Eletet az éveknek

Kedves Klubtagok!

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

Az elmult hetekben ismételten tébb tagunkat ve-
szitettik el. Koztik olyanokat, akik sokat tettek
egy-egy megyei szervezet, klub miikodtetéséért,
allandé résztvevéi voltak a fesztivaljainknak, egy
megye, egy orszag ismerte 6ket. Nyugodjanak bé-
kében! 2021. majus 12-én (lésezik az orszagos
elndkség, ahol megtargyaljuk budapesti elndkiink,
dr. Talyigas Katalin kezdeményezését arrol, hogyan
allitsunk emléket a jarvany idején elveszitett tar-
sainknak, kedves klubtagjainknak. Ezzel tartozunk
nekik! A telefonbeszélgetések, Facebook bejegyzé-
sek arra is felhivjdk a figyelmet, hogy mindazok-
nak, akik tulélik ezt a jarvanyt, szintén szlikségik
van segitségre a gyasz feldolgozasaban. Kérink
benneteket, ti is gondolkodjatok azon, hogyan 0riz-
hetnénk meg kedves tagjaink emlékét, hogyan se-
githetnénk a gyasz feldolgozasat. Szivesen vessziik
a javaslataitokat.

Ebben a nehéz id6szakban is képesek vagyunk al-
kotni, egymasnak 6rémet okozni. Szeretném fel-
hivni a figyelmeteket arra, hogy befejezodott a
Himes tojas kiallitas. Heteken keresztll klldtétek
Zala megyei szervezetlink kezdeményezésére a
szebbnél szebb, magatok altal készitett tojasokrol
készitett képeket. Osszesen 128 képet kiildtetek
be, amin a legkilénb6z6bb technikakkal készult to-
jasaitokat mutattatok be. Az anyag annyira gazdag
volt, hogy dr. Kocsis Gyula megyei elntk felkérte
Démotor Andrea népi iparmiivészt az értékelésre.
Erdemes elolvasnotok értékelé szavait. Bliszkék
vagyunk a kozottink él6 mesterekre! Gratuldlunk
azoknak, akik nemcsak sajat magukat, szlkebb
csaladjukat orvendeztették meg a tojasokkal, ha-
nem benninket, akik naponta vartuk az Uj alkota-
sok megjelenését a Facebookon. Aki még nem latta
volna a gy(ljteményt, az értékelést, menjen fel a
honlapunkra, a www.eletetazeveknek.hu-ra. Erde-
mes elolvasni, érdemes megnézni az alkotasokat!

Szeretettel gratuldlunk azoknak is, akik a kultura-
lis bizottsag altal szervezett vetélkedére neveznek

(folytatds a 3. oldalon)

So6s Jozsef: Suhan a tavasz
Oh Uram! — mennyire vdrtam: a
virradat fénye az ég peremére
kuszik, s reggeli kddre tertil.
Rigy-teli agra. S tarka virdgra, ha
ébred az erdd, a banat eliil.
Hajnali cséndben, kénnyii 6rémben
fiirészt a tisztds. Erik a dal.
Libben a szdrnya, pillangé szdll a
frissité léegben. Elni akar.
Tdncolnak fények, tancolnak arnyak,
nyilik a sarga téltemeto.

Fenn a kék égen szikrdzé fényben
suhan a tavasz, s fényes a szelld.

Sziics Ilona: Marcius
Hoépelyhek szdllingéznak sorban
erejét fitogtatja a szél
hétakaré puha melegében
riigyet bont a szunnyado levél
fagyot tiisszégve répkddnek
tarajos minuszok
fold méhébdl ttra kelnek
bibor tavasz-magok
kédpdaraban megmartéznak
szelid-hatu dombok
fuiszdlakon csilingelnek
esdécsepp-harangok
felengedett a fold fagya
riigyeznek a rézsdk
harmat csillan a mdrcius
szines lobogdjan
a golydk mar hazatértek
tavasz tidvézlésre
esdcseppek csordogdlnak
z61dtil6 vetésre
remény-bimbé nyiladozik
orgonafa dgon
nap aranya szerelem-port
hinteget a tdjon
névény, dllat és emberek
élet-himnuszt zengnek
boldog zsivajgas hangja szall
kacagé egekbe

(valogatas a Poézis 21 palyazatra érkezett versekbol)
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Eletet az Eveknek

Kedves Klubtagok!

(folytatds az 1. oldalrdl)
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Es, ha mar ott vagy-
tok, nézzétek meg milyen programokat hirdettlink
meg. Még jelentkezhettek a hajdiszoboszloi 4
napos programunkra. A férGhelyek tobb mint
a fele mar elkelt. A szalloda csak 230 fét tud fo-
gadni! A jelentkezések sorrendjében fogadjuk a
program résztvevlit. Mindenekel6tt azokat varjuk
a 2021. janius 14-17-e ko6zott megrendezendd
programunkra, akik mar megkaptak az oltasokat.
Mire erre a rendezvényre sor keril, a beoltottak
szama varhatdan joval 5 millid felett lesz, akiknek
a tobbsége a 65 éven felliliek korébe tartozik. Ter-
mészetesen a programot akkor szervezzilk meg,
ha azt a jarvanyugyi intézkedések lehetévé teszik!
Jelentkezzetek nyugodtan, mert mind a Baratsag
Hotel, mind pedig a Szdvetség szervezGi mindent
megtesznek a biztonsagotok érdekében. Gydnyo-
r(i programokat szerveztiink, kivald eléaddk varnak
benneteket HajdlUszoboszIén!

A hajduszoboszIéi program szervezése mellett a
soproni és a balatonflredi programok szervezése
is folyik. A soproni programunkat 2021. szeptem-
ber 27-30. kézott rendezzik meg. A XI. Bala-
tonfiiredi Miivészeti Fesztivalunkat attettik
oktéberre. A jelentkezési lapokat megtalaljatok a
www.eletetazeveknek.hu oldalunkon. Erdekléd-
hettek telefonon az iroda munkatarsaindl és az

eletetazeveknekfesztival@gmail.com e-mail cimen.

Jelentkezzetek tehat batran!

Tagjaink eligazodasat segitettiik akkor, amikor az
Iddsek Online Egyetemének eldadassorozatat meg-
szerveztlik. Az elsd két el6adast dr. Falus Ferenc
és dr. Pusztai Erzsébet tartotta. EImondtak, hogy a
masodik oltds utan egy-két héttel alakul ki az olta-
soknal meghatarozott 80-90 szdzalékos védettség.
Az utan is elképzelhetd, hogy valaki megfert6zédik,
de nagy valdszin(iséggel nem kerul majd kérhazba,
nem keril |élegeztet6gépre. Tovabbra is viseljetek
maszkot, tartsatok tavolsagot, sokat szell6ztes-
setek és fertGtlenitsetek. Mindketten sok kérdést
kaptak a résztvevoktél, el6adasaikat nagy érdek-

I6dés kisérte. Ugyancsak nagyon sokan jelentkez-
tetek dr. Béres Jozsef el6adasara, az Egy csepptdl
az egészség teljességéig — Immunerdsités a Béres
Cseppel cim(ire. Az el6adas el6tt par nappal kerlt
sor a Béres Jozsef életérdl és munkassagarol szo-
6 film bemutatasara — kivald szereposztassal — a
Duna TV-n. Akik megnézték, szép élménnyel lettek
gazdagabbak.

A kovetkezd el6adasra majus 19-én kerl sor. Arra
szamitunk, hogy nagyon sokan lesziink. A mozgas-
szervi problémak megelozésérol, kezelésérol
tart neklnk eléadast dr. Schmidt Bela osztalyvezetd
féorvos, tanszékvezetd tanar. Es mondjatok meg, a
kor el6re haladtaval, kinek nincsenek mozgasszer-
vi problémai? Kérlek benneteket, ha szeretnétek
részt venni az eléadason, részvételi szandékotokat
jelezzétek a megyei elndkotoknek. Az el6adast a
szamitogépeteken tudjatok kévetni. Akinek van ka-
meraja, mikrofonja, kérdezhet is az el6adotdl.

Végezetil tdjékoztatlak benneteket arrél, hogy
marciusban megkezdddott a Béres csepp szét-
osztasa. 5000 Uveggel kaptunk, és ezeket a klu-
bok és a klubtagok szama szerint osztottuk szét.
Tobb megyei eln6k mar el is vitte az lvegeket,
hogy azok minél hamarabb eljussanak hozzatok.
Partneriink, Bodnar Jézsef pedig vallalta a kivalé
vitaminokat tartalmazo, immunerd6sité homoktovis
készitmények kiszallitasat. A megrendelés, a ki-
szallitas feltételeirdl irodankban, Frater Evanal ér-
deklédhettek (info@nyugszov.hu, 06 1 3270118).
Nagy 6rémiinkre szolgal, hogy szerz6dést kotottlink
az Elit Ortopéd Cipbégyartd Kft-vel. Az orszag egész
tertiletén mindségi kiszolgalasra szamithattok.

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

Udvozlettel:

Hegyesiné Orsés Eva
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Eletet az éveknek

Bekés megye is a nyitasra var

Egy ugymond nyugalmas, ,oltdsos” napon be-
szelgettlnk Zalai Jdzsefné, Ilikével a Nyugdijas
Klubok és Id6sek Eletet az éveknek Orszagos
Szbvetsége Békés megyei szervezetének elno-
kével, aki ettél az évtol lett rendes nyugdijas,
bar mar 2016-ban, 40 éves munkaviszonnyal
nyugdijba vonult. Négy és fél évet dolgozott
ra, de mostantdl tényleg otthon van, tobb ideje
van a megyei szervezet 15 klubja és 10 egye-
slilete szamara. Ez utdbbiak kozott akadnak
150-160 fovel m(ikod6 egyesiiletek is.

~Férjiemmel Kétegyhazan élink — Gyula is, Bé-
késcsaba is, a roman hatar is 15-15 km-re van
télink —, a gyerekek, a fiaim mar kirdpultek.
Harom unoka — 5,4 és 1 évesek — nagymamaja
vagyok. 34 évesek voltak a fiaim, amikor meg-
nosultek, mert mindketten tovabb tanultak. Az
egyik fiam renddr alezredes Battonyan, a ki-
sebbik fiam a mezbkovacshazi gimnaziumban
torténelem tanar. A menyeim kozll az egyik
kozjegyz6 helyettes, a masik gydégypedagdgus.

Gyularol koltoztink Kétegyhdzara 1979 de-
cemberében. Kicsi volt a lakds, hidba vartunk
az allamtél nagyobbra, igy megvettik ezt a
hazat, amiben ma is lakunk. A gyerekeim mar
itt toltotték a gyerekkorukat, de ma mar nem
itt élnek.”

® Mivel foglalkoztal nyugdijba vonulasod el6tt?

® 44 évet huztam le a Gyulai Hiuskombinat-
nal mlszaki asszisztensként. Fejlesztésekben,
karbantartdsokban vettem részt. De elGtte,
pontosabban az érettségi utan egy kereske-
delmi gyorstalpaléval szereztem szakképesi-
tést. Onnan csaltak el a Monori Mez6gépgyar-
ba anyaggazdalkodénak, mondvan, 6k épitik
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Az Idések Vilagnapjat Ujkigyéson a Sop-
roni sorozoben tartottak meg

a Gyulai Huskombi-
natot, sziikség van
a tudasomra. A be-
ruhazas utan, 1981
szeptemberében el-
hivtak Gyulara a hus-
kombinatba, és ez jé
értelemben megpe-
csételte a sorsomat.
Ismerték a munka-
mat, tudtak mire va-
gyok képes — 44 évet
toltottem Gyulan,
veglgklsertem tel- B ;
jes torténetét, felviragzasat és Iealkonyulasat
is azzal bezarolag, hogy tavaly decemberben
minden nyugdijas korunak felmondtak. Azéta
itthon dolgozunk a papaval — kertészkedink,
hazat feldjitunk, mindig van munka bdven.

Kétegyhaza nem a vilag kézepe, de szeretlink
itt élni. Ha szlikségink van barmire, Gyula is,
Békéscsaba is hamar elérhet6. Munkaba is
busszal jartam, kés6bb, a covidos id6szakban
mar autéval.

A megyei szervezetet 2018-ban vettem at el4-
deimt6l, Argyelan Gyuritdél, Pasekné Margit-
katodl, el6tte Cs.Toth Zoltdnné Marika vezette
a megyét, de a betegsége miatt le kellett ko-
szbnnie.

Békés megye eléggé el van dregedve. Egyik
szervezetlink hat emberét temette el a jarvany
kovetkeztében. Eppen ezért félnek, nem mer-
nek kimozdulni, hidba hirdetjik meg a progra-
mokat, rendezvényeket. Korabban nagyon jol
sikerliltek ezek a rendezvények, jol felkészult
csoportok neveztek be a kulturalis vetélkedOk-

A szabadba néha sikeriilt k6z6s progra-
mot szervezni, mint példaul Szanazugban



Klubrdél klubra, megyérd6l megyére

re is. Mindezt a jarvany kerékbe torte, nem is
tudom hogyan fogjuk Ujrainditani a program-
jainkat. A szeghalmi Buzavirag kilénosen ki-
emelkedik a sorbdl, de most 6k sem mernek
tavolabbra elutazni.

® Online vetélkedbkkel nem probalkoztatok?

® Keveseknek van internetjik, van, mikor az
e-mailt sem olvassak el. Messengeren jobban
el tudom érni a klubokat - bar ugye ehhez is
internet kell. Van, aki a gépet sem tudja kezel-
ni, ha van egyaltalan szamitoégépe.

® A tavalyi évrdl mesélj egy kicsit!

® Tobb programot szerveztiink, marcius-
ban lett volna példaul a ,Szép hazank..”, de a
pandémia miatt nem tudtunk megtartani szin-
te semmit. Négy vagy o6t rendezvényre tud-
tunk elmenni, ezek is szabadtéri rendezvények
voltak. Juliusban példaul el tudtunk latogatni
Gyoparosfiirdore, az egész napos flrd6zésre
sokan eljottek.

Szeptember 7-én még megtartottuk a kildott-
gyllést, de az eleki m(ivel6dési hazban a nép-
dal és tanc talalkozd mar elmaradt. Ellenben
oktober 8-an az IdGsek Vilagnapjat mintegy
200 résztvevdvel Ujkigydson, a Soproni soro-
z6ben megtartottuk. Sajnos a meghivott pol-
garmesterek kozil csak a kétegyhazai tette
tiszteletét a rendezvényen. Aztan megint jott
a pandémia miatti zaras...

Amit személy szerint nagyon fajlalok, hogy a
2018-as ,Mozgas egy életen at” programot
nem sikertl Ujra megszervezni. Részben a
hotelben zajlo felljitasok, részben a tulajdo-
nosvaltas miatt, ami bizony jelent6s aremelke-
déssel is jart. Messzebbre nehezen tudunk el-
menni, a kdzlekedés nem egyszerd, foleg idos
embereknek.

Tavaly egy palydzaton nyertlink 800 ezer fo-
rintot, amit a mikodésre lehetett felhasznalni.
Informatikai eszkozoket vettlink beldle a Bé-
kés megyei szovetségnek. Ha lehet palyazunk,
mert pénz nélkll semmilyen programot nem
tudunk megszervezni. A megyében két nagy
nyugdijas szovetség miuikodik, a NYOSZ és
mi. Sajnos Ok tdobb pénzhez jutnak példaul a
megyétdl, igy helyzeti elényben vannak. Van
néhany klub, amelyik mindkét szovetségnek
tagja. De akik elmentek, azokat nehéz vissza-
hivni.

Reménykedlink a kozeli ,Ujranyitasban”, ab-
ban, hogy kevés aldozattal jutunk tul a jar-
vanyon, bar bele sem merink gondolni hany
tagunkat veszitettiik el az elmult hdnapokban.

Sz. R.

A Fold Napja Petohazan

1990 6ta a Fold napja (aprilis 22.), Magyarorszagon
is helyet kapott a naptarban. Ennek apropdjabdl a
pet6hazi civil szervezetek — és azok, akik sziviikon
viselik Foldunk sorsat — ezekben napokban, lehets-
séglk szerint teszik tisztava koérnyezetiket.

A Pet6hazi Nefelejcs Nyugdijas Egyesilet is aktivan
kivette részét a Fold megtisztitasabdl aprilis 23-an.
A vasutallomas és a 85-6s foutat 0sszekotd Utsza-
kaszt vették célba. Dupla indittatasbdl toltotték lel-
kesen a zsakokat hulladékkal. Egy éve, amidta be-
szokott az életlinkbe a korona virus, azéta melldzni
kellett a talalkozasokat. Igy aztan ez az elfoglaltsag
modot adott arra, hogy beszélgessenek egymassal
a jelenlévék, termesztésen a szabalyok betartasa
mellett.

A masik nem elhanyagolhaté hozadéka ennek a
tisténkedésnek, hogy az ,itt is faj, ott is faj” most
valahogy hattérbe kerllt. Az arokparton, de még
az arokba leereszkedve is gyUjtétték a lomot, hogy
egy szem szemét se maradjon az ut kérnyékén.

Az idéjaras is kegyes volt ezen a délel6ttén, a Nap
6romeében hét agra szorta sugarait.

Kissné Horvath Julia



6. oldal

Klubrél klubra, megyérél megyére

Mi tortent az elmult honapokban
a Zala megyei klubokban?

2021. majus 4-én online megyei elndki iilést
tartott a Nyugdijasklubok és Idosek , Eletet az
éveknek” Orszagos Szovetsége.

Hegyesiné Ors6s Eva eln6k a jarvany alatti
szervezeti élet megyei tapasztalatairél sza-
molt be, majd Gresk6é Gaborné Fejér megyei
és dr. Kocsis Gyula Zala megyei elnok — kite-
kintéssel Somogy és Vas megyére — megyéjiik
életébe engedett betekintést.

Beszamoldjukat itt olvashatjatok.

Orémmel télt el, hogy a lehet8séget megkaptuk
szovetséglink zalai szervezete miikodésével kap-
csolatos bemutatasra és egyben nehézségeink
kommunikalasara is alkalmat adva.

Elsének is el kell mondanom, hogy bliszke vagyok
klubjainkra, hisz a pandémia idején megtalaltak a
kapcsolattartds tdvolsagtartdsos maédjat. Tudtak
élni az online kommunikacié nyujtotta lehetéségek-
kel. Szinte minden klubban kiépllt az internetes
kapcsolattartds rendszere. Csupan két klubrdél tu-
dok, ahol a klubvezetd szamara nehézséget okoz az
internet adta lehet6ség gyakorlasa, de ott is meg-
talaltdak a madjat annak, hogy helyette mas klubtag
latja el az ezzel adédd technikai feladatokat.

Internet és telefon

Az internet mellett pedig intenzivek a telefonos
kapcsolatok is.

Fontos dolog, hogy e kapcsolattartasi médszerek-
nek készonhetden a klubtagsag nem, vagy kevésbé
olvadt el és klubjaink meg tudtak Grizni tagjaikat,
aktivitdsukat fenn tudtak tartani.

A megyei elndkség részérdl is meg kellett Iat-
nunk, hogy az aktivitas fenntartdsa érdekében, és
a klubkapcsolatok tavolsagtartasos moddozatainak
kialakitasaban, programjainak megteremtésében
tamogatni kell klubjainkat. Ennek érdekében kiala-
kitottuk annak gyakorlatat, hogy interneten folya-
matosan informacidkkal lattuk és latjuk el klubja-
inkat.

Esetenként akar a pandémias allapot miatti ve-
szélyhelyzeti intézkedésekrdl adtunk tajékoztatast
és ismétlédben felhivtuk a figyelmiket az évatos,
szabalykovetl viselkedésre, az oltasra vald regiszt-
racié és egyaltalan az oltas fontossagara.

Ezek mellett pedig gondot forditottunk arra is, hogy

valamennyi, a klubokat is érintd, barhonnan érke-
z6 informaciokat, tajékoztatasokat, szinhazi és mas
kulturdlis ajanlatokat, a szbvetség altal kildott le-
veleket érkezéslik utan szinte azonnal megosszuk
a klubvezetOkkel, és Gket pedig kilon is kérjik a
tagsagot érintd esetekben, hogy ezeket kiildjék to-
vabb tagjaik részére is. A Harmadik Kor Egyetemé-
re jelentkezéseket is e szerint a metddus szerint
tudjuk el6adasonként megszervezni. Mindennek a
moddszerét is meg kellett talalni!

Az egyik elndkhelyettes, megérdemli, hogy név
szerint is emlitsem: Vidovicsné Bene Erzsébet fel-
adata, hogy az érkez6 informaciokat tovabb kildje
a klubvezetGknek. Feladata a cim és klub adatok al-
landé karbantartasa, megujitasa, javitasa. Feladata
az oda-vissza kapcsolat fenntartasa, a visszajelzé-
sek megfelel6 cimekre térténd tovabbitasa, illetve
a klubok kozotti informacidaramlas, levelezés mo-
derdlasa is.

Kiemelném Ujra, fontos, hogy a kapcsolati halé
oda-vissza m(ikédjon. Ennek nem csak technikai
részét kell kialakitani, hanem az igényét is meg kell
teremteni, azt fenn kell tartani, le kell kommuni-
kalni, el kell mondani a visszajelzé klubvezetdnek,
klubtagnak, hogy kérése, javaslata, véleménye, 6t-
lete figyelemre méltd, de azt is meg kell irni szama-
ra, ha esetleg az barmely okbdl nem fogadhato le,
nem teljesithet6. Ebben Erzsike 6nalldan is aktivan
ténykedik.

Megvaldsult, elmaradt...

Ezek utdn szamba vettem milyen intézkedéseink,
programjaink voltak az eltelt egy évben.

2020. marcius 11-én rendelték el a veszélyhelyze-
tet. Azonnal kértlik a klubokat, hogy mindenfajta
személyes taldlkozdsokon alapuld klubfoglalkozast
fuggesszenek fel. Egyuttal rogton elkezdtik kibo-
viteni az addig is meglévé internetes kapcsolattar-
tasi rendszert, és ahol sziikséges volt, segitettlink
az internetes elérhet6ség megteremtésében. Ezzel
egyidejlileg pedig 6tletelni kezdtlnk arrdl is, milyen
programokat tudnank internetre tenni, mivel tud-
nank klubtagjainkat foglalkoztatni. Nagy vonalak-
ban hadd emlitsem meg Gket:

® Online Kavézas klubtagok kozotti programként,

® ,Korona 20" prézaird palyazatot irtunk ki, témaja
a pandémia atélése-megélése volt.



Klubrdél klubra, megyérd6l megyére

® konyvtarrendezdé programot kezdeményeztiink
azzal, hogy a jarvanyhelyzet enyhllése utan a fe-
leslegessé valt konyveket begylijtjik, és egy ma-
rosvasarhelyi iskola, a marosszentgyorgyi kozségi
konyvtar, illetve a cserdi plébania részére adoma-
nyozzuk.

Végul is tobb mint 3.000 kétet konyvet gydjtottink
0ssze az els6 pandémias hulldam utani idészakban
(julius-szeptember kozotti idészakban). Sajnos
ezidaig a kiszallitdst a masodik és a harmadik hul-
lam beinduldsa megakadalyozta, de bizunk benne,
hogy mihamarabb ez is megtdrténhet.

® A megyében éI6 iddskord alkotok részére mu-
vészetei tarlatot hirdettlink, melyet oktober végén
rendeztliink meg, és a beérkezett alkotasokbdl ok-
téber 15-t6l november 2-ig tartalmas, sokak ér-
dekl6désére érdemes kidllitast tudhattunk magun-
kénak. Ezzel egyidejlileg a szdvetség altal tervezett
internetes kidllitdshoz is szerveztlink alkotodkat.

® Varosi Tancklub — mint 6nallé klub - létrehozasa.
E klub a téncolni szeretOket gy(jtotte maga koré és
mintegy 180 tagot szamlal. (Junius és szeptember
kozott mikodott a klub, és amint lehet, ismételtem
Ujraindul.) Havi rendszerességgel taldlkoznanak
egy-egy zenés délutdnon vendéglatd egységben.

® Szeptember 3-an megtartottuk a megyei szerve-
zet tisztujitd klubvezetdi értekezletét. A megyei el-
nokség részben megujult, mert az idésebb elntksé-
gi tagok visszavonultak, és helylkre agilis , ifjakat”
sikerllt valasztani. Az Uj elndkség tagjai kozott el-
osztottuk a feladatokat, és frissitettiik adatbazisun-
kat is. Az (j kuldottekkel részt vettlink a szbvetség
tisztujito kuldottgydlésén is.

® Az Id6sek honapja keretében a miivészeti tarlat
mellett szabadtéri programokat szerveztink, illetve
sor kerUlt a Korona 20 irodalmi palyazat eredmény-
hirdetésére, elismeréseinek atadasara, az Id6sbarat
Polgarmester Dij atadasara. A sportrendezvények
kérében tartottuk meg a Boda Laszl6 emlékturat
kozel 100 f6 részvételével, a haditornat 15 6t fos
csapat részvételével és a majusban elmaradt nyug-
dijasok 10-prébajat.

Szabadtéren

A vetélked6 megszervezése, lebonyolitasa a jar-
vanylgyi eldirdsok betartdasa mellett tértént. Sza-
badtéren. A szervezést, lebonyolitast teljesen az
id6s korosztaly végezte, nagyrészt klubjaink tagja-
ibdl kertltek ki. (Korabban tanarok, didakok kozre-
m(ikddésére is szamithattunk.)

@® Klubtagjainkat a kiscsoportos természetjaras, ki-

randulas szervezésére biztattuk, az Id6sek Honap-
ja zarolnnepségét is megtartottuk ugyancsak sza-
badtéren, a varosi hangversenyterem lépcséjén.
Ezt a rendezvényt megtisztelte jelenlétével a varos
polgarmestere, és orszaggyllési képviselGje is. Itt
adtuk at a versenyek dijazottjainak elismeréseit és
itt részesiltek elismerésbe kdzosségi munkajukért
az arra érdemes klubtagok is klubjaik javaslata
alapjan.

Szamunkra a valsag egyik legizgalmasabb hozadé-
ka, az online kommunikacié felértékel6dése, azaz
hogyan lehet egy komplex kapcsolati csoportot,
klubokat, egyesileteket Ugy mikodtetni, hogy min-
denkihez eljussanak a legfontosabb informaciok.

Sikeres programok

A veszélyhelyzet ismételt kihirdetése utan ezért
Zala megyei kluboknak, egyesiileteknek, azok tag-
jainak, a megyében él6 nyugdijasoknak meghir-
dettliik a ,Fényl6 ablakok” cim(i adventvard, kara-
csonyt-varo interaktiv programot. Ezzel a meghitt
varakozas id6szakat szerettliik volna valamilyen ko-
z0s tevékenységgel szivmelengetdbbé tenni. A cél-
ja az volt, hogy minél tébben csatlakozzanak azok,
akik szivesen megvilagitottak utcafronti ablakukat,
egész december folyaman. Az ablakban elhelyezett
jelkép — jelezte, hogy melyik klub tagja diszitette
az ablakot. Sikerilt egész Zala megyére kiterjesz-
tentink a nagy érdekl6désnek 6rvendd programot.

Az oltas lehetdvé valasa utan folyamatosan hang-
sulyoztuk minden férumon, fontosnak tartjuk, hogy
klubtagjaink minél elébb beolttassak magukat.

® Ebben az évben a Magyar Kultlira Napjan a Kol-
tészet Napja tiszteletére Poézis 21 cimmel versird
és versmondd vetélked6t hirdettlink, amely a ko-
zelmultban zarult le. Ez a program orszagos szinten
is fogadott be alkotasokat — kulénosen aktiv volt
ebben Komarom-Esztergom Megye Trojak Frigyes-
nek kdszénhetéen —, és nagy érdeklddés kisérte —
113 vers és 21 videdra felvett szavalat érkezett be.

® Husvét el6tt virtualis himes tojas kiallitast szer-
veztlink, szebbnél szebb alkotasok fotdi érkeztek
szinte az orszag minden tertletérdl. 128 képet
kildtek tojasokrdl, még a BAZ megyei Bocs koz-
ségbdl is érkezett 10 fotd szebbnél szebb képekkel.

® Emellett elmondhaté még az is, hogy tagtarsa-
ink a pandémia ideje alatt is kisebb csoportokban —
élve a lehet6séggel — turaznak természetben.

® Klubvezetdnk, Sikldsi Judit oktdber 6ta minden
reggel k6zosségi tornat tart a Facebookon.
(folytatds a 8. oldalon)
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(folytatds a 7. oldalrdl)

Blszkék vagyunk arra, hogy siker(lt Uj lehet6séget
talalni, tagjaink nagy része nyitott volt a technika
nyUjtotta online eszk6z6k hasznalatara.

Orémmel tolt el benniink zalaikat az is, hogy prog-
ramjainkat az orszagos szervezet is méltéonak ta-
lalta a meghirdetésre, tdmogatasra, a szbvetség
honlapjan torténé bemutatasra, a Hirlevélben valé
tudésitasra.

Akiket elveszitettiink...

Megemlitem még, hogy tamogatasi palyazatot
nyujtottunk be MAS-KEPP cimmel civil programok
tdmogatasara kiirt palyazatra.

Jelenleg folyamatban van — bar varjuk a nyitas le-
het6ségét — egy receptgyljté program meghirde-
tése. Ez a felhivas, melyben anyaink, nagyanyaink
receptjeit kivanjuk Osszegylijteni és kozzétenni,
felkertlt a Facebookra.

Nyomdaban van a tavalyi Korona 20 irodalmi pa-
lyazat. Ennek alkotasait jelentetjik meg egy kiad-
vanyban. Ehhez el6zetesen eljegyzést szerveztiik,
de el6jegyzést még mindig vesziink fel a kiadvany-
ra. Varhatdéan 600 Ft-os aron tudjuk forgalmazni.
Ugyanezt tervezzilk majd a Poézis 21 beérkezett
verseivel is.

Késziulink mar a nyitasra, személyes talalkozasok,
szabadtéri programok szervezésére. Az elsé el-
nokségi Ulést julius 3-ara, a klubvezetdit 10-ére,
az els6 programot (10 préba szabad téren) 16-an
tervezziik megtartani. A Béres cseppeket kdszon-
juk szépen, reméljik hozzajarulnak egészséglink
megorzéséhez.

Nehézség az, hogy sajnos klubjaink, egyesllete-
ink életére, mikddésére az elmondottak ellenére is
ranyomja bélyegét a pandémia. Tobb haldleset is
tortént és els6 dolgaink egyike lesz az elhunytak-
rol valéd méltd megemlékezés. Hidnyossagunk még,
hogy nem volt Facebook oldalunk. Most van kiala-
kitas alatt.

Ki kell még emeljem, hogy valamennyi rendezvé-
nylk, legyen az sportvetélkedé, mlvészeti bemu-
tato, tarlat, internetes vetélkedd, vagy csak tisztuji-
tas, a média érdekl6dése mellett tortént és ezekrol
a helyi irott sajtétermékek, radié és tv rendszere-
sen beszamoltak. Magam is, de mas klubtagunk is
tobbszor voltunk vendégei e programok kapcsan
kozéleti musoroknak. A helyi tv-ben 23-szor, az
irott sajtéban 16-szor, a helyi radidban tobb mint
50-szer volt tuddsitas szervezetiinkrél, és emellett

az egyes klubjaink is szép szdmmal voltak vendé-
gek a médiakban.

Essen néhany sz6 Somogyrol és Vas megyérdl is.
Vasban soha nem volt megyei szervezetlink, So-
mogyban volt, de a legutolso elndk alatt — aki 2018
végén mondott le — szétesett, mert az eln6k nem
tudta kézben tartani, szervezni az ottani klubok
munkajat. Vasban 2018-as adat szerint 7, Somogy-
ban 17 klubot tartottunk nyilvan. Az elmult évben
tisztdztam, hogy Vasban 3 klubunk mikédik, de
ezek kozll egyedil a szentgotthardi klub aktiv, So-
mogyban pedig 10.

Most a Béres cseppek kapcsan Ujra egyeztettem,
és ugy tlnik a vasi harom kozll a kenyeri klub szl-
netelteti tevékenységét és el6fordulhat, hogy mar
nem is indul Ujra, a vépi pedig lemondja/lemondta
a tagsagot arra hivatkozva, hogy tagja a megyei
nyugdijas szovetségnek és nem akar kétfele tag
lenni.

Somogy és Vas

Somogyban a csokonyavisontai klub megsz(int, fel-
oszlatta Gnmagat, elndke mar at is igazolt egy barcsi
klubhoz. Somogy megyébe és Vas megyébe is ter-
veztlnk erre az évre kulturalis rendezvényt szovet-
séglink nevében. Meglatasom szerint Somogyban
er6feszitéseink ellenére (bar erre 2019-ben tettlink
kisérletet) nem fog Ujra megyei elndkség felallni és
Vasban sem varhato klubgyarapodas. Mindkét me-
gyében van helyi, megyei nyugdijasklub szévetség,
Vasban 38 klub tartozik hozza, a Somogyihoz pe-
dig 240. Ezek aktivak, jol m(ikédnek. A somogyi
erdsen tagolt térségi szervezetekkel is rendelkezik
sajat térségi elndkségekkel. El6re Iépnlink csak ugy
lehet, ha ezekkel a megyei szévetségekkel épitiink
ki kapcsolatot. Tettem mar javaslatot arra, hogy
elnokeiket hivjuk meg akar egy megyei elndki ér-
tekezletre, vagy nagyatadi rendezvénylinkre, és
kérjik meg Oket tdjékoztassak szOvetségilinket a
tevékenységukrdl. Itt egyuttal az egyuttmikodés
lehetGségét (csatlakozas lehetOségét) is felvethet-
juk. Ezidaig erre még nem kerilt sor, de a mostani
alkalmat kihasznalva azt ismételten felvetem.

Addig is ezeket a klubokat elgondozom, a kapcso-
latot tartom vellk, a zalai klubokhoz hasonléan in-
terneten minden informaciét megosztok.

Dr. Kocsis Gyula,

Zala megyei elnok
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A covid keresztllhlzta
a terveinket

A Nyugdijas Szervezetek ,Eletet az éveknek” Fejér
Megyei SzOvetsége a 2020-as évet is a szokasos
modon kezdte, a klubok terveit beépitve elkészitet-
te az éves munkatervét, az elndkség jovahagyasa-
val korlevél formajaban tudatta a tagjaival e-mai-
len, akiknek nincs még e-mail cime, azokkal postai
Uton osztottuk meg az informacidkat (kb.80-20%
aranyban).

Programjainkat z6mmel székhelytinkon, a Fehérva-
ri Civil Kbézpontban tartjuk, itt minden oraért bérleti
dijat kell fizetntink. A megkozelithetésége miatt ezt
taladltuk a legjobb megoldasnak.

2020. januar 22-én elndkségi Ulést tartottunk, feb-
ruar 26-an klubvezet6i féorumot szerveztink el6-
adokkal (Fogyatékos Személyek EsélyegyenlGségé-
ért Kézhasznu Nonprofit Kft, a Nemzeti M{vel6dési
Intézet valamint a C.1I.C, képviselGivel). Ezen a na-
pon kezdtilk meg a Béres cseppek kiosztasat, le-
hetdséget biztositottunk a tagdijak befizetéséhez,
el6készitettiik az éves rendes kdzgyliléslinket.

Megkértik dr. Cser-Palkovics Andras polgarmester
urat, hogy a varoshaza disztermét biztositsa sza-

munkra kozgyUléslink helyszinéul. Kitliztik az id6-
pontot aztan jott a Covid és a sok-sok kérddjel. Ez
szeptemberig igy is maradt.

Szeptember 12-én Székesfehérvaron a Zichy liget-
ben Civil Napot szerveztek, ahol a mi kdzdsségink
is kapott egy standot, itt szérdlapokkal, rummikub
bemutatodval, tanccal népszerdlsitettiik szerveze-
tinket.

Szeptember 19-én zenés barati dsszejovetelt tar-
tottunk, a cél, hogy koétetlen formaban baratkoz-
hassunk, jobban megismerhessiik egymast.

Minden évben meginnepeljik az Id6sek Vilagnap-
jat, ez sikerUlt is oktober 7-én.

Ekkor adtuk at a jubildld kluboknak, valamint a
kozosségikért sokat tevé személyeknek a megér-
demelt diszokleveleket, majd ezek utdan meghivott
eléaddkkal ajandékmlisorral kedveskedtiink tagja-
inknak.

Az év tovabbi tervezett programjait ismét keresztiil-
hidzta a Covid virus masodik hulldma, igy elmaradt
az Oszi egészségnapunk, valamint a kdzés meghitt
karacsonyi évzarasunk.

Gresko Gaborné
Fejér megyei elnék

Béres cseppek a parkoldbdl

Egy télies (havas taj és hideg) tavaszi napon, 2021.
aprilis 14-én délel6tt a Fehérvari Civil Kézpont par-
koléjaban osztottuk ki a Béres Alapitvany altal fel-
ajanlott megyénkre jutd Béres cseppeket. A klubok
kb. 30 szazaléka jelent meg személyesen, kész6n-
juk Bognar Jozsef homoktévis veld forgalmazd se-
gitségét, aki Budapestrdl elhozta az adomanyokat.

Akik még nem kaptak meg, azoknak lehet6ségik
lesz a kovetkez0 megyei rendezvényeinken, a moéri
irodalmi napon majus 27-én, vagy a csoékakoéi juni-
alison, junius 9-én atvenni ezt a nemes felajanlast.

Gresko Gaborné elnok

Receptverseny

Reméljiuk a jarvanylgyi megszoritasok szépen,
lassan lazulnak, de kihasznalva a majus adta at-
menetet, az Orszagos Klubszovetség Zala megyei
szervezete anyak napjan, 2021 majus 1-én Anya-
ink, nagyanyaink fézték; Orokoélt csalddi receptek,
az 1930-80-as évek konyhaja cimmel receptgyjtd
hénapot hirdet.

Szeretnénk, ha megosztanatok vellink nagyanya-
tok, édesanyatok receptjét, amit 6rokul ti is tovabb
adtok, adtatok mar lanyotoknak, unokaknak.

A recepteket itt, és a Facebookon tervezink meg-
osztani, igy sokan elkészithetjlk, életre kelthetjik
a finomabbnal finomabb régi ételeket: levesek, f6-
ételek, koretek, egytalételek, siiti, torta recepteket.
Szivesen vesszik népi, tajjellegl ételek receptjeit
is. Amennyiben tudtok fotét is kiildeni az ételekrdl,
azt is 6réommel fogadjuk.

A receptgyUjtés 2021. majus 30-an ér véget.

A recepteket az alabbi email cimre kérjuk: gyula.
kocsis04@gmail.com.

Szeretettel varjuk a recepteket!

A felhivast készitette és a klubvezet6knek kikuldte
Vidovicsné Bene Erzsébet, a megyei szervezet el-
nokhelyettese. Koszonet illeti érte!
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MEGHIiIvO

AZ ,ELETET AZ EVEKNEK” NYUGDIJAS AMATOR MUVESZETI
EGYUTTESEK, SZOLISTAK ES BARATAIK SOPRONI KULTURALIS
PROGRAMJARA

2021. szeptember 27-28-29-30. (hétfo-kedd-szerda-csiitortok)
Helyszin: Sopron Hotel Szieszta (9400 Sopron, Lovér krt. 37.)

A Soproni Kulturalis Program Szovetséglnk
méltan népszer(i négynapos programja. A magas
mdvészi szinvonall produkciok bemutatkozdsa a
rendezvény nyitéeseménye. Kivalé idegenvezetbk
ismertetik meg veliink — gyalogosan és kisvasutra
lUlve — Sopron torténetét és nevezetességeit.
Erdei kiranduldst terveziink tlUravezetbvel, az esti
,Faklyds” séta a Sorhdzdombi Kilatdbhoz mindig
nagyon népszer(, sok érdekl6d6t vonz. Borkdstoldra
var bennlinket a Gyodgygoédoér. A masodik napon
ismét egésznapos kiranduldst szerveziink. Ezuttal
Kbszeg és kornyekét fedezzik fel, atmegyunk
Ausztridba is. Es persze, lesz zenés-tancos party!
Ezuttal is olyan éiményekben gazdag, szérakoztato,
az ,Eletet az éveknek” mozgalmat erdsitd programot
allitottunk 6ssze, amire érdemes eljénnotok!

fesztivalra az alabbi
alabbi feltételekkel

A soproni muvészeti
kategéridkban, az
jelentkezhettek:

Kategoriak:

. Sz06l6 ének (népdal, noéta, operett, sanzon stb.),
. Vers, préza, mesemondas

. Hangszeres szdlista, egyuttes

. Népdalkor, énekkar

. Tanccsoport (néptanc, moderntanc, szalontanc,
hagyomanyorz6 tancok stb.)

6. Szinjatszas (jelenetek, kabarék stb.)

ubhwWN

Misorido: egyéni szerepléknél
csoportoknal max. 8 perc.

max. 5 perc,

Nevezés: A jelentkezéseket 2021. janius 15-éig
varjuk a nevezési lapon. Kérjlik, aki érdeklddik,
minél hamarabb jelentkezzen, mert erre a népszer(i
programunkra gyorsan elfogynak a helyek.

Nevezési dij:

Az ,Eletet az éveknek” Klubszévetséghez tartozék
részére, akik harom éjszakat a hotelben toltenek:
e szolistdknak 1500 Ft/f6
e csoportoknak: 2500 Ft/csoport
Mas nyugdijas szervezethez tartozoknak, akik
harom éjszakat toltenek a hotelben:
e szolistaknak: 2500 Ft/f0,
e csoportoknak: 3500 Ft/csoport

Akik fellépnek, szallodai
szolgaltatast:

e szolistdknak: 3500 Ft/f6

e csoportoknak: 4500 Ft/csoport
Felhivjuk a jelentkez6k figyelmét, hogy egy klub
(egylttes) maximum két csoportos miisorszammal
és két szélista (egyéni) produkcidval nevezhet
a rendezvényre. A fellépés lehetdsége fiigg a
jarvanyhelyzettdl is! Erre akkor kerilhet sor, ha
a zenés- és mas rendezvényeket a jarvanylgyi
intézkedések lehet6évé teszik.

de nem igénylik a

A nevezési dijat, az ausztriai kirandulas,
a borkostolo és a szdllodai szolgaltatas
dijat a visszaigazolasunkat kovetéen kell
befizetni. A visszaigazolassal egy idében kildjiuk
meg a befizetéshez szikséges szamlaszamot. A
visszaigazolasokat minden jelentkezd e-mailben,
2020. junius 20-3ig kézhez kapja. A fenti részvételi
dijakat legkésébb 2021. jalius 15-éig kell
befizetni.

Részvételi dij a klubtagjainknak:
SOPRON HOTEL SZIESZTA

Részvételi dij haroméjszakas foglalds esetén:

4 nap/3 éjszaka 36.800 Ft/f6 kétagyas szobaban
4 nap/3 éjszaka 33.800 Ft/f6 haromagyas
szobaban
4 nap/3 éjszaka 48.500 Ft/f6 egyagyas szobaban

Részvételi dij azoknak, akik nem tagjai a
Szovetségnek:

SOPRON HOTEL SZIESZTA

Részvételi dij haroméjszakas foglalds esetén:

4 nap/3 éjszaka 38.000 Ft/f6 kétagyas szobaban
4 nap/3 éjszaka 35.500 Ft/f6 haromagyas
szobaban
4 nap/3 éjszaka 50.000 Ft/f6 egyagyas szobaban

A részvételi dij tartalmazza a szallast félpanzidval
(bufe reggelivel, bufévacsoraval), a parkolo
hasznalatat, Afa-t és Ifa-t. Nem tartalmazza a
nevezési dijat és a valasztott programok részvételi
dijat. A szalloda wellness szigetének hasznalata
(beltéri medence, pezsg6firdd, finn szauna,
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g6zfurds, fitness 1.900,-Ft/f6/nap

Osszegbe kerul.

terem)

Ebben az évben is kivald idegenvezetdk terveztek
nekink buszos kirandulast. A masodik napon,
reggeli utan elhagyjuk Sopront, és utunkat Léka
vara felé vesszik. A varat a Kanizsai, Nadasdy és
az Esterhazy csalad birtokolta évszazadokon at.
Idegenvezetd mutatja be neklink a var torténetét, és
azokat a torténelmi eseményeket, amelynek tanuja
volt a var és kornyéke. A varat évszazadokon at a
legrangosabb magyar nemesi csaladok birtokoltak,
a Kanizsai, a Nadasdy és az Esterhazy csaladok.
A hatar magyar oldalan folytatjuk utunkat. Készeg
egy igazi ékszerdoboz! A takaros hazak diszes
homlokzatat, a toérok haboriban jo szolgalatot
teljesité Jurisics-varat, a Jézus szive-templomot és
mas egyhazi emlékeket nézink itt meg. A varos
nevét korabban mindenki a kitlin6é borairdl ismerte,
melyekrél a ,Sz6l6 jovésének konyve” kapcsan
mi is megemlékeziink. Kis szabadidét kdvet6en a
szomszédos Cak néprajzi gyljteménye var rank. Ez
a pincesor orszagos szinten is ritkasag, ahol bor és
pogacsa kiséretében tarjuk fel a mualt borkulturajat.
Velem Novakfalvaval kopjafai révén a térténelmi
Magyarorszag varmegyéit idézi. Az Irottké labanal
megbujo kis falu ma klimatikus gydgyhely, ahol a
gesztenye évszazadok alatt a kornyék jelképévé valt.
De torténelmi vonatkozasa sem elhanyagolhatd,
hiszen a Il. vildghaborl végén itt, ebben az apré
faluban mUikoédott a miniszterelnbkség. A Sterling-
villa kertjében Orizték a koronat és rovid ideig a
palastot is, miel6tt az orszagbol kivitték volna.
Tartalmas napunkat itt zarjuk, és visszaindulunk
Sopronba. (Az autébuszos kirandulas koltsége
7000 Ft/f6 és 10 Euro/fo.)

A programban szerepel toébb fakultativ program
is. Igy a Sopron nevezetességeit bemutatd
kisvonatozas, varosnézés idegenvezetdvel; az esti
séta a Sorhazdombi kilatohoz (1 km). Ellatogatunk
a Csokimanufaktiraba is. Ennek a kéltsége 4500
Ft/fo6. Az ar tartalmazza a kisvonattal torténd
kozlekedést, a belép6t és a kostolast. A harmadik
napon borkostoléra varnak bennlnket a hires
Gyogygodorben. Soproni borokat kostolunk, és
kézben kapunk zsiros kenyeret, velGspiritost. A
program részvételi dija 1600 Ft. A részvételt
csak annak tudjuk biztositani, aki jelentkezik és
befizeti a programok dijat. Izgalmas TOTO-ra is
szamithattok! Nem utolsé sorban lesz lehet6ségetek
gyakorolni a Rummikub jatékot, és a harmadik
napon versenyezhettek is.

A valaszthaté programok koziil a koszegi-
ausztriai kiradndulast, a borkostolét a
részvételi dijjal egyiitt kell befizetni. A tobbi
programra az érkezésnél, a recepcids asztalunknal
lehet befizetni. Kérjik azonban, a részvételi
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szandékotokat jelezzétek a jelentkezési lapon.
Egy-egy programon vald részvételt csak akkor
tudunk garantalni, ha eldre jeleztétek a részvételi
szandékotokat. Mindenki mas csak az lres helyek
figgvényében tud részt venni. A részletes
programot augusztus elején kiildjiik meg
a mellékelt jelentkezési lapot visszakiildd,

a részvételi dijat befizet6 valamennyi
résztvevonek.

Lemondasi feltételek:

A jelentkezés 2021. augusztus 10-éig

kotbérmentesen lemondhato.

Kérjiik, hivjatok fel valamennyi jelentkezo
figyelmét arra, hogy ugy jelentkezzenek, hogy
visszatéritésre csak indokolt esetben (kérhazi
kezelés, halaleset, természeti katasztroéfa)
van lehetéség. A befizetést mindenki ennek
a feltételnek az ismeretében tegye meg.
Ugyancsak hivjatok fel a jelentkez6k figyelmét
arra, hogy a program meghirdetésének idején
a szallodai szolgaltatas igénybevételének
a feltétele az oltasi/védettségi igazolvany
bemutatasa. A szabalyok valtozasat folyamatosan
figyelemmel kisérjik, és arrdl tajékoztatunk
benneteket.

A jelentkezéseket a jelentkezések sorrendjében
fogadjuk el. 320 f0 részvétele lehetséges a
programon.

A programra szeretettel varunk csaladtagokat,
kisérOket is, ugyanezen az aron.

Jelentkezés és informacio:
Nyugdijas Klubok és Idések , Eletet az
éveknek” Orszagos Szovetség
telefon: 00 36 1 327 0118,
www.eletetazeveknek.hu
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Kérjuk, olvashatoan toltsd ki!
Jelentkezési hatarid6: 2021. junius 15.
Bekdiildési cim: eletetazeveknekfesztival@gmail.com,

Keérjlk, csak akkor kildjétek a jelentkezéseteket postai Uton, ha nem tudjatok masképpen megoldani:
+Eletet az éveknek” Klubszévetség,1094 Budapest, Balazs Béla u. 18. II.

] 'NEVEZESI, ILLETVE JELETKEZESI LAP
az ,ELETET AZ EVEKNEK"” Soproni Kulturalis Program cimil rendezvényére
2021. szeptember 27-28-29-30. (hétf6-kedd-szerda-csiitortok)
Helyszin: 9400 Sopron, Lovér krt. 37.

Fellépb és/vagy résztvevé CSOPORTOK és EGYENEK részére
Kérjuk, hogy ezt az adatlapot téltsétek ki, ha csoporttal vagy egyénileg érkeztek fliggetlenil attdl,
hogy felléptek, vagy sem. Ertelemszerlen, aki nem lép fel, csak azokat a sorokat toltse ki, amelyek az
azonositashoz szlikségesek.

Felhivjuk a jelentkez6k figyelmét arra, hogy a program meghirdetésének idején a szallodai
szolgaltatas igénybevételének a feltétele az oltasi/védettségi igazolvany bemutatasa.

Résztvevd neve/klubja neve/ MUVESZELi CSOPOIT NEVE: .....cvoviieeeeeeeeeeee e e ettt ae e aeneeeens

(LU o) =Y A0 To =3 =l o 1TSS
Csoportvezetd vagy szolista, €gYENi MESZEVEVO NEVE: ......cocovieeiieee ettt ee et e e eteetesre e teeree e sreeree e

Csoportvezet6 vagy szolista, egyéni réSztvevl POSLACIME: .....cecieveeeieeeceeeeeee e e e e se e e et ere e seeneeaeas

telefONSZAMA: e - MAI] CIMIE . et

,Eletet az éveknek” Klubszévetség tagja: igen — nem (A megfelel6t, kérjik, hizza ala!)

Ha az ,Eletet az éveknek” Klubszovetség tagja, adja meg klubja kddszamat: ..........cccccveeveviccciccee,
FellépBk SZama: ....ccoovveiieceeeee e, fo, résztvevOok Szama: .......ccoceeiveieiniieiees
G TeTe o] g T= W a aT=Te LaTSiZCV-4< 1<
MUSOISZAM CIME, SZEIZOJE: ..ovviuiieiieeieteeeee ettt ettt ettt ettt et e se et et e s e et e e e se et ese e b et ese s s et esessessebessensesesesestensenssras
Betanitdja (koreografus, Karvezetl, Sth.) ...t
T AR ] U I I (] (o Y4 < T 1 ) TR
Szilkséges technika (asztal, szék, CD lejatszd, mikrofon sth.): ..o
Miisorszam idétartama (max.: 10 perc/csoport, 5 perc egyéni fellépd €Setén!): ........ooooooooooooeorreerooeerrrne
Szallas igény: szallast kérek: igen nem (A megfelel6 valaszt, kérjik, hlizza ala!)
SZAllASt .o f6 részére kérek

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

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

............................................. db harom agyas szobat
K6szegi-ausztriai kirandulasra jelentkez6k szama: ............ f6 (7000 Ft/f6, tartalmazza a utasbiztositast
is. A kirdndulasra befizetett résztvevok feltétlenil hozzanak magukkal 10 Euroét.)
Borkdstoldra jelentkezOk szama: ......ccccevvvveeececiceceeeee, f6 (1600 Ft/fo)
Kisvasuttal a Csokimanufakturdba: .........ccccccoeiviviiciinenne f6 (4500 Ft/fo)
DAtUM: e

alairas



Tavaszi megujulas otthonunkban

Hatunk mogott hagyva a zord, hideg telet, elérkezett az id6, hogy testlinket, lelkiinket is
feltoltsik, és élvezziik a hosszabbodd nappalokat, a kellemes napsitést. Szervezetiink is
igényli a vitaminpotlast, ha tehetjik, fogyasszunk sok zoldséget és friss gylimolcsot, ezzel
is erdsitve immunrendszeriinket.

A kertben, szabad leveg6n elt6ltott id6 is hasznos ilyenkor. A frissen nyild virdgok illata, a
zo6ldelld fak, mind csodalatos latvanyt nyudjtanak. A kinti, kerti munkalatokkal pedig sokat
tehetlink egészségiink megdbrzéséért is, raadasul udvarunk megujuladsa is esedékessé va-
lik ilyenkor.

Ne feledkezziink meg a tavaszi nagytakaritasrél sem. Elérkezett az id6 a fliggényodk, a
lakastextilidk felfrissitése, a polcok alapos attorlésére, és az ablakok megtisztitdsara. Er-
demes lomtalanitanunk is, hiszen az évek 6ta nem hasznalt targyak csak felesleges helyet
foglalnak, raadasul nélkllik szelldsebbé és frissebbé is valhat lakasunk. Ha mégis ugy
érezziik, még erétlenek vagyunk a nagytakaritashoz, akkor néhany apro praktikaval is so-
kat tehetiink otthonunk megujulasaért. A vildgosabb, viddmabb ténusu szinek hasznalata-
val lassan elkezdhetjiik otthonunk felpezsditését, sot a lakas tobb pontjan elhelyezhetiink
z0ld névényeket, aminek mintdzatait a textilidkon is visszaidézhetjlk.

S ha mar tavaszi szinben pompazik az otthonunk, a védelmérdl se feledkezziink meg.
A Posta Biztositdé PostaEdesOtthon ingatlan- és ingdsagbiztositdsa minden évszakban
kivalé valasztas az igazi otthon védelmére. Raadasul 2021.05.03.-2021.07.04. kozott
szamos kedvezmeény is igénybe vehetd.

Az elsdé két havi dijat atvallalja a biztosité azon Ugyfelektol akik az
akcids idészakban PostaEdesOtthon szerzédést kotnek, és akiknek a
biztositdonal még nincs é16 lakasbiztositasi szerzodésuk.

Az akcioban PostaEdesOtthon lakasbiztositast koté
Ugyfelek a 2021.08.11-i sorsoldason egy darab bruttd
150.000 Ft értékii OMV iizemanyagkartyat nyerhet-
nek.

A postan lakasbiztositasi
dijat kalkuladltaték szin-

tén sorsolason vehetnek

részt, ahol valasztasuk szerint hangprojektort, automa-

ta kavéfozot, vagy testépito fitneszgépet nyerhetnek
/ 2021.07.21-én!

A Posta Biztositd ajaénlatai kozott szerepel a PostaEdesOtthon Nyugdijasoknak sz616
csomagja is, amely az ingatlan védelme mellett kérhazi lopas fedezetet is tartalmaz,
valamint a 16 év alatti unoka balesetbiztositasat is.

Akcionkrol és termékeinkrol tovabbi részletekért érdeklodjon a Postan, vagy la-

togasson el weboldalunkra: www.postabiztosito.hu!

Koszonjiik, ha ajanlja csaladtagjainak, szeretteinek!
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A legszebb konyhakertek

Sari Kovacs Szilvia programigazgatd, Karcag varos al-
polgarmester megkeresésére, az altala létrehozott ,, A
legszebb konyhakertek” — Magyarorszag legszebb
konyhakertjei orszagos programhoz Pet6haza 6nkor-
manyzata, ezen belll a Pet6hazi Nefelejcs Nyugdijas
Egyesilet 2019-ben csatlakozott. A kiiras szerint az alab-
bi nevezési kategoriak szerepelnek:

Balkon Erkélyen kialakitott

Mini 10 - 50 m? Zartkert 1. — z6ldséges
Normal 50 m? felett Zartkert 2. — gylimolcsos
Kozosségi iskolak, ovodak, csoportok altal kiala-

kitott Zartkert 3. - Vegyes (z6ldség és gylimadlcs)

A program célja: elismerni a kertm(vel6k munka-
jat és ezzel 6sztondzni a lakossagot arra, hogy sajat,
rokonai, vagy baratai udvaran, kertjében alakitson ki
konyhakertet, gondozza azt, termesszen benne maga
és csaladja szamara minél tébb konyhakerti novényt,
z6ldséget, flszer,- gyogynovényeket, gyumolcsot.

Klubunk tagjai kozll 2019-ben 8-an neveztek be a pa-
lydzatra, mindannyiukat Magyarorszag legszebb kony-
hakertje — Orszagos dijra jelolték. A dijatadasra Bicskén
kerilt sor, szivélyes, johangulati koriilmények kozott
zajlott le az esemény.

2020-ban a nevezett kertek szama 11-re emelkedett,
amely magéba foglalja a pet6hazi altalanos iskolat is.
Sajnos a 2020-as verseny eredményhirdetésére nem ke-
rilhetett sor a jarvany miatt, de 6nkormanyzatunk min-
den résztvevet Elismerd oklevéllel jutalmazott.

Eletet az éveknek

Engem illetett meg az a szerencse, hogy fényképezhet-
tem ezeket a kincseskerteket. Tavasszal a fehér ruhaba
0lt6zott cseresznyefakat, a nyild narciszokat, és a kitarul-
kozé tulipanokat. Lathattam azt a csodat, amikor kicsira-
zik a mag, majd hajtésnak indul és utat tér maganak a
fény felé, amikor a sivar szintelen tél utan megjelennek a
zsenge zold levelek.

Folyamatosan kovettem a névények fejlédését, tébbek
kozott a borsd érését, késdbb a szilvatol roskadozoé fakat,
a mosolygd almakat, a szinek orgidjat szérd viragokat.
Természetesen nem elég szemmel tartani a veteményest,
tenni is kell a jo terméseért.

Néhany tornamozdulat, a karizomerdsités és a torzshajli-
tds, szervesen hozza tartozik a kertm(iveléséhez, de min-
denért karpoétol az els6 retek roppand husa, a snidling
athatd illata.

Az iskoldban elhelyezett két magasagyasban paprika és
paradicsom kapott helyet, igy a gyerekek megizlelhetik a
szabadban nové zoldségek valddi izét, zamatat.

Tavasszal a hajnal még meg sem hasad, de mar
madarhang lengi be a kerteket. A feketerigd éne-
ke, a verebek csiripelése vagy a fadoktor kopacso-
lasa a flzfan. Majd, ahogy telik-mulik az id6, a gazda
mar sziretelheti faradtsagos munkaja gylumolcsét.

Kissné Horvath Julia

A jarvanyhelyzetnek még nincs vége...

A kialakult helyzetben az oltasi folyamat is elkez-
dédott. Van ahol rendben és van ahol zokkendOk-
kel, de folyamatban van. Tehat regisztralni kell és
a megfelel6 oltassal be kell oltatni magunkat, mert
a védekezés egyik biztos pontja az oltads. A masik a
védekezés szabalyainak a betartasa. Nagy tlrelmet
igényel, de Ugyeljetek ra.

A szabalyok enyhiltek, de ezek még nem adtak
meg szamunkra a teljes szabadsagot. Errél majd
akkor irok, amikor aktualis lesz.

Azt javasolom, hogy rendszeresen keressétek Szo6-
vetséglink honlapjat, az eletetazeveknek.hu-t, ott
is talaltok sok hasznos hirt vagy tervet a nyarra.

Kulturalis programokat is hirdet a Kulturalis Bi-
zottsag, a vetélkedOk kérdéseit érdemes kitdlteni,
bekapcsolédni ebbe a munkaba. (Ha kell segitség,
akkor hivjatok fel Biacsi Mariettat, aki segiteni fog
ebben.)

Sok szomoru hir is kérbemegy arrdl, hogy sokan
betegek a virustdl, és az is tény, hogy sok nyugdijas
tarsunktdl szinte elk6szénni sem tudtunk. A virus
gyorsabb volt és elvitte.

Nagyon szomoru ez, szeretnélek arra megkérni
benneteket, hogy a sajat tagjaitokrél igyekezzetek
pontos informaciot szerezni, hogy ha taldlkozunk,
akkor err6l be tudjunk szamolni egymasnak.

Magamrél szeretném jelezni, hogy ,jél vagyok”,
majus végén fognak majd beoltani, addig is allito-
lag ,védett vagyok”.

Vigyazzatok magatokra!
Sok szeretettel:
Szalai Antal

megyei elnék
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Kerékparral
végig Magyarorszagon

Van az Ajkai Banki Donat Természetbarat Egyesu-
letnek, azon belil a Nyugdijas Klubnak egy Kaldi
Gézaja. O a kicsike, 6reg ember, de nagy eredmé-
nyek, szép teljesitmények birtokosa.

Fenti Egyestlet alapitd, ma mar Orokos Tisztelet-
beli elnok, Nyugdijas Klubunk vezetdségi tagja,
valaha kozépiskolai ,tanember” volt, ahol 40 évig
aranyjelvényes turavezetéként orszagjaro diakkort
irdnyitott. Turaversenyekre, teljesitménytlrakra
vitte az ifjusagot, akik csodasan szerepelve, orsza-
gosan is komoly hirnévre tettek szert. Nyari szi-
netek alkalmaval 2-3 hetes mozgé taborokat szer-
vezett az Orszagos Kéktura utvonalan. Tébb didkja
is sikeresen teljesitette ennek az 1160 km-es Ut-
nak a kdvetelményeit, amit 6 hat alkalommal jart
végig. Evtizedekig részt vett Veszprém megyében a
turavezet6i tanfolyamok szervezésében, ahol a fel-
nottek mellett az ifjusag is kiképzésben részesiilt.
Nyolcvanadik évét taposva is szervezi a turista utak
karbantartasat, utjelzések festését.

Még aktiv koraban, 1994-ben didkjai felvetették
neki, hogy kellene valami ,nagy dobast”, kilénleges
akciot szervezni, amit még senki sem csinalt. R6g-
ton jott az ellenvetés, hogy a Himaladjat mar tébben
megmasztak, a vilagot sokan kérbe utaztak szara-
zon és vizen! Viszont arrél senki sem tudott, hogy
volt-e mar példa Magyarorszag minden telepilésé-
nek kerékparos bejarasara! Es akkor ez legyen a
NAGY DOBAS! Egy évig szervezkedtek, az idealis
utvonal kitalalasa, a kerékparok felkészitése, az (ti
csomag Osszeallitasa egy évig tartott. Ahogyan az
lenni szokott, a fiatalok elsé nagy lelkesedése el-
fogyott! Igy a kovetkez6 év nyaran azért 3 fovel
— egy didkjaval és kollégaja kozépiskolas fiaval —
elindultak.

SzUul6foldjét, Vas megyét céloztdk meg. Utvonal-
terv (itiner) szerint haladtak, amin fel voltak tin-
tetve a teleplilések nevei, tdvolsaga mellett a meg-
tekintendd latvanyossagok is. Minden telepllésen
kértek igazold bélyegzést a megjelenésiikrol. Ez
munkanapokon nem jelentett gondot, mert az 6n-
kormanyzatok, hivatalok, postak mikodtek. Hétvé-
geken viszont csak az éttermek, vendéglato helyek,
vasutallomasok, de foként a kocsmak Uzemeltek.
Mindenhol el kellett magyarazniuk, hogy miért is
szlikséges az igazolas. Utolag kiderilt, hogy sokan
allitjdk: Ok is bejartdk Magyarorszagot, de nem
ilyen ellen6rizhetéen, inkdbb csak elvi szinten...
Napi 100 kilométert tekertek a mintegy 28-30 kilds
csomagjukkal. Vitték magukkal a satrukat, hald-
zsakot, tartalék ruhazatot, élelmiszert, a kerékpar
szereléséhez szerszamokat, potalkatrészeket: 3
bels6 és egy kilsé gumi és rengeteg kill6 is vellk
volt a haromhetes Utjaik soran. Sajnos mindezekre
szlikség is volt.

Ezt az adatot senki sem hiszi el! Géza bacsi egyik
nyarban 120 (szazhusz...) szakadt kill6t cserélt...
Rengeteg gumidefektje mellett a pedaltengelye is
eltért! Naponta reggelire és ebédre nagy adago-

kat, finom dolgo-
kat ettek, hogy jo
erében legyenek.
Vacsordjuk kész-
étel konzerv volt,
amit valakivel
megmelegittettek.
6-7 liter vizet (es-
ténként egy sort...)
ittak, hogy ki ne
szaradjanak a fél-
meztelendl, révid-
nadragosan tekert
biciklizés kozben.
Széllast el6re se-
hol sem foglaltak, hanem amelyik telepllésen rajuk
esteledett, segitséget kértek a polgarmestertdl, az
iskola igazgatotodl, vagy a paptol, hogy éjszaka fedél
legyen a fejlk felett. Az egész utjuk soran egyszer
volt elutasitasban részik, de egy faluval odébb mar
a kedviikben jartak a helyiek. Igy aztan az iskolai
tornateremtdl az osztalyteremig, ovodatdl a feleke-
zeti szallasokig sokféle helyen pihenhették ki a napi
faradalmakat, majdnem mindenhol ingyenesen. Mi-
vel 4 fénél sohasem voltak tobben, ezért nem volt
nehéz az elhelyezéslik, de kellett hozza a helyiek jé
indulata is, amibdl nem volt hiany.

A végs6 elszamolasba a kovetkez6 adatok keril-
tek! 16 nyarban 3995 helységet érintettek, ami-
ben benne voltak a nagyvarosok kilsé kertletei is,
amelyek valamikor az egyesiilés el6tt még 6nalld
teleptilésként mikodtek. Csak példaként emlitve
a sok koziul, hogy Szombathelynek 9, Zalaeger-
szegnek 11, Miskolcnak 12 nagyobb varosrésze
van. A ,legurult tav” 24.765 kilométer. Osszesen
9 (titarsa volt, egyikik 11 szezonban tartott vele.
Géza bacsi két kerékpart hajtott tdonkre, de oridsi
szerencséjére mindegyik mar a haza érkezés utan
esett darabjaira, a harmadikkal tudta befejezni a
vallalkozasat.

Kerékparjan jo magasra feltlizve nemzeti szinl
zaszIot vitt AJKA felirattal, hogy messzir6l lassa
mindenki, honnan is jott ez a kemény, lelkes kis
csapat. Ezekbdl is kett6t égetett tonkre a tizd nap,
tépett széjjel a szél... Sokan hangos szdval biztattak
Oket a telepliléseken athaladva! Az autdésok meg
dudaszéval Udvozolték a csapatot. Tobb Ujsag és
a televizid is riportot készitett velik. A Klub Radié
rendszeresen, még menet kdzben tuddsitott réluk.

Haza érkezésiik masnapjan, telefonon érdekl6dott
tolik utolsé allomasuk, Gyal polgarmestere, hogy
mikor érkeznek hozzajuk, mert szeretnék lGnnepé-
lyesen fogadni dket! Na, akkor egy kicsit sajnaltak,
amiért annyira siettek, hogy egy nappal korabban
fejezték be az utat a tervezettnél!

Egyszer minden kaland véget ér, igy az 6vék is!
Tisztességgel, balesetmentesen, sok szerencsével
teljesitették, amit elterveztek. Ismereteink szerint
eddig senki sem szarnyalta tul 6ket...

A beszamoldt készitették a Bankis Természetjarok
Nyugdijas Klubjanak ANONIM tagjai, Kaldi Géza
igaz meséje alapjan
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Egészség

IKIGAI — a hosszu élet japan titka

JAitortdl annyiszor hallottam a kbévetkez6 mondatot:
Testvérem, nem tudom, mihez kezdjek az életemmel.”
(Héctor Garcia)

Bizonyara mar sok ember tett fel maganak ilyenfajta
kérdéseket: Mi az életem értelme? Csak annyi az egész,
hogy tulélem napjaimat, vagy létezik valamilyen maga-
sabb kildetés az életemben?

Okinavan, a Japanhoz tartozé Csendes-écedni szigeten
legmagasabb az atlagos életkor. A szazezer f6re esé
szazévesnél idésebb emberek szama itt a legmagasabb a
foldgolyon. Ebben nagy szerepe van a tudatos életmod-
nak (taplalkozas, testmozgas), aminek nélkilézhetetlen
eleme az ikigai, amit a filozéfusok |étoknak neveznek.
Okinava lakdi szerint az ikigai az ok, amiért reggelente
felkelink.

Victor Frankl (1905-1997) orvos, a logoterapia bécsi
iskoldajanak megalapitéja, kimutatta, pacienseinek 80
szazaléka ugy véli, hogy az emberi lénynek célra van
szliksége az életben, 60 szazaléka pedig azt ismerte el,
hogy van valaki vagy valami az életben, amiért hajlando
lenne meghalni. Frankl sajat esetén keresztil jutott el
sikeres modszerének kidolgozasahoz, aminek lényege,
hogy segiti a paciensét az életcéljanak felfedezésében.
Mikor Auschwitzba hurcoltak, elkoboztak téle egy kézira-
tot, amely kiadasra kész allapotban tartalmazta elméle-
tének és kutatdsainak leirdasat. Amikor megfosztottak a
kéziratatdl, Frankl gy érezte, Ujra kell irnia a konyvet.
Ez adott értelmet az életének a szérnylségek kozepette,
ez segitette tovabb a koncentracids tabor folyamatos Iét-
bizonytalansagaban.

Frankl sok embernek segitett. A sikeres terapiak kozul
érdemes kiemelni a szomoru orvos esetét, az ikigai je-
lentésének jobb megértése érdekében. Egy meglett koru
orvos nem tudta tdltenni magat felesége halalan és mar
két éve, hogy sulyos depresszidba stllyedt. Frankl meg-
kérdezte t6le, mi tortént volna, ha felesége helyett 6 halt
volna meg els6nek. Az orvos ijedten felelte, hogy ez a
feleségének bizonyara szoérny( lett volna, és szegény
rengeteget szenvedett volna ettdl. Frankl erre igy felelt:
,Latja, doktor! Maga megkimélte a feleségét ettél a szen-
vedéstdl; de most meg kell fizetnie ezért, hogy tulélte, és
meg kell siratnia a halalat.” Az orvos nem szolt tébbet, de
nyugodtan tavozott, miutan hosszan szorongatta Frankl
kezét.

Maga a szenvedés adott értelmet az orvos Iétének, hogy
0 szenvedett a felesége helyett.

Utak a célokhoz

Presser Gabor egy interjuban annak adott hangot, hogy
a csinalas fontosabb, mint az eredmény. Eletlinkben sok-
féle dolgot csinalhatunk, tobbek kozott rajzfilmet készit-
hetlink, vagy mosogathatunk. Barmit is csinalunk, az a
Iényeg, hogy élvezettel csindljuk. Mitdl fiigg, hogy élve-
zlink valamit, hogy annyira jol esik, hogy még a szoron-

gasainkrol is elfeledkezlink kdzben? Ezt a kérdést tette
fel Csikszentmihalyi Mihaly (1934, pszicholdgus, a flow-
élmény, vagyis egy nagyon Osszpontositott elmeallapot
pszicholdgiai koncepcidjanak megalkotdja), amikor az
emberi |étezés azon kulonleges allapotat kezdte tanul-
manyozni, amikor tokéletesen belemerilink egy feladat-
ba. A jelenséget aramlasnak (angolul: flow) nevezte el és
igy hatarozta meg: ,az 6réom, a kreativitas, az élet teljes
felvallalasa, amit én aramlasnak nevezek.”

A tobbsz6ros Oscar-dijas japan mivész, Mijazaki Hajao,
nagyon vildgos ikigaijal, megalmodta és megvaldsitotta a
Studio Giblit. Csapatat arra kotelezi, hogy kézzel rajzolja-
nak, maga rendezi a filmjeit, 6 maga talal ki és rajzol meg
papiron minden egyes részletet. A rajzolas altal keril az
aramlasba. Olyan nagy szenvedély dolgozik benne, hogy
szamos vasarnap bemegy a studidba, és élvezi az aram-
last, mikézben az ikigaijanak él. Visszavonulasa utan azt
nyilatkozta, hogy mar nem akar tobb egész estés filmet
késziteni, de tovabbra is rajzol, egészen a halala napjaig.

Az a képességink, hogy egy rutinfeladatot
mikrodaramlattd valtoztassunk, vagyis, hogy élvezetessé
tegylik, elengedhetetlen ahhoz, hogy boldogga
valhassunk, hiszen mindannyiunk életében akadnak
rutinszer(i tevékenységek. Még Bill Gates is, a vilag egyik
leggazdagabb embere, elmondja, hogy minden aldott
este elmosogat. Nem kellene ezt tennie, de 0 szereti ezt
a rutinfeladatot. Elvezi a mosogatast, segit neki ellazulni
és rendbe szedni az elméjét, és igyekszik minden egyes
nap jobban végezni ezt a feladatot.

Japan életvitel Ogimiben

Az Okinava sziget déli részén fekvé 3000 lakosu Ogimi te-
leplilésen a szaz évet megélok aranya (24,55 f6 jut szaz-
ezer lakosra) joval magasabb a vilagatlagnal. A kényv
(Ikigai) irdi, Héktor Garcia és Francesc Miralles a helyszi-
nen tanulmanyoztak a ,szazévesek falva” lakdinak életét.
Mikozben interjlkat készitettek a falu legidésebb lakoival,
raébredtek, hogy van valami sokkal mélyebb er6, mint az
altaluk elfogyasztott ételek: a hihetetlen élet6rom, ami
az itteniekbdl arad, és ami hosszu és élvezetes életiiket
kormanyozza. Eletvitelik fontos elemei: a bardtsdgok
folyamatos apoldsa, az egymast segité csoportos mun-
kak, a konny( ételek, a megfelelé pihenés, a konnyed
testgyakorlas, mégis az életéréom a f6 oka annak, hogy
ilyen sokaig élnek, hogy minden hajnalt megiinnepelnek.
Az életorém pedig nem masbdl fakad, mint a személyes
ikigaiukbol. Aki megtaldlja a sajat ikigaiat, annak mar
mindene megvan a hosszU és boldog évekhez!

Erdemes részletesen is &ttekinteni a sikeres dregedés
japan Osszetevdit.

1. Elet a k6zdsségben. A helyiek nagyon kiterjedt szo-
cidlis életet élnek, ami féleg a kozosségi kézpontokban
zajlik. A kOzség 12 szomszédsagba szervezodik, mind-
egyiknek megvan a maga elndke, és tobb valasztott
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munkatarsa, akik kilénb6zd dolgokért felelnek: a kultu-
raért, a fesztivalokért, a szocialis tevékenységekért és a
hosszu életért. A Kozbdsség tagjai havonta egy megha-
tarozott Osszeget fizetnek be a kozos kasszaba. Ennek
fejében eljarhatnak 6sszejovetelekre, vacsorakra, élvez-
hetnek kdzdsen barmely hobbit. Legnagyobb nyereség,
hogy nehézségek esetén segitik egymast anyagilag és
mas maddon. A valahova tartozas és koz6s segitségnyuj-
tas noveli az egyén biztonsagérzetét, ez pedig noveli a
varhaté életkort! A szerzOk részt vettek egy sziletésna-
pi rendezvényen, ahol meginnepeltek egy 99 és egy 94
éves holgyet, és egy ,kis fiatalkat”, aki éppen most tol-
totte be a nyolcvankilencedik évet. Kozos éneklés, ha-
gyomanyos sitemények kostoldsa, és végul fergeteges
tanc, mintha huszonévesek sziletésnapjat innepelnék.
Az Ogimi falu Idések Egyesiletének Szovetsége koz-
zé tette a Vildg Leghosszabb Elet(i Embereinek Nyilat-
kozatat (1993.4.3.): ,Nyolcvanévesen is gyerek vagyok
még. Mikor felkeresnél, mert betéltéttem a kilencvenet,
feledkezz meg rélam, és varj, mig a szazadik évemet tol-
tém. Minél id6sebbek vagyunk, annal erésebbek, mi nem
hagyjuk, hogy gyermekeink boldogitsanak minket.”

2. Hara Hacsi Hu. Okinava egyik legnépszer(ibb ko6z-
mondasa, ami étkezés eld6tt szokott elhangzani: ,A gyo-
mor mindig nyolcvan szazalékig legyen tele”. Az Gsi
bdlcsesség azt tanitja, hogy ne egylink pukkadasig. Igy
aztan a helyiek, mikor ugy érzik, hogy a gyomruk mar
haromnegyedig megtelt, abbahagyjak az étkezést, hi-
szen ha teletomnék magukat, a sejtszintl oxidacio és a
lassU emésztés karositana a szervezetiiket. Mivel tobb
kisebb tanyérokra osztjak el a fogasokat, a japanok haj-
lamosak keveset enni. A nyolcvan szazalékos szabalynak
koszonhetéen a testtémegindexik 18-22 kozétt mozog
(az Egyesult Allamokban atlagosan 26 és 27 kozott).

3. A csodas okinavai étrend. Egy 25 éves kutatas
eredményeit egy 2011-ben megjelent kotetbe foglaltak
0ssze (The Okinawa Program), amire azdéta is, mint a
téma biblidjara tekintenek. Valtozatos étrend. Valameny-
nyi alapanyaguk novényi eredetl (Ogimiben mindenki-
nek van sajat kertje). 206 féle kiilonb6zd alapanyagot,
beleértve a fliszereket is, fogyasztanak rendszeresen.
A szdzéves kort megélék atlag 18 féle kiilénbozé élel-
miszerfajtat esznek egy nap. Alapvetd élelmiszerek.
A zo0ldségek (piros paprika, sargarépa, spenoét, karfiol,
padlizsan), édeskrumpli, hlivelyesek, széjaszarmazékok,
gyumolcsok (féleg sikuvasza, a jellegzetes citrusféle-
ségbdl Ogimiben termelik a legtobbet), halak (hetente
2-3-szor), zold és fehér tedk, gabonafélék (rizs naponta),
nadcukor (keveset fogyasztanak).

4. Konnyed testmozgassal a hosszu életért. A konyv
szerzG6i azt tapasztaltdak Ogimiben, hogy még a nyolcva-
nas és kilencvenes éveiben jardk is nagyon aktivak. Nem
Gldégélnek a hazukban, az ablakbdl kifelé bamulva vagy
Ujsagot olvasva. Ogimi lakdi sokat gyalogolnak, elmen-
nek a koézoés rendezvényekre, koran kelnek reggelente,
és reggeli utadn kint vannak a veteményesiikon, hogy a
gyomokért hajolgassanak. Minden reggel elvégzik a taiso
(nyujtads és az izlletek mozgékonysaganak novelése)
gyakorlatokat. Még az idGs otthonok lakéi, akar toldszék-
ben llve is naponta gyakoroljak. Az itteni embereket a
betegségek tobbnyire elkertlik, kovetkezetes rendsze-
rességgel eljarnak a szlrdvizsgalatokra.

5. Aktivitas mindhalalig. Mindig elfoglaljak magukat,
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de olyan kulonféle feladatokkal, amelyek teret enged-
nek a lazitdsnak is. Egyetlen nagyapat sem latni tétlendl
licsorogni egy padon. Mindig éppen tartanak valahova,
legyen az egy kis karaokézas vagy a szomszédok gyu-
lése, esetleg a soron kovetkezd getball (szabadtéri itGs
labdajaték) mérkdzés.

Az ikigai tiz torvénye

1. Maradjunk mindig aktivak, sose nyugdijazzuk
magunkat. Aki felhagy azzal, amit szeret, és jol tud csi-
nalni, az elvesziti élete értelmét. Ezért még a hivatalos
munkahelyi palyafutas befejezése utan is nagyon fon-
tos értékes tevékenységet végezni, szépséget teremte-
ni, masok hasznara lenni, segitséget nyujtani, és format
adni sajat kicsiny vilagunknak.

2. Fogadjunk mindent nyugalommal. A sietség min-
dig forditottan aranyos az életminéséggel. Ahogy a mon-
das is tartja: lassan jarj, tovabb érsz. Mikor mar nem
rohanunk folyton, az id6 és az élet (j jelentést kap.

3. Ne egyiik magunkat dugig. A hosszu élet szempont-
jabdl a kevesebb gyakran tobb. A 80% szabaly szerint az
egészséget Ugy tudjuk hosszan megdbrizni, ha mindig egy
kicsivel kevesebbet esziink annal, amit kivannank, ahe-
lyett, hogy teletdomnénk a hasunkat.

4. Vegyiik magunkat korbe jé baratokkal. Ok a leg-
jobb ellenszerei az aggodalom ellen — az életet megkony-
nyiti egy jo beszélgetés, vagy ha sztorizunk egymasnak
és meghallgatjuk 6ket. A baratainktol tanacsot kérhe-
tink, egyutt kapcsoldédhatunk ki, megoszthatjuk velik
almainkat, napjainkat, egyszoval: élhetink.

5. Hozzuk magunkat formaba a kovetkez6 sziiletés-
napunkra. Ahogy a kocsinak, Ugy a testlinknek (sajat
hordozéeszkéziinknek ebben az életben) is rendszeres,
napi karbantartasra van szliksége. Es a testgyakorlas
még a boldogsaghormonok termelését is beinditja.

6. Mosolyogjunk. A szivélyesség baratokat szerez, és
mi magunk is ellazulunk téle. Jé, ha meglatjuk a rosszat,
de sose feledjlik, micsoda kincs, hogy itt lehetlink most,
ebben a vilagban, ami telis-tele van lehet6ségekkel.

7. Keressiink Gjra kapcsolatot a természettel. Bar
az emberi Iények tobbsége mar varosokban él, mégis
alaptermészetlink, hogy Osszeolvadjunk a természettel.
Rendszeresen vissza kell térniink, hogy a természetben
feltolthessuk lelkiink akkumulatorait.

(folytatds a 18. oldalon)
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(folytatds a 17. oldalrdl)

8. Mondjunk koszonetet. Adjunk halat az 6seinknek, a
természetnek, ami leveg6t és élelmet ad neklink, bara-
tainknak és a korulottiink 1évé embereknek, mindazért,
ami fényt hoz napjainkba, és amitdl boldogok vagyunk,
hogy élhetlink. Mindennap szanjunk ra par percet, hogy
koszonetet mondjunk, mert ezzel a boldogsagunk is n6-
vekszik.

9. I'Eljiink a pillanatnak, a pillanatban. Ne sirankoz-
zunk a mult miatt, és ne féljunk a jov6tdl. Csak a mai
nap létezik. Hasznaljuk ki tehat a lehet6 legjobban, hogy
emlékezetes legyen. (A szerz6 paros — Héctor Garcia és
Francesc Miralles — ebben a témaban irta meg Icsigo
Icsie A pillanat megragadéasanak japan mlvészete cimu
kényvet).

10. Kovessiik ikigaiunkat. A szenvedély mindenkiben
ott szunnyad: ez a tehetség ad értelmet napjainknak, és
0sztonoznek arra, hogy a lehet6 legjobbat hozzuk ki ma-
gunkbdl, egészen életlink
utolsé pillanatadig. Ha még
nem talaltuk meg, akkor —
Viktor Frankl szavaival — az
a kovetkez6é kildetésiink,
hogy megkeresslik.

Dr. Tar J6zsef,

a Sikeres Oregedésért
Egyesiilet elndke
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(Idén sem maradtunk versek nélkiil)

A Nyugdijasok és IdGsek ,Eletet az éveknek” Or-
szagos SzOvetsége az elmult években rendszeresen
megszervezte és megtartotta a vers és préozamon-
dok orszagos talalkozéjat A személyes talalkozas
lehetGségének hianyaban ez a rendezvény tavaly
mar elmaradt Az idén, a versbaratok nagy 6romére
a Zala megyei Sz6évetség — dr. Kocsis Gyula elnok,
az orszagos szovetség elntkhelyettese — vezetésé-
vel a Zala megyei nyugdijasok részére Versmondo
és Versird palyazatot hirdetett. A nagy érdeklédés
a kiirast orszagos szintre emelte. Sokan mar régota
vartuk vers és prozaird palyazat meghirdetését.

Orvendetes, hogy nyugdijasaink kéziil milyen sok
tollforgato tehetség mutatkozott be:

41 amat6r kolté 113 alkotassal Debrecentdl Zala-
baksaig. A versmondas a jarvanylgyi el6irasoknak
megfeleléen videdfelvételen kerilt a zs(iri elé meg-
hallgatasra és elbiralasra. 17 versmondotol 21 sza-
valat érkezett. A palyamlveket szakért6 zslri a Ma-
gyar Irodalomt6rténeti Tarsasag Zala megyei tagjai
pontozassal értékelték és rangsoroltdk, melyet a
Koltészet Napjan hoztak nyilvanossagra.

Oroém volt szamunkra, hogy megyénket tobb telepi-
lés palyazoi (Tatabanya, Babolna, Oroszlany, Tata)
képviselték. Az orszagos értékelés mellett Zala és
Komarom-Esztergom megyei rangsor is készult.
Megyénk versbaratai neveben kdszonjuk dr. Kocsis
Gyula és seqit6i onzetlen munkajat, amely ebben a
rendkivili helyzetben is ilyen sikeres rendezvényt
eredményeztek. Megyei vezetdséglink nevében ko-
sz6ndm nyugdijasaik palyazaton valo6 aktivitasat és
sikeres szereplését. A helyezettek a kozeljovében
orszagos és megyei oklevélben fognak részesdilni.

A palyazat eredménye orszagos pontozas sze-
rint versiras kategoriaban:

4. Vida Balog Jeva (Tatabanya), Bankd Rébert (Tata) 21
pont; 8. Linn Marton (Tatabanya) 17 pont; 9. Tatar Lajos-
né (Tatabanya) 16 pont; Haraszin Jézsef (Oroszlany) 15
pont; Cserna Jézsefné (Oroszlany) 13 pont
Versmondas kategoria orszagos eredmények:

1. FUl6p Katalin 27 pont; 2. Vida Balog Jeva 24 pont; 3.
Banko Rébert 22 pont; 6. Borsanyi Veronika 18 pont; Vi-
zeli J6zsefné 18 pont.

Komarom-Esztergom megye eredménye, versiras
kategoria:

1-2. Vida Balog Jeva ,,Anyam 06lében” — Bankd Rébert ,A
beszélget6 fak”; 3. Linn Marton

Versmondas Kategoria:

1.Vida BaloghJeva; 2. Banké Rébert ; 3. Borsanyi Veronika

Trojak Frigyes,

Komarom-Esztergom megyei elnék



Izelito a receptversenybOl

Ahogy a Hirlevél 9. oldalan is olvashattatok, Zala
megye receptversenyt hirdetett. A verseny végén
valamennyi recepttel megismerkedhettek, most
Téth Karolyné édesanyja receptjeibdl valogattunk.

Dodolle

Hozzavalok: 5 dkg sé, 80 dkg liszt, 1 kg burgonya,
20 dkg voréshagyma

Karikara vagva vizbe megf6zzik a burgonyat, sét
teszlink bele, 6sszet6rjiik ha megfétt, hozzaadjuk a
lisztet, kevergetve jél 6sszef6zzik.

15 dkg zsirban a finomra vagott hagymat arany-
sargara sltjik, ennek segitségével kiszaggatjuk a
dodollét.

Talalaskor tejfelt is tehetiink ra. Vadhusokhoz ko-
retnek is adhato.

Babos kaposzta fiistolt csiilokkel

Hozzavaldk: 4 dkg liszt, 1 dkg s6, 1 g komény,
1 babérlevél, 1 g 6rélt bors, 30 dkg bab, 40 dkg
flstolt csuldk, 5 dkg voréshagyma, 10 dkg paradi-
csompliré, 1 kg savanyu kaposzta, 8 dkg zsir, 1 dkg
pirospaprika.

Zsirban finomra vagott véréshagymat fonnyasz-
tunk. Felengedjliik fustolt alaplével, beletesszik a
megmosott savanyu kaposztat és a babot. Séval,
borssal, 6rélt koménnyel, babérlevéllel izesitjik. Ha
félig készre f6tt, beletessziik a paradicsompurét, a
megkockazott f6tt, flstolt csilkot, majd zsemle-
szin(i rantast készitlink, melybe pirospaprikat te-
szlink, hidegvizzel felengedjliik, majd beslritjik a
kaposztat és leveses talba talaljuk.
Szilvalekvaros kukoricaproésza

Hozzavaldk: 1 dkg sd, 1 dkg szddabikarbdéna, 40

dkg kukoricaliszt, 2 dl kefir, 2 dl tejfel, 10 dkg ser-
tészsir, 20 dkg szilvalekvar.
A kukoricalisztet, tejfolt, kefirt, sot, szédabikarbd-
nat 0sszekeverjlk, és kizsirozott, kilisztezett tepsi-
be 6ntjlik, majd beleolvasztjuk a szilvalekvart kis
kupacokban.
A tetejét zsirral, tejfollel meglocsoljuk és megsit-
juk.
Hajdinagomboc leves
Hozzavaldk: 2 petrezselyemgydkér, 2 sargarépa, 1
fej voroshagyma, 1 evOkanal zsir, 1 evdkanal liszt,
1-2 evOkanal tejfol, 1 csomo petrezselyemzold, ke-
vés Orolt fliszerpaprika.
Az Osszedarabolt zoldségeket vizben megfézzik.
Zsirbol és lisztbdl vildagos rantast készitlink, ami-
ben megpiritjuk a reszelt hagymat, hozzarakjuk az
Orolt fliszerpaprikat, majd vizzel simara keverjik. A
forrasban lévé leveshez 6ntjlik, 6sszeforraljuk. Uta-
na a f6tt zoldségeket leszlirjik és atpasszirozzuk,
majd visszatessziik a levesbe. Belef6zziik a hajdina
gombdcot.
Hajdina gombdc: 1 bogre hajdinakdsa, 2 ujjnyi
flstolt szalonna, 1 tojas, 1 kicsi fej voroshagyma,
kevés petrezselyemzéld, kevés so.
A kasat lobogd forrd vizzel leforrazzuk és addig
hagyjuk allni, mig megdagad. Ezutan lesz(irjik
a hajdinat. A szalonnat kiolvasztjuk és a zsirban
megpiritjuk a voroshagymat. Hozzatesszik az ap-
réra vagott petrezselyemzoldet, majd hozzdadjuk
a kasahoz, beletessziik a tojast, a sét és jol 6ssze-
keverjik. Vizes kézzel gombdcokat formalunk és a
levesbe rakjuk, majd készre f6zzik.

(Folytatjuk)
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Mire szamithat?

< Azonnali eredmény

Uzleteink listajat megtalélja honlapunkon: www.geers.hu

*A hallasvizsgalar és a vérn sZzint-Imeres
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Ingyenes szlirévizsgalat 45 év feletti lakosok részére
Az egészséquayi, igy a hallassal kapcsolatos szirévizsgélatok tovdbbra is zavartalanul zajlanak. Az elhanya-
golt halldsveszteség nemcsak életmindséglinkre van hatassal, de szamos tarsulé betegség eléfordulasaban

A szlrések elére kiadott idépont alapjan térténnek.

Idépontra regisztracio a kovetkezo ingyenes telefonszamon: 06 80 182 182

< Fajdalommentes, ingyenes hallasvizsgdlat

= Ingyenes véroxigénszint mérés, mely altal tdjékozadhat a szervezet axigén-szallito kapacitasardl.*
< Biztonsdgos, higiénikus kornyezet, minden tGgyfél utdn fertétlenités

= Nincs sorban dllas, egyszerre egy Ugyféllel foglalkozunk

Keérjiik, hogy a vizsgdlatra maszkban érkezzen

L

&
']

sznos midtatdkent



ATADTAK A HUSZMILLIO FORINT NYEREMENYT,
ELKEZDODHET AZ INNOVATIV OTLETEK MEGVALOSITASA
Idén is virtudlisan vehették at a Richter Anna Dijakat a gydztesek

A Richter Anna Dij harmadik éve bizonyitja, hogy
az egészséglgyben, oktatasban, gydgyszerészet-
ben dolgozdk sziviigye a fejlodés, és a nehezitett
koérilmények ellenére tele vannak kreativ, innovativ
Otletekkel. A Richter Gedeon Nyrt. Ujitd kezdemé-
nyezések megvalositasat tlizte ki célul, melyek job-
ba teszik az e hivatdsokat gyakorldk, pacienseik és
didkjaik életét.

Valos célok, igazi oromkonnyek a virtualis dij-
atadon

A Richter idén is 0sszesen 20 millid forinttal tamo-
gatja az 6t nyertes csapatot, amit a dijazottak a pa-
lydzataikban bemutatott innovativ projektek meg-
valésitasara forditanak. A Richter Anna Dij Ottagu
zslrije kategorianként egy-egy nyertest hirdetett
ki, a kdzonségdij sorsarol pedig a tobb mint tizen-
Otezer internetes szavaz6 dontott. A jarvanylgyi
helyzetre vald tekintettel a dijak atadasara aprilis
13-an ismét a virtualis térben kertlt sor, és bar a
személyes gratulacio és az egyitt Unneplés még
varat magara, a gyd6ztesek boldogsaga igy is ha-
tartalan.

A gyOzteseket a Richter Anna Dij Facebook oldalan
kozzétett videdban Beke Zsuzsa, a hazai gyogy-
szergyartd vallalat kommunikaciés vezetéje ko-
szontotte. A Dijra ezekben a nehéz id6kben kil6-
ndsen igaz, hogy egy kis 6romet kivan vinni azok
hétkéznapjaiba, akik munkajukkal a virus okozta
feladatok oroszlanrészét a vallukon viszik: gyogyit-
jak a betegeket, oktatjak a gyerekeket. A Dij szim-
bolikusan a hala kifejezése is minden oktatasban és
egészségligyben dolgozd szamara.

Az idei pedagogus kategoria fiatal kutatoi a
palyavalasztast fogjak megreformalni a ter-
mészettudomanyok népszeriisitésével

A Sc’Up csapat tagjai hianypétlo szerepre vallalkoz-
nak: egy élményalapu, gyakorlatias alkotomuihely-
lyel szeretnének ,roadshow”-t inditani, hogy for-
maljak a mai kozépiskoldsok természettudomanyos
szemléletét. A Csorba Zsdka biomérndk hallgato al-
tal vezetett csapat négy ifju kutatéjanak sziviigye a
fiatalabb generacié tdmogatdsa, mentoralasa. Szo-
moru tény, hogy a fiatalok kozll évrdl évre egyre
kevesebben valasztanak tudomanyos palyat, mivel
a kutatdsrél és a kutatdi palyardl alkotott képik
sztereotip tévképzetekkel terhelt. A kdzépiskolasok
a kutatdi palya vildgat megfoghatatlannak, elérhe-
tetlennek, rosszabb esetben unalmasnak képzelik.
A gyGztes csapat ezt szeretné megcafolni izgalmas,
interaktiv workshop-pal, amit minél tébb kozépis-
koladba eljuttatndnak. A Sc’Up program alappillére
a gyakorlatiassag: a korlbelll 20 didkbol allé cso-
portokat egy valds, életszer( probléma elé allitjak,
melynek megoldasa csak tolik fligg. A vald életbdl

vett kutatoi feladat megoldasa kézben a kdzépisko-
lasok kozelrdl taldlkozhatnak az agilis, cseppet sem
unalmas kutatokkal, és megtapasztalhatjak, hogy
hivatasuk izgalmakkal, kihivasokkal teli. A legfon-
tosabb pedig, hogy mindenki szdmara elérhetd j6-
vOkép lehet, akiben van nyitottsag, kivancsisag, el-
szantsag és kitartas.

~Ezt a fiatal, lelkes csapatot nézve biztos vagyok
benne, hogy a Richter Anna Dij nagyban hozzajarul
majd ahhoz, hogy megvaltozzon a természettudo-
manyos palyakkal kapcsolatos szemlélet. A Sc’Up-
nak készénhetben kivald magyar kutatdohallgatokkal
lesziink gazdagabbak. Vellik egylitt hiszek abban,
hogy megreformaljak, és uj szinnel fogjak gazdagi-
tani a k6zépfoku oktatast” — fejezte ki elismeréset
a csapat koszontésekor Kertész Eva zslritag, a 21
NG az Egészségligyért Alapitvany lgyvezetdje.

A Sc'Up csapat videdja itt tekintheté meg: https://
youtu.be/ibhSPXKijT8

Gerincmiitét testkozelbol - dokumentumfilmet
forgat az egészségiigyi szakdolgoz6 kategoria
nyertese

Schuster Barbara 15 éve dolgozik elkdtelezetten a
gerincferdiléssel él6, gerincm(itétre vard gyereke-
kért és fiatal felndttekért. Pontosan tudja, mit élnek
meg, min mennek keresztll, hiszen & is tulesett
ezen, immar tizennyolc éve. A gerinckorrekciés m(-
tét az egyik legnagyobb orvosi beavatkozas, amit
gyerekeken végeznek, évente tobb szaz gyermeket
érint. 8-12 6ras id6tartama, valamint a m(tét jelle-
ge miatt is extrém kockazatinak szamit a beavat-
kozas. ,Visszacsinalni” nem lehet, egy életre szdl.
Oriasi vallalds, felelésség minden szerepl6 szama-
ra. A m(téthez sok egyéb mellett 6ridsi bizalomra
van szlkség, amit ha a csaldd megszavaz a sebé-
szeknek, az elhivatott szakemberek gerincet egye-
nesitenek, deformitast korrigalnak, és a gerinccel
egyltt leginkabb Uj életminbéséget adnak fiatal pa-
cienseiknek. A megmlitétt fiatalok szinte masodik
szlletésnapjukként Gnneplik a m(tét napjat. A Ge-
rincmUtét testkdzelbdl film bepillantast enged majd
a mt6ig vezetd Ut sorsdontd perceibe, ordiba és
heteibe. Lathatjuk a nehézségeket és a mdtét utani
elsO lépéseket, az els6 tukorbe nézést, és a szlldk
megkonnyebblilését, egy fiatal Gjjasziletését.

~El sem tudom képzelni, milyen érzés lehet annak a
fiatal lanynak és csaladjanak lenni, akiknek az utjat
kévethetjik majd a filmben, de izgatottan varom,
hogy betekinthessiink ebbe a szivszoritd, remény-
teli és végiil boldog térténetbe” adta at a dijat Szi-
ly Nora Ujsagird, pszicholdgus zsliritag meghatottan.
A ,Gerincm(itét testkozelbdl” projekt videdja itt te-
kinthet6 meg: https://youtu.be/KOYnvbnA3vM



Az vagy, amit megeszel — a gyogyszerész ka-
tegoria gyoztesei a prevenciéban hisznek

Dr. Nagy Eva gydgyszerész hivatdsa mellett az
egészséges életmdd és kornyezettudatossag elko-
telezett hive. FelelGsségteljes patikusként a hozza
forduldk szemléletét is évek o6ta formalja, hogy tu-
datos életmdddal és taplalkozassal tegyenek magu-
kért, a betegségek megel6zéséért. A tudatos tap-
lalkozas egyik alapja, hogy mindségi, megbizhatd
forrasbdl szarmazo élelmiszerek keriljenek az asz-
talunkra. Eva és csapata — koztik egy végzbs hu-
manokoldgus hallgatéval — kosarkézosséget hoztak
létre. A kezdeményezés célja, hogy megismertesse
a kornyék termelGit a vasarldokkal. A ma mar ko-
zel kétezer fovel mikodd kozosség szervezdi nagy
faba vagjak fejszéjiket: Az vagy, amit megeszel
projektjlikkel az orszag mas teriiletein is szeretnék
tdmogatni, mentordlni a nyitottan és egészségtu-
datosan gondolkoddkat, hogy hasonlé szervez6dés-
ben vasaroljanak élelmiszereket helyi termel6ktol.
A kétnapos programsorozat az interaktiv eléada-
sok mellett a megtapasztalas mddszerére, alapozé
workshopok-ra éptl, ahol az elhangzott informaci-
ok elmélyitését kozosségi mlivészeti eszkozokkel
segitik. Az alakuld hat kosarkdzdsség mindegyike
egy-egy oriasi falfestményt készit a program végé-
re, ezzel megpecsételve az dsszefogas iranti elko-
telez6désiket.

~Felelésségteljes gydgyszercégként a Richter Gede-
on Nyrt. is vallja, hogy a prevencié az egészség-
tudatos gondolkodéassal, egészséges életmdddal
kezdbdik, bliszkén allunk egy ezt megcélzé kezde-
ményezés mégé. A kosarkézosségek, a helyi terme-
16kt6l vald lokalis vasarlas a kérnyezettudatossag
fontos tényezd6i, 6riilék, hogy tamogathatjuk 6ket!”
— gratuldlt Beke Zsuzsa a gydgyszerész kategoria
gyOzteseinek.

Az ,Az vagy, amit megeszel” projekt videdja
itt tekinthetd meg: https://www.youtube.com/
watch?v=-1WnXqGmAPA

Nefelejcs- érzékenyito jatékfilmademenciarol,
az orvos kategoria gydztes csapatatol

Dr. Nagy Szilvia pszichidter szakorvos és
pszichoterapeuta, valamint filmes csapatanak min-
den tagja koézeli hozzatartozéjuk altal érintettek a
demenciaval kapcsolatban. Az id6s6d6 tarsadalom-
ban egyre nagyobb réteget képviselnek a demencia
tlineteivel él6 személyek. A betegség paradoxona,
hogy minél sulyosabb az allapot, a beteg annal ke-
vésbé fogja fel, mennyit romlott szellemi képessé-
ge. Elvesziteni valakinek az altalunk megismert sze-
mélyiségét, nagyon fajdalmas folyamat. A csapat
Nefelejcs cim{ projektjével az idéskori demenciat
a paciens szemsz6gébdl bemutatd kisjatékfilmen
keresztll széleskérl tarsadalmi parbeszédet kez-
deményezne. A Nefelejcs a tarsadalom szamara a
demens emberek furcsa viselkedéseinek megérté-
sét és elfogadasat elGsegitd, érzékenyitd beszélge-
tésre alkalmas, témaindité jatékfilm, mely egyben

segiti a laikusokat a betegség korai felismerésében
is. Az idGs, demens fGszerepl6 hétkoznapi kalvaria-
ja kivulallék szamara érzékletesebben, érthetébben
teszi lathatova a kilonos viselkedés mogott meg-
huzodoé okokat, egy elsére ,lathatatlan” problémat.

~Masképp ugyan, de az utobbi évben talan mind
atéreztiik, milyen az, amikor kicsuszik a labunk alél
a talaj, és semmi nem ugy térténik, ahogy meg-
szoktuk. Belegondolni is fajdalmas, milyen lehet
az, amikor ez a kiszamithatatlan kaosz O6rékké a
mindennapok része marad, és az id6 multaval csak
egyre fokozddik. Kivanom, hogy Szilviaéknak sike-
riljon bemutatni és mindannyiunkat kézelebb hoz-
ni egy olyan komoly betegség megértéséhez, mint
a demencia!” — mondta koszontdjében Dr. Barna
Istvan belgyogyasz, egyetemi docens, a Magyaror-
szag Atfogd Egészségligyi SzZ(r6program Szakmai
Bizottsaganak elnoke, zs(iritag.

A Nefelejcs projekt videdja itt tekintheté meg:
https://youtu.be/TzaoVnXgaFA

Hianypétlo, a siirglsségi ellatast segito kézi-
konyvet alkot a k6zonségdijas csapat

GyOrik Emese mentdtiszt Anglidban talalkozott el6-
sz6r azzal a rendkivil hasznos kézikonyvvel, ami
az ottani mentéautok alapfelszereléséhez tartozik.
Grafikus testvérével, Agival elhatédroztak, hogy lét-
rehozzak a kézikonyv magyar protokollnak megfe-
lel§, formailag tokéletesitett verzidjat. Tesztelték
hogyan férhet el zsebben, 3D nyomtatdval megol-
dottak, hogy a lapok a valtoz6 informaciok miatt
cserélhetdk legyenek, és taldltak egy olyan anya-
got is, ami a lapokat moshatdva, fertGtlenithetévé
teszi, am mégsem noveli a kiskdnyv vastagsagat.
A Prehospitalis Silirg6sségi Kézikényv az Orszagos
MentGszolgalat és a haziorvosok munkajanak tamo-
gatasat szolgalja majd a slirgésségi ellatdsban. A
kénnyen hasznalhatd, gyors dontéshozatalt segitd,
a legfrissebb hazai és nemzetkozi kovetelmények-
nek is megfeleld kézikdnyv a kritikus helyzetekben
azonnali segitség lesz.

A kbdzbnségdijas csapatnak Ruzsa Magdi, Maté Pé-
ter-dijas énekesnd, zs(ritag gratulalt: ,Kivdanom,
hogy ez a k6zbs alkotas még kézelebb hozzon ti-
teket egymashoz, a prehospitalis siirg6sségi kézi-
kényv pedig nemsokdara minden mentés szamara
ismertté valjon nektek és a Richter Anna Dijnak ké-
szénhetéen!”

A Prehospitdlis slirgésségi kézikonyv projekt vide-
Oja itt tekinthet6 meg: https://www.youtube.com/
watch?v=aFP4iGKj0_Q

A Richter Anna Dij 6t nyertes csapata az eredmény-
hirdetést koévetéen munkahoz is lat, és terveik
szerint elinditjdk projektjeiket. A dij honlapjan és
kozOsségi oldalan kdvethetjik majd figyelemmel a
csapatok tevékenységét, 2021 Gszén pedig bemu-
tatasra kerlilnek a megvalédsitas folyamatat 6ssze-
foglalo filmek is.



