamint, ha a jar-
vanyhelyzet lehetévé teszi!

*Az itt k6zOlt adatokat a SzOvetség kizardlag ennek a programnak a szervezéséhez haszndlja fel, harmadik félnek
nem adja ki, a rendezvényt kdvetben a jelentkezési lapot megsemmisitjiik.

alairas
Kérjlk, olvashatéan toltsd ki!

Jelentkezési hatarido: 2021. jalius 19. * Visszajelzés: 2021. jalius 22. * Befizetési hatarid6: 2021. jualius
31. * Bekildési cim: ,Eletet az éveknek” Klubszovetség, Budapest, 1094 Budapest Balazs Béla u. 18. II.
Email: info@nyugszov.hu, nyugszov@hu.inter.net
Programkoordinator, akit kérdéseiddel kereshetsz: Frater Eva (06-1-327-0118)
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Klubrél klubra, megyérd6l megyére

Ot nap a Dél-Dundntulon

A mosonmagyarovari Margaréta Nyugdijas Klub éiménybesza-
moldja a 2021. évi szokasos 5 napra tervezett kirdndulasarol.
Ebben az évben a Dél-Dunantulra latogattunk.

1. nap Junius 1-én indultunk, Utba ejtettiik Ozorat. Reneszansz
hangulatot idéz az Ozordan allé varkastély, amit a firenzei keres-
kedGcsalad sarja Filippo Scolari, vagy ahogy Magyarorszagon
nevezték, Ozorai Pipo épittetett. Vadsz6l6vel befuttatott belsé
udvar, életnagysagu lovas-katona szobor, diszes tronterem, re-
neszansz konyha, fegyvergyljtemény vezeti el a latogatot a lo-
vagok koraba.

Megdlltunk Dombdvaron a Kossuth szoborcsoportnal, megis-
mertiik a szobrok viszontagsagos utjat Budapesttél Dombdvdrig,
mig a dombovariak kiallasa kdvetkeztében naluk taldltak nagyon
szép kornyezetben helyet.

Kora este Harkdnyba érkeztlink a szallashelylinkre. A vacsora ki-
adds és finom volt.

2. nap Mariagylid — A mai templom helyén annak idején
egy 14. szazadi, egyhajos templom allt. A templom ékessége
az 1713-ban készittetett Uj kegyszobor, amely 1784-ben mi-
ves ezlistpaldstot kapott; a rajta lathatd eziist szivet 1921-ben
adomanyozta Zichy Gyula plispok, az el6tte lathaté ezist rézsa
2009-bdl szdrmazik az ezeréves egyhazmegye ajandékaként. A
szobor a sikldsi voros marvanybdl, valamint itdliai fehér mar-
vanybol késziilt neobarokk féoltaron kapott helyet. 2008-ban
XVI. Benedek pépa basilica minor cimet adomanyozott a kegy-
templomnak. A templomhajoban mindmaig megtalalhatok a
18. szazadi barokk padok és oltarok a ferences fafaragé-muhely
munkajat dicsérve.

Siklos volt a kovetkez6 uti cél, felfedezve a Tenkes kapitanycim(
filmbél emlékezetes helyszint. A var elsé emlitése 1294-bG6l ma-

radt fenn. Legrégebbi éplletrészeit a déli lakdszarny pincéjében
deritették fel a régészek, ez lehetett az egykori oklevelekben em-
litett Kdn nembeli Gyula nador leszdrmazottai altal emelt korai
var magja. A birtokuk utan magukat Sikldsinak nevez6 nemesi
csalad lakta, szolgaszemélyzetével egyetemben. Sikldst is a ta-
tarjaras utani nagy varépitési korszak sziilottének tarthatjuk. Je-
lentds eréditményt formalhatott, mert 1316-ban még a K6szegi
nemzetség csapatai sem tudtak ostromban bevenni. A sikldsi var
az egyik legépebb, legegységesebb torténelmi emlékiink. A ma
lathatd 6sszkép fokozatos és maig tarto fejl6dés eredménye. Lat-
vanyos elemeit még a kdzépkorban raktak le, de a magyar épi-
téstorténet szinte minden korszaka rajta hagyta stilaris bélyegét.

A Villanyi pincesoron zartuk a napot, persze vacsorara haza kel-
lett érni!

3. nap Szigetvarra latogattunk, felidézve a térténelembdl is-
mert hésoket. Horvath Stancic Marko halala utdn 1561-ben a
var élére f6kapitanyként Zrinyi Miklds kerdlt, aki vasszigorral
probalta behajtani a katonasag részére a foldesuri jaranddsa-
gokat, ugyanekkor kialakitotta a négy részbdl allé szigeti védé-
rendszert. A mar idGs és beteges Szulejman szultdn 1566-ban
indult utolsé hadjaratara, melynek végsé céljat Bécs elfoglaldsa
jelentette, de elGtte Sziget vara allt hatalmas seregének utjaban.
Zrinyi parancsnoksaga alatt mintegy 2300 f6nyi végvari katona-
sag 34 napig allta az ostromot a hatalmas tuleré ellenében, mig-
nem maradékuk Zrinyi vezetésével kitort a langold belsévarbal,
hogy véres kdzelharcban haljanak hési halalt. Szigetvari diadalat
maga a torok szultan sem érte meg, az ostrom utolsé napjaiban

meghalt, de ezt a hirt eltitkoltdk vezérei, nehogy a mar erésen
megfogyatkozott sereg végképp elcsiiggedjen. Aromma I6tt er6-
ditményt a hoditdk ujjaépitették.

Meglatogattuk a magyar-torok emlékparkot, majd Pécs felé vet-
tik az irdnyt. Pécsett megnéztik a székesegyhdazat, a dzsamit,
részletesen megismerve torténetiket.

A Szent Péter- és Szent Pal-székesegyhaz (pécsi dom, bazilika
vagy vartemplom, a 20. szdzad végéig Szent Péter Székesegy-
haz) a Pécsi egyhdzmegye katedradlisa, a varos egyik jellegzetes
épllete. A 11. szazadi alapokkal rendelkez6 székesegyhaz mai
formajat a 19. szazad végén érte el Schmidt Frigyes (Friedrich
von Schmidt) tervei alapjan. A Basilica minor rangot 1991-ben,
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Il. JAnos Pal papa magyarorszagi latogatasa el6tt kapta a temp-
lom. A székesegyhaz orgondjat az Angster Jozsef nevével fémjel-
zett Angster orgonagyarban készitették 1887-ben. A régi orgonat
2008 elején ujitottak fel, ezzel a hangszer miszaki és zenei ér-
telemben is korszer(i hangszerré valt, amihez elgordithet6 digi-
talis jatszoasztal és vezérld elektronika késziilt, igy az orgonista
akar a templom kozepén is jatszhat. Az atépitéssel nemzetkozi
viszonylatban is a legnagyobb mechanikus csuszkalddas temp-
lomi orgona szilletett. Meghallgathattuk az altalunk kért harom
zenedarabot is.

A pécsi Gazi Kaszim pasa dzsamija, hivatalosan Gyertyaszentel§
Boldogasszony-templom, hétkdznapi nevén belvarosi templom
a magyarorszagi torok-iszlam épitészet legmonumentalisabb al-
kotdsa, Pécs egyik jelképe, Eurdpa legészakibb épségben maradt
dzsamija, amely ma rémai katolikus templomként mdkodik. A
dzsami 21. szazadi tornya, a Szent Bertalan harangtorony a dzsa-
mi mogott all. Az egyhdzkozosség régi vagya volt, hogy a katoli-
kus szertartasokat Ujra harangszo kisérje, ezért 2004-ben kaptak
egy harangtornyot. A harom harang a harom oszlopon tulajdon-
képpen egy mozgd szobor, amely képes toronnya magasodni.
13 méter mélyrdl hidraulika emeli 13 méter magasra. A bronz
szobor a hajdani templom névaddjat, Szent Bertalan apostolt, a
timarok és a sz6l6hegyek véd&szentjét abrazolja. Bertalan vérta-
nuhalalt halt Kr.u. 70-ben, brutalis mdédon végezték ki. Elevenen
lenyuztak a bérét, keresztre feszitették, majd fejét vették. Ezért
a szobor kigydja Bertalan tevékenységére, az 6rdoglizésre utal, a
kereszt a szenvedést jelképezi, a szent bronzban is lecsupaszitott
teste pedig megnyuzdsat abrazolja. A harangjaték és a kompo-
zicio minden nap 7, 12 és 19 drakor megmozdul és megszolal.

A Cella Septichora teriiletén az 1600 éves festett sirkamrakat
néztik meg. A DOm tér alatt nyugvo kés6 romai kori temet6i em-
Iékeket a Cella Septichora Latogatdkozpont fogja Gssze egyetlen
komplexumba. A Latogatdkozpont teriletén a késé romai kori,
részben dkeresztény temetd komplexitasat képezé sirok és sir-
épitmények adjak.

11 éve, 2010 szeptemberében nyilt meg a Zsolnay Aranykora —
Gyugyi-gyljtemény a pécsi Zsolnay Kulturdlis Negyedben. Azéta
a Negyed legnépszertibb kiallitasava valt. A pécsi Eurdpa Kultu-
ralis Févarosa projekt keretében megnyilt tarlat az indulaskor
588 Zsolnay keramiaritkasagot szamlalt, ami a mdgydjt6, dr.

13. oldal

Gyugyi Laszl6é elhivatott munkdjanak készonhetGen évrdl évre
nétt. A 10 éves jubileum kapcsan két Ujabb mdtarggyal béviilt
a gylijtemény, amely immar 719 darabbdl all, és a vilag egyik
legjelentdsebb Zsolnay-kollekcidjaként tartjak szamon.

Erre a napra kértlink idegenvezet6t, aki szivvel-lélekkel, nagyon
nagy ismeretanyaggal vezetett bennilinket. Pécsett tobbszor is
voltunk néhanyan, de nagyon sok Ujat is megtudtunk. Ez volt a
legfarasztobb nap, nem kimondottan a tavolsag, inkdbb a Iép-
cs6zés volt farasztobb.

4. nap Egész nap a harkanyi gydgyfiirdében apoltuk, kényez-
tettiik elfaradt csontjainkat. Az idGjaras is kedvezett, igy a kul-
s6 medencében is Uszkalhattunk, napoztunk. Harkany varos a
Dél-Dunantul régidban, Baranya megyében, a Sikldsi jarasban.
Egyeduldlld, kénes gyogyvizének értékét a 19. szazad 6ta hasz-
naljak ki.

5. nap Hamar elérkezett az utolsé nap, amikor hazafelé Fe-
hérvdarcsurgora latogattunk. Neve a ,,csurgd” fénévbél keletke-
zett, a telepiilés ugyanis valamikor egy csorgedezd forras vagy
viznyer6hely mellé épilt. A ,Fehérvar” el6tag Székesfehérvar
kozelségére és a falura kihatd jelent6ségére utalhat. Mas fel-
tevések szerint a kdzség hataraban allo egykori varrdl, ,fehér”
el6tagjat pedig a Somogy megyében |évs Csurgdtdl vald megki-
I6nboztetésként kapta Fejér megye vagy Székesfehérvar utan.
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Megnéztiik a Karolyi kastélyban rendezett népm(vészeti kialli-
tast. A Karolyi-kastély 1844-ben a régebbi kastélyépilet felhasz-
ndldsaval Karolyi Gyorgy épittette, Heinrich Koch bécsi épitész
tervei szerint. A munkalatokban a fiatal Ybl Miklds is részt vett.
A kastély egy emeletes klasszicista épilet, kdzéprizalitos, timpa-
nonnal ellatott. A parkban éppen egy nemzetkdzi viragvasar és
kiallitas volt, majd 5 dérakor az Alba Regia szimfonikus zenekar
adott egy dras koncertet szerenad témaju klasszikusokbdl. Kint,
a fak arnyékaban hallgattuk az andalitd zenét. Ezt kbvetden visz-
szaszalltunk a buszba és hazafelé vettlik az iranyt.

Az elldtasunk kiadds és finom volt, reggeli-vacsora. A pécsi nap
kivételével minden este még jokat sétaltunk a kérnyéken, leve-
zetve a jollakottsag terheit. Szallashelylnk is tiszta, rendezett
volt a varos kdzpontjaban. Gyorsan eltelt az 6t nap, de rengeteg
élménnyel gazdagodva tértiink haza.

Bogndr Dezséné
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Nosztalgiaztunk

Mi tortént az elmult hdnapokban a Nosztalgia Ha-
gyomanyorz6 Klub Egyesllet életében?

Elsének is el kell mondanom, hogy bliszke vagyok
klubtagjainkra, hisz a pandémia idején megtalaltak
a kapcsolattartas modjat és tartottak egymassal a
kapcsolatot. Ennek készénhet6en meg tudtak Grizni
aktivitasukat, fenn tudtak tartani baratsagukat. Az
egyik klubtagunk — megérdemli, hogy név szerint
is emlitsem —, Szabd Istvanné Klari mama unalmas
napjaiban gondolt egyet, és Gsszeszedte a régi,
mar elfeledett mez6gazdasagban hasznalat targyakat és
kialakitott egy igen értékes kis muzeumot. Most, hogy lehet
szabadon Ujra mozogni, szivesen tettink egy latoga-
tast muzeumaban, és felidézhettik a régi emlékeket.
Nagyon szép kellemes délutant toltottink egyitt még egy
sziilinaposunkat is megkdszéntéttink. Mar nagyon
varjuk, hogy ismét megtarthassuk rendezvényeinket
magunk és masok éromére, hisz bennlinket ez éltet, hogy
aktivan éljuk nyugdijas éveinket.

Kocsis Imréné

CsoOkakoi sikerek

A Fejér megyei ,Eletet az éveknek” Szervezetiink
junius 9-én Csokakdn szervezte meg a megyei koz-
gyllését. A rendezvényen Greskd Gaborné Angéla
megyei elndk koszéntbtte a vendéglatd teleplilés
polgarmesterét, az orszaggydlési képviselét és a
Szovetség elnokét, Hegyesiné Orsés Evat. A ren-
dezvényre mintegy 300 tagunk latogatott el. A jar-
vanyveszély okozta bezartsagot kdvetden tagjaink
orommel vettek részt az eseményen, mely a koz-
gyllést kdvetéen vidam szabadidds programokat is
biztositott. A hasonldé programok elmaradhatatlan
része a tanc és a Rummikub jaték. A szép napsi-
tésben, a gyonyor( kornyezetben tagjaink mar a
finom, bogracsban készitett ebéd eldtt tancra per-
dultek, ismerkedtek a jatékokkal, és féleg beszél-
gettek egymassal. Gratulalunk a nagyszerd megyei
rendezvényhez!

Klubrél klubra, megyér6l megyére

Végre talalkozhattunk...

A tiszaszigeti Nefelejts
Nyugdijas Klub tagjai ju-
nius 21-ére az orszag
legmélyebb pontjara
szerveztek programot. A
tagok izgatottan készil-
tek a taldlkozéra, hiszen
végre a szabalyok enge-
dik az Osszejoveteleket.
Az asszonyok slitemé-
nyekkel kapraztattak el
egymast a véget nem
érének tlind beszélgeté-
sek kozepette. Az urak
pedig jobbnal jobb italok-
kal kinalgattdk egymast.
Mindekdzben Kocsis Ist-
vanné Piroska és Dobdné
Jutka kolbaszos paprikas
burgonyat f6ztek bog-
racsban a jelenlévOknek.
Az ebédre szeretett pol-
garmesteriinket, Ferenczi
Ferencet is vendégul lat-
tuk. A kozOs ebéd elfo-
gyasztasa utan még egy
kis beszélgetésre is jutott
id6, majd mindenki vida-
man indult vissza a mi kis

falunkba, Tiszaszigetre.
Pet6 Janosné
klubvezetd
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Hatodik alkalommal rendezte meg az Eletet az
éveknek Heves megyei szervezete tekeversenyét
Bélapatfalvan. A sportprogramra 5 csapat (3 ndi,
és 2 férfi) nevezett.

Eredmények:

NGi csapat I. helyezés: Ezlistid6 Szabadidés Egye-
sulet Eger

NGi csapat II. helyezés: Gyongyo6s Bokréta Kultura-
lis és Nyugdijas Egyeslilet Gyongyodshalasz

NGi csapat III. helyezés: Orokzold Nyugdijas Ko-
z6sség Tiszanana

Férfi csapat I. helyezés: Ezlstidé Szabadid6és Egye-
sulet Eger

Férfi csapat II. helyezés: Gyongyds Bokréta Kultu-
ralis és Nyugdijas Egyeslilet Gyongyodshalasz

A legtobb fat Dr. Boka Imréné (Eger), és Szabd Mik-
16s (Gyongydshalasz) Gtotte.

A jo hangulatd program utan a finom ebédet a Bél-
ko étteremben fogyasztottuk el.

Koszonjik mindenkinek a megjelenést és szerve-
zésben nyUjtott segitséget!

Lazar Tiinde megbizott megyei elnk

Siutemeény receptek az 1970-1980-as evekbal

Pistike szelet (mézes lapos)

Ez a recept édesanyamtol kerilt hozzam. Fiam kis-
gyermek koraban nagyon szerette ezt a sliteményt,
ezért a mamaja elnevezte , Pistike szeletnek”. A mai
napig igy ismerjik és satjik.

Hozzavaldk: 50 dkg liszt

15 dkg cukor

6 dkg margarin

2 db egész tojas

1 kavéskanal szédabikarbdna

4 evbkanal méz

4 evOkanal tej

A felsorolt hozzavaldkat jol 6sszedolgozzuk, majd 3
részre osztjuk.

25x36 cm nagysagura kisodorjuk a tésztakat és
tepsi hatan megsutjik.

Krém: 4 dl tej

2 db tojas sargaja

2 evbkanal cukor

1 db vanilids cukor

2 evOkanal liszt

A felsoroltakat s(ir(i péppé fozzik.

Még melegen hozzakeverjik a 2 tojas fehérjébdl
felvert habot.

10 dkg margarint 15 dkg porcukorral habosra ke-
verjlk, és a kettdt 6sszekeverjik.

Az Osszeallitdsnal a k6zépso lapra baracklekvart is
teszink.

Az elkészilt sttemény
készitliink aladbbiak szerint:
19 dkg porcukor, 3 ev6kanal kakad, 3 evOkanal for-
ré viz, 1 nagy dionyi margarin.

tetejére  csokimazat

Nagyanyam koékusztekercse

Hozzavaldk a tésztahoz:
40 dkg liszt
20 dkg zsir
4 db tojas sargaja
2 dkg éleszt6 kevés tejben felfuttatva
egy kevés so
Az alkotd elemeket jol 6sszedolgozzuk, majd 4 db
cipéba osztjuk.
Addig pihentetjik, amig a toltelék elkészul.
Toltelék hozzavaloi:
4 db tojas fehérje
30 dkg cukor, ezeket g6z felett keményre felverjlk,
hozzakeverlink 15 dkg kdkusz reszeléket.
Ezt a tolteléket a kisodort tésztakra kenjlk és szo-
rosra feltekerjliik a tésztakat.
Ujjnyi vastagra szeljik, vékonyan zsirozott és lisz-
tezett tepsibe tesszik és megsutjik.
Molnar Istvanné (Zalabéri Nyugi Kor)
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Eletet az Eveknek

Ongydgyitdé Mddszerek * A fiatalsag titka

,Szdzhuszonkét évével Jeanne Calment volt az egyik leghosszabb
ideig él6 né. Calment olyan életet élvezhetett, amilyenre mind-
annyian vdgyunk: egészen az utolso pillanatig egészséges ma-
radt. Az 6regedés és a haldl az élet természetes velejdréja, az
azonban, hogy hogyan éliink a haldlunkig, csak rajtunk mulik.
Most és az utolsé éveinkben egyardnt élhetnénk jobb és telje-
sebb életet.” (Dr. Elizabeth Blackburn — Dr. Elissa Epel, A fiatalsag
titka cim kdnyv szerzdgi).

A telomer-hatas

A biologusok egy csoportja Nobel-dijat kapott a telomerek fel-
fedezéséért, de valdjaban nem kerilt napvilagra a Iényege, és a
benne |évé felhasznalasi lehet6ségek sora. Mi is ez a felfedezés?
A telomerek a kromoszomak (a sejt 6rokité informacidit hor-
dozd DNS lancokat becsomagolé makromolekula) végét lezaro,
az oregedést kontrollalé anyagok. Minden alkalommal, amikor
a sejted osztddik, a telomer rovidebbé valik. Ennek eredmé-
nyeképpen, a sejtjeid egyre révidebb telomerekkel rendelkezé
sejtekké osztéddnak. A szervezeted egyre Gregebb és gyengébb
sejteket gyart. Ahogy a telomerek rovidiilnek, a tested egyre
Oregszik. Ez a folyamat okozza a gyenglil6 memdriat, a puhuld
izmokat, a latdsod romlasat, az iziiletek kopasat, és igy tovabb.
Elkezd6dnek életiink beteg évei. 65 éves kortdl rohamosan né a
krénikus betegségben szenvedd6k ardnya, dramaian novekszik a
haldlozasi arany.

A telomeraz enzim

1984-ben nagy reményeket keltd felfedezés hozta lazba kutatd
csoportok szazait, a média pedig a halhatatlansag szerének ne-
vezte a telomerdz enzim felfedezését. 2009-ben a harom kutato
— Elizabeth Blackburn, Elissa Epel és Jack Szostak — megkapta a
fiziolégiai Nobel-dijat.

A telomeraz enzim az emberi szervezet szabdlyozd rendszeré-
nek fontos szerepl6je. Képes arra, hogy a sejtek osztdéddsa so-
ran megrovidilé DNS szal eredeti hosszat visszaallitsa. Ennek
a képességnek a felismerése azonnali Osztonzést adott olyan
termékek elGallitdsdra, amiktél a telomerek gyors és egysze-
rd meghosszabbitasat remélték. Vigyazat! A telomeraz enzim
tuladagolasa a halhatatlan rakos sejtek kialakuldasahoz vezet.
Szervezetiink bolcs szabalyozé rendszere rovid porazon tartja
a telomerazt. Sejtjeink nagy részének (immunrendszer, belek,
csontok, tiid6, maj, bér, hasnyalmirigy, sziv, hippokampusz) fo-
lyamatosan meg kell Gjulnia. Mivel, a megujulasok szdma korla-
tozott, a szovetek eléregednek. Szervezetiink ilyenkor aktivalja a
szunnyado Gssejteket (ezek kilonbozé tipusu sejtekké képesek
atalakulni). Példaul, ha megbetegsziink, tdbb immunsejtre van
szlikségiink a gydgyuldshoz, és csontvel6ben megbuvé Gssejtek
aramlanak a vérbe. A szabalyozd rendszer bdélcsen megakada-
lyozza a tuladagolast, hogy elkeriilje a rakképz6dést.

Természetes modszerek

Eletmédunkkal megvaltoztathatjuk a telomerjeink hosszat és
a telomeraz szintiinket. Erre az eredményre jutott Elizabeth
Blackburn egy Gjabb vilagraszélo felfedezésiikkel. Krénikus be-
tegségben szenved6 gyermekiiket sok éven at gondozd anyak

allapotat vizsgaltak sejtszinten. A legtdbb stressznek kitett anyak
telomerazszintje volt a legalacsonyabb, és azoknak az anyaknak
volt a legrévidebb a telomerijlik, akiknek a leghosszabb ideig kel-
lett gondoskodni beteg gyermekiikrdl. Vagyis: cselekedeteinkkel
megvédhetjik a telomerjeinket és igy a sejtjeinket is az id6 eldtti
Oregedéstdl.

1. A stressz hatasa. Egy rovidtavu stressz még erGsitheti is a sej-
tek egészségét. Ha bekovetkezne a telomer rovidilés, az csak
atmeneti, mert gyorsan potladik az elveszett rész. A folyamatos
stressz (beteg csaladtagrdl valé gondoskodas, munkahelyi ki-
égés, molesztalas, csalddon beliili erdszak, kikozosités, hosszu
tavu gylilolkodés) olyan, mint egy méreg, folyamatosan roviditi
a telomereket. Félelmi reakcid esetén a stressz mar akkor hatni
kezd, amikor a stresszes esemény be sem kovetkezett. A félelem
kihivassa alakithatd, ha ugy tekintlink egy stresszes eseményre,
hogy arra szlikségiink van a feladataink megoldasahoz.

2. Gondolatok hatasa. Egyes gondolatmintdk (gondolatok elfoj-
tasa, ragddas, negativ gondolkodas, pesszimizmus) egészségte-
lenek a telomerjeink szamdra. Olyan személyiségeknél, akiket a
nagyfoku tilirelmetlenség, sajat teljesitményiik hangsulyozasa,
masok irdnti rosszindulat jellemez, rovidebbek a telomerek és
nagy a szivbetegségek kockazata. A pesszimista mindig a leg-
rosszabbra szamit, ami rovidebb telomereket, nagyobb megbe-
tegedési kockazatot, korai haldlt eredményez. Az elme csapon-
gasara csak az ember képes, vagyis arra, hogy masra gondoljon,
mint amit éppen csindl. Ebben az esetben boldogtalanabbak
vagyunk, mintha bele feledkeznénk a munkankba. A ragédas,
azaz egy problémaval vald vég nélkili foglalkozas depresszidhoz,
szorongashoz vezet, roviditi a telomereket. A negativ gondola-
tok elfojtasa kronikus stresszhez és depresszidohoz vezet. Dosz-
tojevszkij: ,Ha megprobdlsz nem gondolni egy jegesmedvére,
azt tapasztalod, hogy bevillan az agyadban az dtkozott dllat.” A
tudatossag segit csokkenteni a negativ gondolatok erejét.

3. Mentalis betegségek hatasa. A szorongas az, amikor tulzot-
tan rettegilink és aggddunk a jov6é miatt. Ez egyfajta folyamatos
nyugtalansagot eredményez. Minél hosszabb a szorongas id6-
tartama, anndl rovidebbek a telomerek, nagyobb az esélyiink a
kronikus betegségekre (magas vérnyomas, sziv- és cukorbeteg-
ség). A telomerek képesek megujulni, ha a szorongast kivalto
esemény megszlnik. A depresszio a kedélybetegségek egyik
formaja, aminek kiséré jelensége lehet az allandé szomorusag,
érdekl6dés csokkenése, a reményvesztettség érzése. Jellemzbje
a hangulati és érzelmi élet zavara, a gondolkodds lassuldsa és az
aktivitds csokkenése. 350 millid embert érint a vilagon. A han-
gulatot szabalyozd hippokampuszban révidilnek a telomerek.
Sulyosabb nyomot hagy, mint a stressz vagy a szorongas. A dep-
resszios allapot megsz(inése utan még joval kés6bb is révideb-
bek a telomerek, a regeneracié nagyon korlatozott.

4. Telomer hosszabbité tulajdonsagok. Az értékek és célok erds
tudatositasaval olyan rendithetetlen alaphoz jutunk, ami meg-
véd a félelembdl eredd stressztél és a szenvedést is kbnnyeb-
ben viseljik. A tudatos emberek szervezettek, kitartéak és fel-
adat orientaltak. Ez a hosszu élet legmeghatarozdbb tényezdje.
A tudatos gyermekek erés onuralommal rendelkeznek és tébb
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évtizeddel tovabb élnek. Az dnegyiittérzés az 6nmagunk iranti
kedvességet jelenti, annak tudatat, hogy nem vagyunk egyediil
a szenvedésben, a képességet, hogy szembe tudunk nézni nehéz
érzelmekkel. Nem ostorozzuk magunkat, melegséggel és meg-
értéssel banunk magunkkal. Ha bizunk magunkban és tamo-
gatjuk magunkat, rugalmassa valunk. Ha empatiaval (beleérzé
képesség) fordulunk magunk felé, az az 6nbizalom és a rugalmas
stresszkezelés jele. A viddman ébreddk telomerjei hosszabbak,
mint a szorongdssal ébred&knek. Legjobb, ha halaval kezdjik
a napot: ,Minden ébredéskor gondold azt, milyen szerencsés
vagy, hogy élsz, hogy értékes emberi élettel rendelkezel, amelyet
nem fogsz elpazarolni.” (14. Dalai Ldma).

5. Onkéntes munka. Nyugdijasok egy csoportjat énkéntes mun-
kara kérték fel olyan iskoldban, ahol veszélyeztetett gyerme-
kekkel foglalkoztak. Ez kihivast jelentett szamukra, de nagyon
élvezték, hogy segithetnek a gyerekeknek, |attdk a fejl6édésuiket
és a kialakuld kiilonleges generdcids kapcsolatot. Eredmény
(két év utan): produktivabb és jobb embernek érezték magu-
kat, hogy segithetnek masoknak, az agyuk kéregdllomdnya és a
hippokampusz nétt, javult az emlékezet.

6. Nyugodt alvas. Az alvas a legpihentet6bb tevékenység, be-
és gyogyitja az emlékeinket. 7 6ra (vagy tobb, ha napkézben al-
mosak vagyunk) jo alvas noveli a telomerek hosszat, kiilondsen
id&s korban. Segiti a tanulast, az Uj informaciék megjegyzését,
érzelmi felfrisslilést eredményez, csokkenti az ingerlékenységet.
Az érzelmek és emlékek kiilonvalasztasaval csékkenti az emlékek
fajdalmassdagat. Az alvasi apnoe (a légzés leall, 10 masodpercnél
az agy oxigén hidnydban ébreszti az alvot, éjszakanként akar tobb
szazszor is el6fordulhat) és a horkolds roviditi a telomereket. A
kék fény noveli az elalvasi id6t (este e-konyv helyett ajanlott a
hagyomanyos kdnyv olvasasa).

7. Rendszeres testmozgas. Igazolddott, hogy a konnyed aerob
(impulzusszam novel6) mozgds és a magas intenzitdsu interval-
lum tréning (nagy intenzitasu és konnyed szakaszok valtogatjak
egymast) noveli a telomeraz szintet. A tartds tuledzettség sulyo-
san karositja a telomereket (hétvégeken ne akarjuk tulzasba vitt
edzéssel kiegyenliteni a hétkdzi mozgashianyt). Az Gl6 életmadd a
telomerek ellensége. A rendszeres testmozgas altal tobb oxigén
jut a szervezetiinkbe, ami noveli a szabadgyokok mennyiségét,
ugyanakkor tobb antioxidans termelésére 6sztonzi a sejtjeinket.
Az eredmény: az antioxidans-szabadgyok egyensuly helyrealli-
tdsa. Jotékony hatds a kortizol termelés csékkentése, ami altal
nyugodtabba valunk, a sejtek érzékenyebbé valnak az inzulinnal
szemben. Késlelteti az immunoregedés elinduldsat, kevesebb
gyulladaskelt6 anyag keletkezik a szervezetiinkben.

8. Tudatos taplalkozas. A teljes értékd étrend, amely a friss
zoldségeket, gyumolcsoket, teljes kibrlésli gabonaféléket, ola-
jos magvakat, hlvelyeseket és omega-3 zsirsavakat tartalmaz,
nemcsak a telomerekre van jo hatdssal, de az oxidativ stresszt,
a gyulladasokat és az inzulin rezisztencidt is csdkkenti, vagyis
azokat a jelenségeket, amelyek leroviditik varhatd egészséges
élettartamunkat. Az 6regedd sejtek gyulladaskeltd jelekkel arra
késztetik az immunrendszert, hogy testiink szoveteit tdmadjak
meg. Keriljik a gyulladdsfokozé ételeket, mint a stlt krumpli,
finomitott szénhidratok, cukrozott édességek, alkohol. Az oxi-
dativ stressz (felborul az antioxidadns-szabadgyok egyensuly)

Egészség

kovetkeztében a telomerek gyorsabban révidilnek. Egylnk sok
antioxidans tartalmu ételt (bogyds gyiimolcsok, alma, sargarépa
stb.). A tulzott szénhidrat fogyasztas hatdsara a sejtek inzulinér-
zékenysége csokken, ami inzulinrezisztenciahoz, majd a minden
9-ik embert sujto cukorbetegséghez vezet. A cukrozott idit6 ita-
lok ugyanolyan mértékd telomer rovidiléshez vezetnek, mint a
dohanyzas. Fontos olyan étrend kialakitasa, ami a cukorforrasok
(desszertek, kekszek, fagylalt stb.), finomitott élelmiszerek (fe-
hér kenyér, tészta, fehér rizs stb.) csokkentésére iranyul.

9. Kérnyezet hatasa. Emberi kapcsolataink, lakdkornyezetiink,
a kilonféle toxikus anyagok is befolyasoljak telomerjeinket. Ha
egy kozosségben az emberek nem biznak egymasban, és ret-
tegnek az er@szaktdl, az pusztitd hatdst gyakorol a telomerek
egészségére. Az olyan kdrnyezet, ahol biztonsagban érezzilk ma-
gunkat, és amelyet szépnek talalunk (hatalmas fak, zold parkok),
hozzajarulnak a telomerek hosszanak meg6rzéséhez. Ha mérge-
26 vegyszerek (n6vényvéds szerek, nehézfémek stb.) keriilnek a
szervezetiinkbe, sejtjeink hajlamossd valnak a mutaciokra és az
elrakosodasra.

A TELOMER-KIALTVANY

Sejtjeink egészsége az elménk, a testlink és a kdzosséglnk jo-
|étét tukrozi. A kovetkez6 lista azokat a telomereket 6vé lépé-
seket tartalmazza, amelyeket legfontosabbaknak tartunk a vilag
egészsége érdekében.

Tor6édj a telomerjeiddel! Kertuld az allandd, intenziv
stresszforrasokat! Tekintsd kihivasnak azt, amit6l félsz! Légy jo-
indulaty 6nmagaddal és masokkal! Végezz olyan tevékenysége-
ket, amelyek megerGsitenek! Gyakorold a tudatos gondolkodast
és a tudatos figyelmet! A tudatossag a jolét felé vezet.

Ovd a telomerjeidet! Légy aktiv! Végezz lefekvés el6tti szertar-
tasokat a hosszu, pihentetd alvas érdekében! Taplalkozz tudato-
san, ne egyél tul sokat, kerilild a nassoldst! Valassz olyan étele-
ket, amelyek jot tesznek a telomerjeidnek, példaul teljes értékd
és omega-3 zsirsavakban gazdag élelmiszereket!

Maradj kapcsolatban a telomerjeiddel! Teremtsd meg a kap-
csolat feltételeit! A nap bizonyos id6szakdban keriild a moni-
torokat! Tarts fenn minGségi kapcsolatokat! Fordits elegendé
figyelmet a gyermekeidre és lasd el ket elegendd ,,jo stresszel”!
Lakéhelyeden is dpold a kapcsolatokat! Segits masoknak! Elj
kérnyezettudatos életet! Tolts sok id6t a természetben! Ha tu-
datosan odafigyelsz masokra viragozni fognak a kapcsolataid. A
figyelmed ajandék a masik ember szamara.

Vigyazz masok telomerjeire is a kozosségben és az egész vila-
gon! Védd meg a gyerekeket az erGszaktdl és mas telomereket
karositd traumaktdl! Csokkentsd az egyenlGtlenségeket! Helyi
és vilagviszonylatban is segits csokkenteni a mérgez6 anyagok
mennyiségét! Probald tamogatni, hogy mindenki friss, egészsé-
ges és elérhet6 aru élelmiszerhez jusson!

A jovo tarsadalmanak egészségét most formaljuk. Ennek a j6-
vének a minGségét telomerjeink bazisparjainak szama alapjan
értékelhetjik. (Idézet Dr. Elizabeth Blackburn és Dr. Elissa Epel
A fiatalsag titka” cimi kényvébdl)

Dr. Tar Jézsef, a Sikeres Oregedésért Egyesiilet elnbke



Online részvételi rekorddal zarult
a Richter Egészségvaros juniusi szezonja

Az idén 120 éves Richter Gedeon Nyrt. egészségtudatossagot és a betegségmegel6zést népszerlisité orszagjaré pre-
vencids programsorozata idén juniusban 3 allomdasra latogatott el. Kaposvaron, Miskolcon és Kiskunhalason tobb
mint 30 fontos szlirésen, tanacsadason, egészséges életmddhoz kapcsolédoé el6adason vehettek részt az események-
re latogatdok. A résztvevlk a sajat egészségiik megbrzése mellett a helyi egészségiigyi intézményekért is tehettek,
hiszen minden egyes szlirésért, tanacsaddasért és el6addson valo részvételért 300 forintot ér6 adomanypont jart. A
jarvanyhelyzetre val6 tekintettel a Richter Gedeon Nyrt. alapadomadnya ezuttal megemelt 6sszegrél, 3 500 000 forint-
rél indult minden allomason, ezt gyarapitottak tovabb a résztvevék. A lakosok aktivitasanak készonhet6en az elmult
12 évben tamogatott 82 egészségiigyi intézmény Osszesen tébb mint 422 millié forint adomanyban részesiilt a hazai
gyogyszercégnek koszénhetden. <

Az idén 120 éves Richter Gedeon Nyrt. 2009-ben inditotta
utjara a Richter Egészségvaros programot, melynek egyik
legnagyobb el6nye, hogy egy helyen és id6ben szamos
fontos sz(irévizsgdlaton vehetnek részt az érdekl6dék, ra-
addasul nemcsak lakhelyiikh6z kozel, de ingyenesen is. A
kezdeményezés eseményein eddig 82 varosban tobb mint
200 ezren vettek részt. Ezalatt tobb mint 210 ezer sz(irést
végeztek el a programban résztvevd szakemberek, a he-
lyiek aktivitasanak kdszonhetben pedig 422,9 millié forint
adomadny gylilt 0ssze a résztvevs egészségligyi intézmé-
nyek javara.

Egészség ezreknek, millidk a kérhazaknak

Az egész napos rendezvényre kilatogatok minden egyes aktivitasukért — szlirésen, tanacsaddson, el6addson vald rész-
vételért — 300 forintot ér6 adomdanypontot kaptak, az igy 6sszegylilt 6sszeg pedig hozzdadddott a Richter altal minden
alkalommal felajanlott, jelentésen megemelt, 3,5 milliés alapadomdnyhoz. 2021 juniusdban a Kaposi Moér Oktatd Kor-
haz szamara 5 343 800 forintra, a Borsod-Abauj-Zemplén Megyei Kozponti Korhdz és Egyetemi Oktatékdérhaznak 5 353
100 forintra (képlink), a Kiskunhalasi Semmelweis Korhaz szamara pedig 8 706 800 forintra gyarapodott a lakossagi
Osszefogdsnak kdszonhet6en az alapadomany.

A sajat egészségligyi eredményeik megismerésén tul a lakosok részvételiikkel idén olyan adomanycélok megvaldsitasa-
hoz jarulhattak hozza, mint egy mobil sz(irévizsgalatokhoz szlikséges mini labor beszerzése a Kaposi Mér Oktatd Kérhaz
szamara, C-ives sebészeti képerdsité a Borsod-Abauj-Zemplén Megyei Kézponti Kérhaz és Egyetemi Oktatékdrhaznak,
illetve a Kiskunhalasi Semmelweis Kérhaz infrastruktirajanak fejlesztése és a sziilészet-n6gydgydszat eszkdzparkjanak
bévitése.

El6adasok és kiilénleges programok

A sz(irések és tanacsadasok mellett a résztvevs egészségligyi intézmények szakemberei sokszinl el6adasokkal is vartak
a helyszinre latogatdkat. Olyan témadkat boncolgattak, melyek hasznos informdacidval szolgdlnak az egészségtudatos min-
dennapokhoz és a preventiv szemlélet kialakitdsahoz. Szé volt tobbek kozott a csontritkuldas megel6zésérdl és kezelésé-
rél, a memoria mikodésérdl, illetve a lelki egészség fontossagardl is.

A szlirések mellett plusz aktivitasokkal is taldlkozhattak a rendezvényre latogaték. A kiskunhalasi Egészségvaros egy
igazan kiilonleges programmal indult: a reggeli érakban a Kiskunhalasi Semmelweis Kérhaz helikopter-leszallépalydjan
egy igazi mentShelikoptert, valamint egy tlizoltdautdt lehetett megtekinteni. Rdaddsul személyesen csatlakozott az ese-
ményhez Dr. Szlavik Janos infektoldgus szakorvos is, aki a 21. szazad jarvanyairdl tartott érdekes el6adast.

Rekord eredménnyel zarult az online pontgydijtés

A Richter Egészségvaros hivatalos Facebook-oldaldn is kovethették az el6addsokat azok az érdekl&dék, akik személyesen
nem tudtak kildtogatni a rendezvényekre. Az online aktivitds ugyanugy értékes forintokat ért, mint a személyes részvé-
tel. Az é16, online kozvetitésekhez flizott aktivitasokkal az érdekl6d6k dsszesen tobb mint 1,6 millid forintot gy(jtottek
az egészségligyi intézményeknek.

A kiskunhalasi esemény egyuttal meg is dontotte a rekordot: az eddigi hét online kozvetitett esemény kozott kiemelke-
dett az érdekl6d6k aktivitdsa, és 6sszesen 1 357 200 forintot gyUjtottek a kdrhaz szamara.

Osszel folytatodik a Richter Egészségvaros idei programsorozata

Bar egyre tobbet hallani az egészségtudatossag és a megel6zés fontossdgarodl, a szliréseken vald részvétel még mindig
messze elmarad az elvarttdl. Az egészség, mint érték altaldban csak betegség esetén keril el6térbe, illetve az egészségi
allapot felmérésére is legtobbszor mar a konkrét probléma esetén keril sor. Pedig az egészségtudatossag és a rendsze-
res sz(irGvizsgalatokon valo részvétel hozzajarul az egészségben eltoltott évek szamanak ndvekedéséhez. A betegségek
id6beli diagnosztizaldsa életeket menthet.

A prevencids szemlélet kialakitasa azonban egy hosszu tavu edukacios folyamat, amely a Richter Egészségvaros célkitd-
zése kozott szerepel a kezdetek dta. A rendezvénysorozat az elmult tizenkét év soran az orszag minden régidjaba eljutott,
de ismertségének és hianypodtld szerepvallalasanak koszonhet6en még mindig nagyon sok megkeresést, felkérést kap
varosoktol, egészségligyi intézményektdl. Ezért a Richter 2021 szeptemberében tovabb folytatja a rendezvénysorozatot.
Az esemény tervezett 6szi dllomasai: Budapest, Dorog, Pécs és Szolnok.
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On mikor jart utoljara hallasvizsgalaton?

Orszagos ingyenes hallasszirés
45 év feletti lakosok szamara
—— 2021.julius 1-jalius 31. koz6tt —

Hallja mindazt, ami Onnek fontos és éljen kommunikaciés akadalyok nélkiili teljesebb életet!

INGYENES VIZSGALAT, AZONNALI EREDMENY, VARAKOZAS NELKUL

NYERJE VISSZA HALLASAT ES LEGYEN GAZDAGABB EGY PRAKTIKUS ES TRENDI UVEG
IVOPALACKKAL - most minden hallasvizsgalat utan ajandékba adunk egy tivegkulacsot!

< |d6pontkérés: 06 80 182 182 < A sziirések elére kiadott idépont alapjan torténnek

Amennyiben van hallékésziléke, kérjik, annak kiskdnyvét hozza magavall Kerjuk, hoay a vizsgalatra maszkban érkezzen!

www.geers.hu Biztonsagos kdrnyezet, megbizhaté partner az Onék szolgalataban G eers o

.+ &5 djra felcsendiil a harmonikgszo!

Kedves Vendégeink!

Nemcsak hogy felejthetetlen, de fergeteges zenei varazzsal
varja Onoket egy forro jhliusi hétvégén az Akkordeon
zenekar a Hotel Solar teraszan!

Id6pont : 2021.07.17-19. / 2 éjszaka szallas
Ellatas :

- Svédasztalos félpanzio
- Délben ajandék biféleves

+ 1 db ajandék furdsbeléps / £6
Részvételi dij : 23.000 Ft/f6 + IFA

Idegenforgalmi ad6 : 400 Ft/f6/¢j
Egyagyas felar : 2000 Ft/é)
Prémiumszoba felar : 1000 Ft/f6/¢)
Klima felar : 1000 Ft/szoba/éj

Hotel Solar Nagyatad Nagyatéd> .. -

06-30-500-3135, 06-82-504-135
infosolar@t-online.hu

WWW.NOLEISO




PostaUtasOr

Utasbiztositas

MOST
COVID

FEDEZETTEL!

KOSSE MEG UTASBIZTOSITASAT

A POSTAN!

© Kedvezmények a Postan

© Indulés elétt lemondhatja
utasbiztositasat, és a teljes
dijat visszatéritjuk

© 24 6ras magyar nyelvi
telefonos segitségnyujtas

W

Jarvanyhelyzet esetén max. 1 millié forintig siirgdsségi ellatis és
COVID 19 betegség esetén dijmentes utasbiztositis hosszabbitas.

A tajekoztatiz nem teljes korii. A részletekrsl és a ked ényekrsl érdekl&djsn a Postan, vagy latega el a www.postabi ite.hu oldalra.

V {_Pﬂsta

Az elerheto gondoskodas

MAGYAROCK | ' Biztositd

Q9



