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Lassan vége a nyarnak. Remélem, jol pihentetek,
kihasznaltatok a szép id6t! Készonjik a sok lizene-
tet, fotokat, amik mind arrdél szélnak, ismét talal-
koztatok, kimozdultatok, kirdndultatok. A tolteke-
zésre ezen a nyaron mindennél nagyobb szikség
volt. Egyrészt azért, mert az elmult idészak be-
zartsaga mindenkit megviselt, szikséglnk volt a
j6 levegbre, az élményekre, egymas tarsasagara.
Masrészt azért, mert sajnos, a jarvany nem mult
el. A 65 éven fellliek korében még mindig sokan
nem kaptak oltast. Ennek ma mar nem az az oka,
hogy nincsen oltéanyag, hanem sokkal inkadbb az,
hogy tébben Ugy gondoljak, nekik nincsen sziiksé-
glk oltasra. A jarvanynak leginkabb azok vannak
kiteve, akik ugy gondoltak, nem kérik az oltast.
Oket a meg nem kapott oltds nem fogja megvéde-
ni, és a nyajimmunitas sem. Ahhoz ugyanis, hogy
mindazok, akik beoltattak magukat védelmet adjon
azoknak is, akik nem kérték az oltast, az oltottak
magasabb aranydara lenne sziikség. Persze, egyre
tobben kérik mar a harmadik oltast is! Ezzel féleg
azok élnek, akik korabban a kinai vakcinat kaptak
meg. Minden eddigi statisztika azt mutatja, lesz ne-
gyedik hullam. De azt is mutatja, hogy ott zajlik le
kénnyebben, ahol magas aranyban kapott a lakos-
sag oltast! Minderr6l érdemes hiteles forrasokbdl
tajékozodni. Ezt azért is javaslom, mert az elmult
hetekben jartam olyan rendezvényen, ahol az egyik
vezetd arrél beszélt, hogy azok betegszenek meg,
akik oltast kaptak. Ha 6 nem elég tajékozott, akkor
kicsi az esély arra, hogy hitelesen tajékoztassa a
nyugdijasokat. Javaslom, olvassatok rendszeresen
a www.weborvos.hu oldalt, ahol hiteles forrasbol
tajékozodhattok.

Szervezzik a balatonfiiredi, a novemberi 4 napos
rendezvényeinket. Januarra potszilvesztert terve-
zunk. Ezek a jarvanyhelyzet fliggvényében valdsul-
hatnak meg. Kérjik, hogy mindazok, akik szeret-
nének részt venni, batran jelentkezzenek! Ha
elmaradnak a rendezvények, a részvételi dijat visz-
szafizetjuk. Szamithattok arra, hogy ezeken a ren-
dezvényeken kérni fogjak a védettségi igazolvanyt.

(folytatds a 3. oldalon)

Nyarbucsuztato a Vigaddban
A szovetség kozel 800 tagja vett részt a Pesti Vigaddba szer-
vezett programunkra, Oszvald Marika és Boglarka zenés el6-
adasra és a hajokirandulasra. Sokan els6 alkalommal jartak a
Vigaddban, igy orommel vettek részt az idegenvezeték szines
el6addsaval kisért hazbéli sétan is.

A TARTALOMBOL:
Potszilveszter Egerben * Nem végleg bucsuzik * Gazdag prog-

ramok Pest megyében is * Egy Uj Idosligyi Torvény elé... * Fel-
hivas: szinjatszo talalkozo * Folklorfesztival * Lélegzet 2.




Ongondoskodas - a tervezett jovo

Az dngondoskodas minden életkorban fontos. Akar csaladalapitas eldtt allunk, akar a
nyugdijukra gondold kdzépkoruak taborat gazdagitjuk, nem lehet elégszer hangsu-
lyozni az el6re gondolkodas fontossagat. Hiszen akinek van megtakaritasa, tartaléka,
egy esetleges varatlan kiadas esetén kdénnyebben taldl megoldast.

Azonban nem csak a varatlan eseményekre szeretnénk felkészlilni, hanem szeretnénk
céljainkat, vagyainkat is megvalodsitani. Gondoljunk csak az iskolaztatasra, utazas-
ra vagy az otthontervezésre, amelynek megteremtéséhez olykor nem elég gyerme-
keink motivacidja és a kitartd munkaja, hanem er6s tervezésre és anyagi hattérre
is szilkség van. A tandijak, tanfolyamok, tovabbtanulds, eskivd, els6 autd vasarla-
sanak tetemesebb koéltségeit nem mindenki tudja kdnnyedén eldteremteni. Nagy-
szll6ként igy sokan érezhetnek késztetést az unokak segitésére. A Posta Biztositod
PostaSzemunkfénye megtakaritdssal egybekotott életbiztositdsa a legjobb modja
lehet annak, hogy apré Iépésekben, kisebb 6sszegekkel egy szép megtakaritast ajan-
dékozhassanak szeretteiknek.

Egy hénap biztonsag ajandékba!

2021. augusztus 23. és 2021. oktdober 10. kozott legalabb
10 éves tartamud, minimum 8000 Ft havi dijua PostaNyugdij
Aranytartalék vagy PostaSzemunkfénye folyamatos dijas
életbiztositasi szerzédést koté Ugyfeleinktol egy havi dijat
atvallalunk a feltételek teljesiilése esetén.

Ertékes nyeremények varjak Ugyfeleinket Jovotervez6
nyereményjatékunkban!

A 2021. augusztus 23. és 2021. oktdber 10. koz6tt folyamatos dijas életbizto-
sitasi dijat kalkulaltaté és szerz8dést kot Ugyfeleink részt vesznek az aktudlisan futd
Jovotervezd nyereményjatékunkban is, ahol értékes ajandékokat nyerhetnek.

A nyereményjaték tovabbi részleteir6l érdeklodjon a Postan, vagy latogasson el

weboldalunkra: postabiztosito.hu!
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(folytatas az 1. oldalrol)

A maszk hasznala-
tat is javasoljuk na-
gyobb létszamu ko-
zO0sségekben.

Kedves Klubtagok!

A hazai gazdasag
2021. mésodik ne-
gyedévében (az
el6z6 évi nagyon
alacsony béazisahoz

képest, ami a jar-
vanyhelyzettel volt
Osszefliggésben) 17,7 szazalékkal ntévekedett. Ez
igen szép eredmény, hiszen Spanyolorszag és Fran-
ciaorszag utan a magyar GDP novekedett a legna-
gyobb mértékben.

Ennek mi, nyugdijasok kifejezetten 6rulink, hiszen
a nyugdijprémium mértéke attdl fligg, hogy a GDP
éves novekedése mennyivel haladja meg a 3,5 sza-
zalékot. Az évkdzben modositott koltségvetési tor-
vény szerint 2021-ben a GDP tervezett névekedése
4,3%. Ha ez a GDP-el6rejelzés valdésulna meg, akkor
2021 novemberében a nyugdijprémium maximalis
mértéke 16 ezer forint lehetne. A 2009-ben, a Baj-
nai-kormany altal bevezetett térvényt az elmult 12
évben mar megismertik. A nyugdijprémium szami-
tdsa sordn a novemberi nyugellatdas egynegyedét,
de legfeljebb 20 ezer forintot kell megszorozni a
tényleges GDP-ndvekedés és a 3,5%-0s torvényi
novekedési kiszobérték kulénbségével, vagyis — a
térvény szerint — a szorzé (4,3-3,5) mértéke 0,8
lehetne.

A nyugdijprémium 6sszege maximum 80.000 Ft le-
het. Ezt az 6sszeget kaphatja majd minden olyan
jogosult, akinek a novemberi ellatasa legalabb 80
ezer forint vagy annal magasabb. Akinek a novem-
beri ellatdasa nem éri majd el a 80 ezer forintot,
az aranyosan kisebb 0sszegre szamithat. A nyug-
dijprémium egyszeri juttatas, igy ez az 6sszeg - a
nyugdijemeléstol eltér6en - nem éplil be a nyugel-
latas vagy az egyéb, egyszeri juttatasra feljogosi-
tott ellatasok 6sszegébe.

Sokan kérdeztétek, mennyire biztos, hogy nyugdij-
prémiumot kapunk ebben az évben. A KSH adatok

Kedves Klubtagok!

szerint nyugodtan mondhatom nektek, biztos. Nem
mernék mérget venni r4, de nagy az esély arra,
hogy ebben az évben a maximalisan adhatd 6sz-
szeget kaphatjuk meg. A koltségvetési mddositd
torvénytdl eltéréen ugyanis a KSH legfrissebb
gyorstajékoztatdja szerint Magyarorszag
brutté hazai terméke 2021. II. negyedévé-
ben 17,7 szazalékkal nétt az el6z6 év azonos
idészakahoz viszonyitva. Vagyis az egész éves
GDP novekedésre vonatkozo eldrejelzések
folfelé médosultak, a gazdasag idei noveke-
dése elérheti akar a 8 szazalékot is.

Arra szamitunk, hogy a 2021. oktéberben varha-
t6 kormanyrendelet szerint a nyugdijprémiumot az
el6z6 évek gyakorlatanak megfeleléen nemcsak a
nyugdijkorhatart betoltott nyugdijasok és a hoz-
zatartozoi nyugellatasban részeslilék, hanem a
korhataruk betodltése el6tt - példaul, azok, akik a
nok40-nel kérték nyugdijuk megallapitasat — mar
nyugdijban vagy hasonld ellatasban részesilok is
megkaphatjak 2021 novemberében. Ne felejtsétek
el, a nyugdijprémium egyszeri juttatast, nem épdl
be a nyugdijba! Ezt az egyszeri juttatast varhatoan
idén is tébb mint 2,6 milli6 ember kapja meg. Erre
tényleg nagy szikséglink lesz — kiiléndsen azoknak,
akiknek a nyugdija 120-140 ezer Ft alatt van —, hi-
szen tapasztaltuk az élelmiszerarak elszabadulasat.
Fontos intézkedés volt éppen ezért az évkodzi nyug-
dijemelés is.

Szeptemberben a Nyugdijas Klubok és Id6sek
.Eletet az éveknek” Orszagos SzoOvetsége fontos
eseményre készil. Az EURAG - eurdpai idosek
szervezete — Budapesten tartja a kozgyililését.
Benninket kértek fel a megszervezésére. Szept-
ember 17-én, a kozgyllés el6tti napon, kon-
ferenciat szerveziink a részvételiikkel a Fova-
rosi Onkormanyzat disztermében. A témaja:
Id6sek részvétele a dontéshozatalban.

Az eseményr6l oktoberben részletesen beszamo-
lunk.

Vigydzzatok magatokra! Szép 6szt kivanok nektek!
Udvozlettel:

Hegyesiné Orsos Eva
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Nem végleg bucsuzik a szervezettol

A lek6szondé  és
hossz( ideig a Pest
megyei nyugdijaso-
kat szolgal6 Balazs
Janossal beszél-
gettink, hisz mar
csak a birdsagi be-
jegyzés hianyzik
ahhoz, hogy Peredi
Tivadarné hivata-
losan is &tvegye a
Pest megyei szerve-
zet irdnyitasat.

® Mivel foglalkoztal nyugdijas éveid el6tt?

® Sok mindennel... — hangzik a Iényegre koncent-
ralé vélasz.

® Azért egyet kettét sorolj fel l1égy szives!
® Tobbnyire zenész voltam.
® Milyen hangszeren jatszottal?

® Gitaron kezdtem, aztan szaxofonon, klarinéton, a
végén maradtam a citeranal, mint népi hangszernél.
Ez annyira ment, hogy a végén mar Béjte Csabahoz
jartam a gyerekeket oktatni. De a virus keresztbe
tett ennek is, ellaposodott a program. Egyébként
fest6 a szakmam. Nagyon sokaig vallalkozo voltam,
mert a kettét, a zenét és a szakmat Ossze kellett
illeszteni valahogy. Nagyon sok éjszakat elvett t6-
lem a zene, és a végén csak bele rokkantam, mert
2000-ben leszazalékoltak. Ezért kezdtem koran a
nyugdijas csoportban is. 2003-ban lettem a nyug-
dijasok elndke itt, Bagon, ahol most is élek.

Amikor a megye egyesllet lett, az els6 egyesile-
ti eln6k, Sasvariné idején terlleti felelds lettem a
Galga mentén. Korulbelul 25 klub tartozott hozzam.
Miutan Sasvariné lemondott, Bognar Gabor lett az
eln6k, engem pedig megvalasztottak elnékhelyet-
tesnek. Sajnos sok kudarc ért... Nagyon lecsokkent
a klubok szama, pedig kezdetben még 200 klub
tartozott a megyéhez. Szab6 Karollyal majdnem az
egész Tapidsag kilépett. Itt hagytak a megyét, az
orszagos szervezetet, egy kuilon ,kasztot” alakitot-
tak...

Megmondom 0szintén, nagyon rosszul esett... Me-
gyei elnbkké valasztasomkor tehat egy fél cs6dto-
meget kaptam, amit megprébaltam rendbe hozni,
de mindenitt falakba Gtkéztem. Aztan jott a jar-
vany. Ennek is kdszénhetd, hogy elfaradtam, bele-
faradtam... De itt maradtam ko6ztuk, maradok ve-
Ik, barmiben segitett a kluboknak, a megyének, a
szervezetnek, kérhetik a segitségemet.

® Elég lehangold, amit mondasz...
® Félek a harmadik infarktustdl. Lelkis tipus va-

gyok, és ha valami nem sikeril, nagyon el tudok
keseredni. Ha kudarc ér, az engem nagyon bant.

® Egy korabbi beszélgetésiink soran mondtad, hogy
mennyire elkeserité a virushelyzet nalatok, renge-
teg nyugdijas tarsunk hagyott itt benntinket a virus
miatt...

® A korabbi muzsikus tarsaim koézil szinte minden-
ki meghalt, nemrég temettiik az egyik tarsunkat.
Ez nagyon elkeseritett, nem beszélve arrél, hogy
a régi nyugdijas tarsak kozill is mar alig van egy-
ketto.

® Szomordu lista...

® Korabban tettem én is egy kis kitérét, megalaki-
tottuk a Galga-menti Id6siigyi Tanacsot. En lettem
az elndke, a helyettese Bot Ottd. Sajnos 6 is meg-
halt, és az id6siigyi tanacsok terileti felelései kozul
is mar csak egy él. De még nem értem a szomoru
lista végére. Nagyon lecsdkkent a klubok taglétsza-
ma is, van ahol mar csak nyolcan vannak. Megér-
tem, hogy az id6és emberek nem igazan akarnak
mostanaban kimozdulni... De mi van a fiatalokkal
- kérdem én —, 6k miért nem jénnek?

® Talan azért mert nem akarjak elfogadni, hogy
nyugdijasok lettek...

® Pedig el kell fogadni, nincs mese, az idonk lejar,
elébb-utébb mindannyian nyugdijasok lesziink, ha
megérjuk. Aki magara marad, annak nagyon ne-
héz, koztlink pedig nagyon jé k6z6sségre talal, akik
segitik egymast.

® Az utdédod, Erzsike, mas utat jar majd be, mint
te...
® Mindent megbeszéltiink Erzsikével, segitem,
ahogy tudom.

® Beszélj kicsit a csaladodrol, hatha az jobb han-
gulatra derit!

® A fiam is nyugdijas, de 6 rendértiszt volt, ko-
rabban mehetett nyugdijba. A kismenyem fogorvos
asszisztens, az unokam egyetemista, és japanul ta-
nul. Prébaltam ravenni, hogy tanuljon oroszul, mert
ki tudja hogy alakulnak a kapcsolataink Oroszor-
szaggal, de nem hajlik ra, inkdbb a japan nyelv ér-
dekli. Kilonben a fiam is zenész, dobol, a Galga
Express vezetdje.

A lanyom révén van egy nagyon aranyos unokam,
most 13 éves, fiu, és szintén zenész, szintén dobos.
A géneket nem lehet letagadni...

A remény, hogy még sokaig vellink lesz a megyei
szervezet élérol nyugdijba vonuldé Baldzs Janos,
orommel télt el bennilinket, és ezutan talan tobb
ideje lesz a csaladra is. A nyugdijas szervezettdl
nem bucsuzik, ezutan is szamithatnak ra.

Sz. R
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Gazdag programok Pest megyében is

Balazs Janos utddja a Pest megyei szervezet élén
Peredi Tivadarné, Erzsike. Negyven év munka
utan ment nyugdijba, de a nyugdij mellett még
most is dolgozik, ahogy sokunknak, neki is kevés a
nyugdija. Ha most menne nyugdijba, akkor 50 évet
dolgozott volna le.

® Beszéljiink kicsit arrdl az idbszakrdl, amit aktiv
munkavallaloként éltél meg!

® Képesitett kereskedd vagyok, fels6foku képesi-
téssel. Nagyvallalatoknal dolgoztam lzletkdtoként,
mint példaul a Bdrker, a Mdart, helyettes vezetdi
szinten is. Nagyon sok emberrel volt kapcsolatom,
nagyon sok ember munkajat koordinaltam. Aztan
15 évig egy internet telepitéssel foglalkozé cégnél
dolgoztam. Tébbek kdzott az Inviteleknek, a Tele-
komnak telepitettiik az internet szolgaltatasat. Az
én feladatom a kollégak koordinalasa volt, vagyis
a hozzam tartozoknak én adtam ki a feladatokat,
ellen6riztem a munkajukat, és a cégek felé elsza-
moltam az elvégzett munkat. Tehat egy komplex
feladatot lattam el. Jelenleg egy autékereskedés-
ben dolgozom. Adminisztrativ feladatokat latok el,
intézem a kereskedés levelezését, segitem a koény-
vel6 munkajat.

Pilisszentivanon lakom, de nem volt ez mindig igy,
elég nagy kort irtam le itt a kérnyéken. Solymari
lany vagyok itt éltem és itt végeztem az altalanos
iskolai tanulmanyaimat. 1976-ban férjhez mentem,
bekdltéztem Budapestre, a harmadik keriletbe.
2011-ig ott éltem, dédelgetett almom az volt, hogy
valamikor visszajojjek Solymar kornyékére. Ugy
gondolom ez sikerllt. Tobb mint 30 évvel ezelott
vettink egy telket Pilisszentivanon, elkezdtiink épi-
teni ra egy kisebb nyaralét. Téliesitettlik, ugy gon-
doltuk, ha elmegylink nyugdijba, akkor itt fogunk
élni. Igy is tortént. 11 éve éllunk Pilisszentivanon.
Az 6rdogi kort igy jellemezhetném, solymari lany
vagyok, Budapestre mentem férjhez, Pilisszantora
kertltem, mint nyugdijas klub tag 2003-ban, ahol
a nyugdijas klub tagja vagyok jelenleg is. El6sz6r
csak partold tagként vettem részt a klub munkaja-
ban, majd 2005-t6l 2010-ig a vezetGségben foly-
tattam, 2015-t6l vagyok a Pilisszantéi nyugdijas
klub vezetGje. 2020-tdl a Pilisszentivani Nyugdijas
klubnak is tagja lettem, mivel itt lakom gondoltam,
hogy részt veszek a munkajukban.

® Akkor a megyei szervezet élére valé megvalaszta-
sod nem okozott nagyobb valtozast az életedben...

® Dehogyisnem! Ez sokkal atfogébb munka. Ossze
kell fogni az embereket, koordinalni a klubokat, és
az egyeslleti forma is megvaltozott. De taldan nem
vagtam nagy faba a fejszém, van ralatdsom ezekre
a dolgokra, az aprébbakra éppugy, mint a nagyob-
bakra, a tébbit meg majd menet kdézben megold-
juk. Ugy gondolom, hogy az el6z6 munkahelyemen
szerzett tapasztalatomat, az emberekkel val6é kap-
csolattartast itt is hasznositani tudom.

® Mi, nyugdijasok, egy sajatos ,fajta” vagyunk...

® Az elmult tiz év a
nyugdijas klubban
rengeteg tapaszta-
lattal gazdagitott. Es
hala istennek mindig
is jol tudtam kezelni
a konfliktusokat.

® Hany klub tartozik
a Pest megyei szer-
vezethez? Mekkora
a megyei szervezet
létszama?

® Pontosan nem tu-
dok ezekre a Kkér-
désekre valaszolni,
mert csak most vet-
tem at a megyei szervezet vezetését. Lassan bein-
dul a munka, Godrol mar van egy Uj klubunk is. Fel
kell vennem a teruleti képviselokkel a kapcsolatot,
ami nyar végéig valoszinlleg sikertlni is fog. Csak
ra kell nézziink a térképre, Pest megye bizony nagy
megye — van mit tenni... Sok mindent nem értek
még. Példaul azt sem, hogy néhany klub miért re-
gisztralt Pest megyénél, néhany pedig az orszagos
szervezetnél. Ezeket mind 6ssze kell fésilni idével.

Janos régoéta unszolt, hogy vegyem at a megyei
szervezet vezetését, és a tavalyi infarktusa miatt
dontéttem ugy, hogy végll is elvallalom a jelolést.
Tobb egészségligyi vizsgalat és kezelés var még r3,
ezért kért, mert nem szeretné ,fél labbal” intézni
a dolgokat. Végul is megbeszéltik, hogy jeloltem
magam. Bar mondtam neki, hogy vard meg, amig
nem fogok dolgozni. De Janos ezt mar nem akarta
megvarni az egészségi allapota miatt, igy abban al-
lapodtunk meg, hogy bent marad a vezet6ségben.
Az ismerkedés id6szaka ez annak ellenére, hogy
sok rendezvényen ott voltam eddig is, a fesztivalok,
a talalkozék nem ismeretlenek szamomra, nem kell
mindent el6lrél kezdenem. J6 par embert ismerek
a megyeben és orszagosan is, de nagyon sokakat
nem.

19 klubnak voltam a tertleti képvisel6je korabban,
igy 6ket nem kell kiilon megismernem. Maradok te-
rileti képviseld is, amig nem taldlok magam helyett
valakit. Nem akarom elengedni a kezliket.

® Csalad...

® Harom gyonyorld gyermekem van, két lany, egy
fid, hét unoka és egy dédunoka teszi még 6romte-
libbé az életem. Itt elnek a kdzelemben, 6k is sza-
mitanak ram, de a férjemtdl is nagyon sok tamoga-
tast kapok, besegit, hisz nagy a csalad. A férjem is
nyugdijas immar 12 éve.

S(ir(i a programok sora, reméljik nem kell Gjra be-
zarkdznunk. Es ha a megyei programokrdl tobbet
szeretnétek tudni, kukkantsatok be a Pest megyei
nyugdijas egyesllet Facebook oldalara...

Sz.R.
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Egy Uj Idosiigyi Torvény ele....

A magyarorszagi iddspolitika egyik legfontosabb
megoldandd kérdése a tarsadalmi részvétel, az

7.

esélyegyenléségének megteremtése.

Ma még sok id6ésebb ember ki van téve a tarsadalmi
kirekesztés valamelyik kockazatanak, esetenként
tobbnek is: az elszegényedésnek, elszigetel6dés-
nek, egészségi problémaknak, és sok esetben an-
nak, hogy nincs megfelel6 hozzaférése a kilénb6z4
ellatasokhoz.

Az id6sebb korosztalyok aranyainak novekedése, a
demografiai 6regedés tarsadalmi jelenség, a vilag
fejlettebb régidiban, az Eurdépai Unidban és ezen
belll Magyarorszagon is meghataroz6 tényezd. A
valtozas egyre dinamikusabbnak tilinik, a népesség
a szamitasok alapjan n6, ez a tendencia a tavolabbi
jovoben is folytatédni fog.

Magyarorszagon a 65 évnél idésebb népesség ara-
nya 1990 és 2017 kozott 13%-rél 19%-ra noveke-
dett, mig az eldrejelzések szerint 2070-re eléri a
29%-ot.

Javaslatunk éppen arrél szél, hogyan G&rizhetnék
meg az idések életlik végéig emberi jogaikat, mi-
lyen intézményhalézat, milyen szaktudassal ren-
delkez6 szakemberek, milyen mikédési modellek,
eszkozok, segité kapcsolatok szlikségesek ahhoz,
hogy teljes jogu tagjai maradjanak a tarsadalom-
nak.

Hogyan valtoztathaté meg az iddsekkel szemben
gyakorolt paternalista szemlélet egy demokratikus,
szolidaris, befogadd szemléletté?

Az id6sodési folyamatok elemzése ravilagitott
arra, hogy az idosek nem kezelheték tobbé
csak, mint a tarsadalom segitségre szorul6
csoportjaként, hanem az Osszes érintett koz-
politikai agazat - a lakhatas, egészségiligy, az
oktatas, a szocialis ellatas, a tarsadalombizto-
sitdas és a foglalkoztataspolitika - bekapcso-
lasaval olyan szakpolitikai keret-torvényt kell
alkotni, amely egyszerre alkalmas az idések
tarsadalmi részvételének biztositasara és az
ellatorendszer fenntarthatésagara.
Lehetoséget kell biztositani az aktiv idéskor
minél teljesebb atélésére, amely az idé6s embe-
reknek biztositja, hogy minél tovabb aktivak
maradjanak a tarsadalomban és a gazdasag-
ban egyarant. Ugyanakkor, amint sziikséges,
egészségi allapotuk kovetkeztében, minden
sziikséges tamogatast, segitséget megkap-
hassanak.

Magyarorszagon a rendszervaltast kdvetden tobb
olyan intézkedés is tortént, amelynek szerepe a
szocialpolitika idGstigyi folyamatai és a jogalkotas
befolyasolasa volt.

A legjelentésebb a 2009-ben elfogadott Iddsiigyi
Nemzeti Stratégia (81/2009. (X.2.) OGY hataro-
zat), amely O6sszhangban van az ENSZ és az Eu-
ropai Unid elveivel és torekvéseivel. Szemlélete,
iranyelve megallapitasai, maig aktualisak.
A stratégia legfontosabb elvarasként fogal-
mazza meg, hogy az idés ember a tarsadalom
megbecsiilt tagja legyen, egészséges legyen,
és ne legyen maganyos, tovabba biztonsag-
ban és védettségben élhessen. A tovabbi cél-
kitlizéseket igy fogalmazta meg az Idésiigyi
Nemzeti Stratégia 2034-ig: ,A szilletéskor var-
haté élettartam kozelitése az eurdpai unios atlag-
hoz, az egészségben eltoltott évek szamanak
novelése, az aktiv élet fenntartasanak nove-
lése, az idoskori jovedelembiztonsag megte-
remtése, a tarsadalmi integracioé erdsitése, a
kiilonb6z6 szolgaltatasok (egészségligyi, szoci-
alis, oktatasi, kulturalis stb.) 6sszehangolasa az
idosodok és idosek sziikségleteinek és érde-
keinek figyelembevételével, az iddsek élethosz-
szig valo tanulasanak tdmogatasa, a digitalis tan-
anyagok hozzaférhetéségének biztositdsaval. Az
~aktiv idosodés” feltételeinek erdsitése, mely
nem csupan a fizikai aktivitast, a munkaer6piacon
maradast jelenti, hanem a tarsadalmi, kulturalis, ci-
vil életben val6 aktiv részvételt is.

2010-t6l azonban a kormany nem hajtotta végre a
nemzeti Idésligyi Stratégiaban foglaltakat!

2010-ben az Orban kormany atalakitotta az
Idésiigyi Tanacsot - Idések Tanacsava. Eb-
ben nem kaptak helyet az id6s érdekképvise-
leti szervezetek képvisel6i. A Tanacsot alkoto
tagok nem helyettesithetik az idéseket képviseld
szervezetekkel valé egyeztetést. Az elmult 10 év-
ben rendszeres tajékoztatasra, egyeztetésre,
egyiittmiikodésre nem keriilt sor. Ugyanakkor
szamos idéseket érinté olyan dontés sziile-
tett, amelyek hatranyosak az id6sodok és id6-
sek kiilonb6z6 csoportjaira.

CsoOkkent a nyugdijakra forditott 6sszeg aranya. Mig
2010-ben a nyugdijakra forditott kiadasok a KSH
adatai szerint a GDP 11,2 szazalékat tették ki, ad-
dig 2019-ben mar csak 8,3 szazalékat.

A nyugdijasok relativ elszegényedése tomeges
méreteket 6ltott, tobb mint félmillié nyugdijas
kap kevesebb nyugdijat nemcsak a tarsadal-
mi, hanem a Iétminimumnal is. (A rokkantella-
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tas 2012-t6l megsz(int nyugdijszer( ellatas lenni,
és a jaradék atalakitasa sulyos anyagi veszteségek-
kel jart az érintettek szamara. Az egészségligyi és
szocialis ellatas is, amint nap mint nap tapasztalha-
to: elégtelen a szlikségletekhez képest.)

Ezért a NYUSZET (Nyugdijas Szervezetek Egyeztet6
Tanacsa) javaslatot dolgozott ki egy Idosiigyi Tor-
vény megalkotasara.

Az Idosiigyi Torvény célja: valamennyi emberi
jog és alapvet6 szabadsag teljes és egyenld
érvényesiilésének elomozditasa, védelme és
biztositasa valamennyi id6skord személy szamara,
valamint az eredend6é méltésag tiszteletben tarta-
sanak el8segitése.

Alapelveink:

. az emberi méltosag tiszteletben tartdsa, az
egyéni autonémia, ideértve a sajat dontések sza-
badsagat és az idéskord személyek fliggetlenségé-
nek tiszteletben tartasat;

. megkilonboztetés-mentesség;

. teljes és hatékony részvétel és befogadas a
tarsadalomban;

. az id6skoru személyek kozotti kilénbségek

tiszteletben tartasa és elfogadasa az emberi sokszi-
nliség és emberség részeként;

o esélyegyenldség;

. hozzaférhetbdség;

o a férfiak és a n6k kozo6tti egyenléség;
. tisztes megélhetés.

Mindezek értelmében az altalanos kotelezett-
ségek:

Az allam vallalja, hogy biztositja és el6segqiti vala-
mennyi id6s személy emberi jogainak és alapvet6
szabadsaganak teljes megvalositasat az életkoron
alapuld barmilyen megkllonboztetés nélkiil.

Ennek érdekében:

o minden megfeleld intézkedést meghoz,
beleértve a jogszabalyokat is, az id6s személyek
hatranyos megkllonboztetését jelent6 meglévé
torvények, rendeletek, szokasok és gyakorlatok
modositasara vagy megsziintetésére;

. biztositja az id6s személyek emberi jogainak
védelmét és el6mozditasat, figyelembe veszi min-
den szakpolitikaban és programban.

Mindezt részletesen kidolgozott formaban
szakpolitikak Osszehangolasanak igényével
javasolja az Gj kormanynak 2022 utan a Nyug-
dijas Szervezetek Egyeztet6 Tanacsa, amely
javaslat teljes terjedelemben a NyUSZET hon-
lapjan, és honlapunkon is olvashaté.
dr.Talyigas Katalin szociolégus,
a Nyugdijasok ,,Eletet az éveknek” Budapesti
Teruleti Egyesulete elndke




A j6 gazda
mar osszel
gondoskodik
a tavaszrol

Gondoljon

a jovo biztonsagara:

megjutalmazzuk!

Kosson PostaNyugdij Aranytartalék vagy
PostaSzemiinkfénye folyamatos dijas élet-
biztositasi szerzédést 2021.08.23. és 2021.10.10.
kozott, és az akcids feltételek teljestilése esetén
egyhavi dijat atvallalunk Ont4l!

A téjékoztatas nem teljes kord, részletekért forduljon postai munkatérsunkhoz!
Ugyfélszolgalat: 06 1 200 4800 ® www.postabiztosito.hu

(Posta

Az elérheté gondoskodas ‘a, Biztosité



Kultira

Nyugdijas Hagyomanyorzo Egylttesek €s Szinjatszok
Orszagos Talalkozoja

A Nyugdljasklubok es Idések ,Eletet az Eveknek” Orszagos Szovetsége Kulturdlis és M-
vészeti Blzottsaga és a Nyugdljasklubok és IdSsek ,Eletet az Eveknek” Zala Megyei Szer-
vezete — a kulturalis bizottsag felkérésére — szinjatszo taldlkozot hirdet nyugdijas hagyo-
manyorz6 egylttesek és szinjatszék részére.

A rendezveny idopontja: 2021. oktober 28.

Kezdés |dopontJa 10:00 ora

Helyszm Apéaczai AMK Zalaegerszeg, szinhazterem (8900 Zalaegerszeg, Apaczai Csere
Janos tér 5.)

Jelentkezni minimum 2 fGs, illetve maximum 15 f6s szinpadi produkciéval lehet.

A produkcio stilusa (vigjaték, drama, zenés darab stb.) nem meghatarozott.

Egy-egy produkcié idétartama legfeljebb 20 perc lehet.

Az egyes bemutatok kozott 5 perc szilinetet tartunk (a szinpad lebontdsara, atrendezé-
sére).

A jelentkezés regisztraciohoz kotott és legkésObb szeptember 25-ig kérjlik emailben meg-
kildeni a generacio2017@gmail.com cimre.

A jelentkezésben kérjliik megadni:
a jelentkezo klub (egylttes, tarsulat) nevét,
a kapcsolattartd nevét és elérhet0ségét,
a bemutatni tervezett produkcid szerz6jének nevét és a darab cimét,
a szereplOok szamat,
a produkcié idejét (percben),
a szikséges kellékek szamat és megnevezését (a helyszinen kellékként asz-
talt, szekeket padot, esetleg szekrényt tudunk biztositani), a tobbi kelléket a nevezd
klubnak kell hoznia,
7. egyeéb kérés.

VTR W

A szinpadot a nevezdnek kell berendeznie és lebontania a szinpadi sziinet ideje (5 perc)
alatt.
A bemutatott darabokat, az egyes szinjatszok nivéjat szakmai zsl(iri értékeli.

Nevezési dij produkciéként 1500 Ft, ami a helyszinen fizetend®d.

A fellépd csoportok emléklapot, az els6 harom helyezett oklevelet és targyjutalmat kap.
Minden Kedves Nyugdijas Tarsunknak eredményes felkészilést kivanunk!

Dr. Kocsis Gyula, Szecsodi Jozsefné
A tavolabbrol érkezdknek, ha igénylik és esetleg szivesen eltoltenének Zalaegerszegen
egy-egy napot, szallast tudunk szervezni, de ez esetben adjak meg azt is, hany fére és
milyen 6sszeghatarig/éj értékd legyen a szallas.
Etkezést (egy szendvics és egy asvanyviz kivételével) biztositani nem tudunk, de a hely-
szinhez kozel van lehet6ség étkezésre.

Dr. Kocsis Gyula
a Zala Megyei Szervezet elnoke
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Tajekozodasi és turisztikai
verseny Dotkon

Szovetséglink Zala Megyei Szervezete augusztus
25-én tartotta meg a korabban regionalis jelleggel
meghirdetett tajékozodasi és turisztikai versenyét a
Zala megyei Dotkon.
Szépséges Zalank eme gydngyszeme, illetve az ott
taldlhatd Noé Borhaz adott helyet a rendezvény-
nek. 15 csapat (6t-6t fével) nevezett a versenyre
tobbnyire Zaldbdl, de voltak Ajkardl és Halimbardl
érkezett csapatok is.
A csapatok 6t perces idokozzel indultak neki az 5
allomashelyet érint6 mintegy 8,6 km-es tavnak. Az
egyes allomasokon a résztvevék allomas helyen-
ként klilonb6z6 témaju tesztlapot kaptak, melyekre
a helyes valaszok fliggvényében kaptak pontokat.
A kérdéskorok egyarant foglalkoztak a természet-
védelemmel, turisztikaval, boraszattal és a kérnyék
egy-egy nevezetességével. Az elérhet6 legmaga-
sabb pontszam 50 volt.
Harom csapat szerzett 49-49 pontot. Kozottik az
idékilonbség dontotte el a rangsort. Elsé helye-
zett a zalaegerszegi Nyugdijas Pedagogus Klub 2.
csapata lett, a masodik és harmadik helyet pedig
a csesztregi Korhatartalan Klub els6 és masodik
csapata szerezte meg. A versenyt egy a Noé Bor-
haz kemencéjében fozott ebéddel és finom borok
kostolgatasaval vidam hangulatban fejezték be a
csapatok. A rendezvény megtartasat segitette a
Bugyborék Vizitura Egyesiilet, a dotki és a pakodi
dnkormanyzat, a Zalai Bor(t Egyesiilet, az Okorégi6
Alapitvany és tulajdonképpeni hazigazdank, a Pa-
kodi és Dotki Nyugdijas Klub, illetve Vizvari Otto,
korabbi megyei elndkhelyetteslink, a nyugdijasklub
vezet6ségi tagja, Pakod koOzség alpolgarmestere.
Ezuton is kdszonjik mindannyiuk munkajat, és ko-
szOnjlk a csapatoknak, hogy részvételikkel tdmo-
gattak a rendezvény megtartasat.

Kocsis Gyula

Piliscsévi Szlovak Nyugdijas Klub 25. évforduldjan a pilisszantéi nyugdijas klub tagjai vendégségben jartak
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Folklorfesztival Balatonalmadiban — masodszor

Végtelen biszkeséggel tolt el, hogy ebben az év-
ben is tébb mint haromszaz érdekl6dd részvételé-
vel sikerilt masodik alkalommal is 6riasi sikerrel
megrendezni a Veszprémi Pet6fi Szinhaz jovoltabdl
a Kerényi Imre Kult-Magtar szabadtéri szinpadan a
2. Folklérfesztivalt Balatonalmadiban — a 150 f6s
Vorosberényi Nyugdijas Klub, m(ivészeti csoportjai,
az elnokség és tagjainak Osszefogasaval, és sok-
sok segitétarssal.

A rendezvényen jelen volt a fesztival févédnoke, Dr
Kontrat Karoly allamtitkar, orszaggydlési képviseld
is, aki Unnepi készontéjében elismerte a nyugdijas
klub nagyszer(i munkajat, a kivalo szervezést, ren-
dezést, és gratuladlt a rendezvényhez, melyet Dr.
Kepli Lajos, varosunk polgarmestere nyitott meg,
hasonléan a mult évihez. Orémiinkre megtisztelte
fesztivalunkat Dr. Grafik Imre professzor, Dér And-
ras alpolgarmester, Dudas Zsolt és Fabo Péter kép-
visel6k, Laszlé atya, Faust Gyula lelkész, Dudasné
Pirik Mariann, a magyar-angol tannyelvl gimnazi-
um igazgatdja, és jelen volt Paulics Istvan, a Nyug-
dijasok Eletet az éveknek Veszprém Megyei Egye-
sliletének elnoke is.

A rendezvényt teljes egészében megorokitette az
utdkor szdmara a veszprémi Regina TV. Orém, hogy
az Emberi Er6forrasok Minisztériumédhoz a Csod-
ri Alapitvanyra a fesztivallal kapcsolatban beadott
mindkét palyazatunk nyertes lett, és a varosi ren-
dezvényt 6nkormanyzatunk is tdmogatta. Készonet
érte az Alapitvanynak és az 6énkormanyzatnak.
Gyonyorl idében, nagy lelkesedéssel és 6rémmel
érkeztek meg a fellépd csoportok: Alsé6rsrol, Ba-
latonflizf6rél, Szentkiralyszabadjardl, Pétflird6rél, a
Balatonalmadi Néptanc Miihelybdl és a Vorosberényi
Nyugdijas Klub Borostyan Népdalkorével, a Ringaté
Balaton Néptanc csoportjaval k6z6sen mutatkoztak
be. Szinvonalas, tiszta forrasbol meritett produk-
cidikkal szorakoztattdk a nagyérdemd kdzonséget,

amely vastapssal jutalmazta a latottakat, hallotta-
kat. Igazi fesztivali hangulatot teremtett a Zagyva
Banda Népzenei Egylittes, Baksa Kata Aranypava
nagydijas népdalénekes, a mdisorvezeté Kovacs
Krisztian kisbird, tancoktatd. A misor végén a klub
elndke megkdszonte minden fellépd csoportnak a
szereplést, a kézrem(ikodOknek a segitséget, és at-
adta Séllei Katalin keramikus, grafikus alkotasat, a
Fesztival plakettjét, tovabba a mult évi fesztival-
rol készilt filmet DVD-n, melyet Koszteczky Laszld
operatdr baratunk ingyen készitett el.
Végil meglepetésként a devecseri Flare Beas
Egylttes zenéje zarta a fesztivali mlsort. Ezutan a
pince el6tti téren klubunk egy tal gulyassal és egy
pohar borral megvendégelte a fellépbket és vala-
mennyi résztvevét, a Zagyva Banda pedig este tiz
oraig huzta a talp ala valét. Sokan tancra perdultek,
er0s0dott a csoportok kozoétti baratsag, és nagyon
sokan gratulaltak. E-mailben kildte el gondolata-
it kedves baratom, Czompd Gabor is, az Aranyhid
Egyesllet elndke: ,A 2. folklérfesztival is nagyon ni-
vos volt, és minden igényt kielégitett. Oszinte elis-
merésem és mély tiszteletem az egész Vorosberényi
Nyugdijas Klubnak! Vallalasaitok, munkakedvetek,
tenni vagyasotok alapjan javaslom a nevetek mo-
dositasat; Vorosberényi Tinédzserek Klubjara.” Szi-
vemnek-lelkemnek jol estek az elismerd, kedves
szavak, melyeket halasan koszonok, s a gratula-
ciokat tovabbitottam klubtarsaim felé, de neviink
megtartasaval a Tini klub szervezését meghagyjuk
masoknak. Mi Igyeksziink fiatalos lendulettel to-
vabb dolgozni nyugdijasainkért, a gyermekeinkért,
az unokainkért és a varosért.
Befejezésll, ugy gondolom, mindenki kitlin6en
érezte magat Balatonalmadi 2. folklérfesztivaljan,
és felejthetetlen élménnyel gazdagodva tért haza
ezen a csodalatos nyari estén. Bizunk abban, hogy
az égiek tovabbra is segitenek, s lesz folytatasa a
jovoben.

Lencse Sandor,

a klub elnoke
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POTSZILVESZTER EGERBEN
HOTEL EGER&PARK***
(3300 Eger, Szalloda ut 1-3.)
2022. januar 4-5-6-7-én (kedd-szerda-csitortok-péntek)

Az egyik legnépszeriibb programunk, a pot-
szilveszter. KOszontsik ismét egytt az Ujévet ez-
uttal Egerben, a négycsillagos Hotel Eger&Parkban.
A mlemlék jellegl épiilet mar kozel szaz éve szol-
galja Eger idegenforgalmat. A polgari hangulatu
éplilet és a lakosztalyok, a classic, a delux szobak
és a superior kategorias szobak varjak a pihenni
vagyokat! A Park Hotel**** épliletegylttes a Hotel
Eger**** épliletszarnyan keresztil, egy belsé és
zart folyosén at kozelithetd meg. A Park Hotel****
komplexumban talalkozhatunk a barokk stilusban
kialakitott szobakkal, lakosztalyokkal. Ebben az
éplletrészben alakitottak ki az éttermet, a téli ker-
tet, valamint a nyari idészakban igénybe vehetd
Gesztenyés teraszt is. Reméljik, annyira jél fogjuk
érezni magunkat, hogy nyaron ismét eljévink, és
akkor a teraszon fogunk kavézni.

A szalloda elismert gyogyvize, wellness szolgalta-
tasai, kellemes |égkdre garantaljak a feltéltodést.

Szolgaltatasaik: Uszémedence, élménymedence
és pezsgbmedence, elhGzhato tetdvel fedett Uj épi-
tés(i élménymedence, gyermekmedence.

A szauna vildgban: finn szauna, bioszauna, g6z ka-
bin, aromakabin, oxigénnel dusitott sdszoba, jég-
kut, valamint az infra kabin és fényterapia el6nyeit
0tvoz6 kombiszauna.

A medgncék hofokai:

o Uszdmedence - beltéri - 14 x 5 méter; ho-
foka: 26-27 °C

o ElIménymedence - beltéri, héfoka: 33 °C

. Pezsgdflird6é — beltéri, héfoka: 33 °C

. A wellness részleg tovabbi szolgaltatasai

kozé tartoznak: szolarium, wellness fiurd6k, test-
kezelések, fitnesz és aqua programok. Massz6rok

kezei alatt nemcsak a test, hanem a lélek is feltidul.
. A klimatizalt fitnesz terem a legUjabb kardio-
és kondicionald gépekkel mozgasra csabitja még
azokat is, akik nem végeznek rendszeres mozgast.
. A szdlloda vizi tornat és szauna szeanszokat
is szervez térités ellenében.

A flurddzés mellett terveziink fakultativ progra-
mokat is. A potszilveszteri program része a zenés

party.

Utazas: egyénileg

Részvételi dij a Szovetség klubjaihoz tarto-
zoknak:

Egyagyas szobaban 50.500 Ft/f6/4 nap (3 éjszaka)
Kétagyas szobaban 46.000 Ft/f6/4 nap (3 éjszaka)
Haromagyas szobdban: 46.000 Ft/f6/4 nap (3 éj-
szaka)

Részvételi dij a nem a Szovetségiinkhoz tar-
tozéknak:

Egyagyas szobaban 52.500 Ft/f6/4 nap (3 éjszaka)
Kétagyas szobaban 48.000 Ft/f6/4 nap (3 éjszaka)
Haromagyas szobdban: 48.000 Ft/f6/4 nap (3 éj-
szaka)

Az ar tartalmazza:

Standard egy-, illetve két- vagy haromagyas szo-
baban a szallast félpanzidval (béséges buféreggeli,
svédasztalos vacsora), az AFA-t; az idegenforgal-
mi adot; a szalloda gyogy- és wellness részlegé-
nek hasznalatat (Usz6-, élménymedence és pezs-
gofurdok, elhldzhatd tet6vel fedett, Uj épitésd
élménymedence, finn szauna, bioszauna, g6z ka-
bin, aromakabin, oxigénnel dusitott s6szoba, jég-
kat, valamint az infrakabin és fényterapia elénye-
it 6tvozd kombiszauna); a flrdékopeny ingyenes
hasznalatat, wellness- és szauna torolkézot). A zart
parkold hasznalata a résztvevOknek ingyenes. Tar-
talmazza tovabba a filmvetitésen, a SzOovetség altal
szervezett jatékprogramokban, valamint az él6 ze-
nés, potszilveszteri bulin vald részvételt.

Szobak elfoglaldsa az érkezés napjan 14.00 ératdl,
a szobak elhagyéasa az elutazas napjan 10.00 oraig.

Fakultativ program:

1. Szilvasvaradi kirandulas 2022. januar 5-én
(szerda)

Autdbusszal atmegyilink Szilvasvaradra, ahol kivalo
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idegenvezetdnk kiséretével nézzilk meg reformatus
kerek templomot, a Lipicai Létorténeti Kiallitast, a
Hajtdkocsi kiallitast. Elldtogatunk a Szalajka vol-
gyébe. Januarban nem mikédik a kisvasut, de a
vOlgy latogathaté. A program nagyon népszer(.
Csak azoknak a részvételét tudjuk biztositani, akik
jelentkeznek.

A program minimum 25 ember részvételével,
elfogadhato6 idéjarasi viszonyok mellett indul
el.

Az autdébusz 9.30 drakor indul a szalloda el6l, és
varhatéan 13.30 érakor érkezik vissza.

Részvételi dij: 3.200,- Ft/f6 (tartalmazza a busz-
koltséget, a két kiallitdsra a belépbjegy arat és az
idegenvezetés dijat)

A 3.200 Ft/f6 részvételi dijat a helyszinen, a szallo-
daba torténé érkezéskor kell befizetni. Ugyanakkor
kérjlk, a jelentkezési lapon feltétleniil jelezzétek
a részveételi szandékotokat. A részvételt csak azok-
nak tudjuk garantalni, akik el6zetesen jelentkeztek.

2. Borkéstolé a Szépasszony volgyben 2022,
januar 6-én (csiitortokon)

Autdbusszal megylink a Szépasszony vdlgybe, ahol
idegenvezetd ismerteti meg vellink az egri borok
torténetét, és persze, lesz kdstolas és jaték is.

A 2.500 Ft/f6 részvételi dijat a helyszinen, a szallo-
daba torténé érkezéskor kell befizetni.

A program minimum 25 ember részvételével
indul el.

Az autébusz 13.30 drakor indul a szalloda eldl, és
varhatodan 15.30 érakor érkezik vissza.

3. Eger nevezetességei — helyi klubtagok vezet-
nek majd bennlinket Egerben. Erseki Palota — el6-
zetes bejelentést igényel (csoportosan — 25 f0s a
csoport —, idegenvezetd kiséretében 600 Ft); Mar-
cipan Mazeum (nyugdijas jegy 800 Ft), Kopcsik
Marcipan és Tlzoltd Mizeum kombinalt jegy 1200
Ft; Egri Var (1000 Ft/f6, 4 kiallitas tekinthetdé meg)

4. Terveziink jatékos programokat

Logikai jatékot, ,,Szép Hazank Magyarorszag” szel-
lemi vetélked6t stb., melyet a szervezdk vezetnek.
A jatékos programokra a megérkezés napjan lehet
jelentkezni.

5. Programunk egyik kiemelt eseménye a 2022. ja-
nuar 6-an (csttortokon) este 8 6ratol tartandd élé-
zenés, tancos mulatsag.

6. Most is lesz filmvetités, és utana beszélgetés.
Olyan filmet kereslink, ami legalabb olyan népszeri
lesz a kérotokben, mint a Szerelempatak, a Minden
végzet és a Jatszé nd cimd filmek.

Jelentkezési hatarid6: 2021. oktober 20.
A jelentkezést kovetden visszaigazolast kildink a

13. oldal

jelentkezés elfogadasarol, és egyben megkuldjik a
részvételi dij befizetéséhez szilikséges csekket, il-
letve megadjuk a szamlaszamot, ahova a részvételi
dij befizetését kérjik.

Jelentkezés modja:
A felhivasunkhoz csatolt jelentkezési lap megkdl-
désével.

Részvételi dij befizetésének hatarideje: 2021.
no-vember 15.

Kérjiuk, hogy a befizetést kdvetden, a befizetést
igazolé bizonylat masolatat sziveskedjetek megkiil-
deni Szovetségunknek (postacim: Nyugdijas Klu-
bok és Id6sek ,Eletet az éveknek” Orszagos Szo-
vetsége, Budapest, 1094 Baladzs Béla u. 18., vagy
email: eletetazeveknekfesztival@gmail.com). Ezzel
egy id6ben a résztvevdk név szerinti listdjat is kild-
jétek meg. Kérjuk, irjatok meg, kik keriljenek egy
szobaba.

Lemondasi feltételek:

A jelentkezés november 30-aig kétbérmentesen le-
mondhaté.

Kérjiik, hivjatok fel valamennyi jelentkezo fi-
gyelmét arra, hogy ugy jelentkezzenek, visz-
szatéritésre csak indokolt esetben (korhazi
kezelés, halaleset, természeti katasztroéfa)
van lehet6ség. A befizetést mindenki ennek a
feltételnek az ismeretében tegye meg.

A jelentkezéseket a jelentkezések sorrendjében fo-
gadjuk el. Mindosszesen 300 f6 részvétele lehetsé-
ges.

2021. december 10-ig részletes programot kiildink
a résztvevbknek. Egy-egy esemény idépontja is ak-
kor lesz végleges.

A programra szeretettel varunk csaladtagokat, ki-
sérOket ugyanezért az arért.

Jelentkezés és informacioé kérheto:

Nyugdijas Klubok és Id&sek ,Eletet az éveknek” Orszagos Szo-
vetsége

Budapest, 1094 Budapest, Balazs Béla u. 18., tel/fax: 06 1 327-
0118, eletetazeveknekfesztival@gmail.com
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JELENTKEZESI LAP
POTSZILVESZTER HOTEL EGER&PARK * **

2022. januar 4-7. (kedd-péntek)
CSOPORTOS, KLUBSZINTU ES EGYENI JELENTKEZESEKHEZ

CSOPORTOS JELENTKEZES:

JEIENTKEZE CSOPOIT/KIUD NEVE: ...ttt et ettt ettt et et se e s et er et sae ettt eas e ses st ebessassetenteseaeebatesseteaessesetesessnsesasesstenanes
A csoport vezetGjének a neve: .......
Levelezési cim (irdnyitdszammal): ......cccveeeeeeececcierieece e, ettt eeetetettet et ee e ateettaetas e eteetetaes et eaeeran
Telefonszama: .....ceeveeecricecece e Email cime: oo
Tagjai-e az ,Eletet az éveknek” Klubszévetségnek? igen — nem Ha igen, a klub kddszama: ........c.cceeveeeeceeieiieece e

Jelentkez8k SZAMa: ...cccevveveeerineeeerie e 6
Szallast ............... f6 részére kérek:
................. db egyagyas szobat

................. db kétagyas szobat

................. db haromagyas szobat

A szilvasvéradi kiranduldsra — 3.200 Ft/f6 a részvétel dija* — jelentkez6k szama: ........... fé
Borkdstold a Szépasszony volgyben — 2500 Ft/f6 — jelentkez6k szama: ........... 6

EGYENI JELENTKEZES ESETEN:

JEIBNTKEZE SZEIMEIY NEVE: ....eeeviee ettt ettt e et et e ettt e aeeaeete st e s tes st sae et et e ssabesseteas e ebensabessessesete e abesesseteess et st nsatetaseasesbensasesbersens
Vele ULAZO SZEMEIY(EK) MBVE: .....oceeeeeeeet ettt ettt ettt ete et e et et eaeete st ssabebaessaseteetentesbesssaeebesbessabessesaateebensasesssrsaasetesteanateseas
Levelezési cime (iranyitdSZAMMAL): ....cucviveiuiie ettt ettt et erans

Telefonszdma: ....ccceveeeeveieeceseieeennes EMail CimMe: v

Tagjai-e az ,Eletet az éveknek” Klubszévetségnek? igen — nem Haigen, a klub kédszama: ...............

Jelentkez8k SZAMa: ...cccvvvveeerireeeeiie e 6

Szallast ............... f6 részére kérek:

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

................. db kétagyas szobat

................. db haromagyas szobat

A szilvasvéradi kiranduldsra — 3.200 Ft/f6 a részvétel dija* — jelentkez6k szama: ........... fé
Borkdstold a Szépasszony volgyben — 2500 Ft/f6 - jelentkez6k szama: ........... 6

EGYED KEIES: ..ottt ettt ettt et et et teete et e e st et et e aeeteebenstessaseaeeteeeseateb et aaeebe et anabes bt s et et nsatesbessaseebe et aeabets st et etennatenteteeaeene
Tudomasul veszem, hogy a befizetést kbvet6en, melynek hatarideje 2021. november 15., a befizetést igazold bizonylat maso-
latat, az utazdk névsorat (egy szobaba kerlil6k neve) a szallodai helyfoglaldashoz a Szévetség elérhetdségére elkiildom. Vallalom
tovabba a jelentkez8k tajékoztatasat arrdl, hogy visszatéritésre csak indokolt esetben (kdrhazi kezelés, haldleset, természeti
katasztréfa) van lehetdség.

A jarvanyhelyzetre tekintettek kérlink benneteket, kisérjétek figyelemmel a szabalyok valtozasat. A jelenlegi helyzet ismereté-
ben ajanlott, hogy a védettségi igazolvany legyen nalatok.

A jelentkezési lapon megadott adatokat a Szovetség az Adatvédelmi szabalyzatban foglaltaknak megfelelGen kezeli. A szabalyzat
elolvashaté a www.eletetazeveknek.hu honlapon.

*Az idGjaras fuggvényében rendezziik meg, befizetése a helyszinen torténik.

Az itt kozolt adatokat a Szovetség adatvédelmi szabdlyzataban foglaltaknak megfelel6en kezeljiik. Elolvashaté a www.

eletetazeveknek.hu oldalon.

AtUM.: e —————————
alairas
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Kérjuk, olvashatdan toltsétek kil
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Bekiildési cim: ,Eletet az éveknek” Klubszévetség, 1094 Budapest, Baldzs Béla u. 18. II.

Email: info@nyugszov.hu vagy nyugszov@hu.inter.net
Programkoordinétor: Frater Eva (06-1-327-0118)
Mindkét e-mail targyaba ird be: Advent 2021!

,ERZEM, JON A KARACSONY!”
KARACSONYVARO KONCERT SOLTESZ REZSOVEL
2021. december 15. 10.30 6ra

Urania Filmszinhaz Szinhazterem (1088 Budapest, Rakdczi ut 21.)

Tisztelt Klubtagok!

Augusztusban nagysikerl kétnapos koncertprogramunk volt a
Pesti Vigadd éplletében. A fergeteges hangulatot egy operett
Osszeallitassal Oszvald Marika és Pholy Boglarka mivészek biz-
tositottak. Mar ekkor toébben kérdeztétek — és azota is folyama-
tos az érdeklGdés —, hogy szervez-e ebben az évben a Szovetség
adventi koncertet. Sajnos, a tavaly a jarvany miatt ez a rendez-
vénylink elmaradt!

Most viszont jé hirlink van! Mivel a korabbi években is hihetet-
lenll nagy volt az érdeklédés a kardcsonyi rendezvényiink irdnt,
tgy dontottiink, a 2021-ben egyiitt varjuk az adventet.

2021 decemberében megszervezzik az adventi programot a
méltan népszer(i és csodasan felujitott Urania Filmszinhaz szin-
haztermében. Ez az épllet mar ismerds lehet szamotokra, hisz
tartottunk mar itt rendezvényt. Aki még nem jart itt, igazi cso-
dara szamithat. A koncert el6tt rovid ismertet6t hallhattok az
épllet torténetérdl.

Az idei advent id8szakdban Soltész Rezsé ,,Erzem, jon a Kara-
csony” cim( kétrészes karacsonyi el6addsat ajanljuk nektek.
Soltész RezsGvel mar talalkozhattatok a Vigaddban, ahol a leg-
népszerlibb slagereibdl adott nagysiker(i koncertet. Advent va-
ras idGszakaban pedig, teljesen Uj mdsorral, szebbnél szebb ka-
racsonyi dalokkal kedveskedik nektek.

Igazi karacsonyvaré hangulatra szamithattok!
A rendezvényen csak a védettségi kartyaval rendelkez6k vehet-

nek részt. Amennyiben valtoznak a jarvanyszabalyok, arrdl a
honlapunkon adunk tajékoztatast.

A koncert sziinetében a filmszinhaz kivald biféjét ajanljuk nek-
tek, ahol mindig finom stitemények, kavé varjak a résztveviket.
(Tajékoztatd a bufé arrdl: presszé kavé 400 Ft, tea 440 Ft, kilon-
b6z4 tortaszeletek 680 Ft, cappuccino 680 Ft.)

A program

10.30 Rovid ismertet6 az Urania Filmszinhaz épliletérdl

10.40 — 11.25 Koncert I. rész

11.25 - 11.55 Sziinet

12.00 — 12.45 Koncert Il. rész

Ha a koncert utan lesz még kedvetek és er6tok, akkor a kovetke-
26 programokat ajanljuk:

. Karacsonyi vasar a feltjitott Dedk téren, Vorésmarty
téren —a vasar 6nallo, sajat id6beosztasotok szerinti meglatoga-
tasa.

. Karacsonyi vasar a Szent Istvan Bazilika épllete el6tti
téren

Mindkét helyszin kdnnyen megkozelithet6 az Urania Filmszin-
haztdl.

A program részvételi kéltsége: 4500 Ft/f6

(A részvételi koltség tartalmazza az ismertet6t az éplletrdl és az
elGadas arat, valamint egy kis meglepetést.)

Fontos! A nagy érdekl6désre vald tekintettel a résztvevéket a
jelentkezés sorrendjében tudjuk fogadni. (Szlikség esetén varo-
listat hozunk létre.)

Jelentkez6 csoport Neve: ......cccccveeecveecececeeee
Telefonszama: ...
Jelentkez6k szAmMa: ....c.vcvevvcevevcicieeees fé
Jelentkezési hataridd: 2021. oktdber 12.

visszajelzést kapnak 2021. oktéber 15-ig.)
A befizetés hatdrideje 2021. november 15.

lehetévé teszi!

JELENTKEZESI LAP

Csoport levelezési cime (iranyitdoszammal): ......ccccooveieiiiececienennae
Csoport vezetGiének NEVE: .......ieecece ettt

EMAI] CIME: ettt et ettt s sae st et et s eaesatsaseesssssneas

Visszajelzés: 2021. oktdber 15. (A részvételi koltséget csak azok fizessék be, akik a Szovetségtdl erre e-mailen vagy telefonon

A miisorvaltoztatas jogat fenntartjuk! A rendezvényt csak megfelel§ |étszam esetén tartjuk meg, valamint ha a jarvanyhelyzet

*Az itt kozolt adatokat a Szovetség kizardlag ennek a programnak a szervezéséhez hasznalja fel, harmadik félnek nem adja ki, a
rendezvényt kdvetSen a jelentkezési lapot megsemmisitjiik. Kérdés esetén keresd Frater Evat a 06-1-327-0118 telefonszédmon!

alairas
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A labatlani Borostyan bemutatkozik

A tobb mint 10 éve alakult labatlani Borostyan Barati Kér a Duna
partjan egy 5000 fGs varosban tevékenykedik.
Kezdetben férfiak is jartak kozénk, de jelenleg csak nékbdl all a
csapatunk. Két hetente talalkozunk a konyvtarban, melyet nem-
régiben Ujitottak fel. Visszatekintve nagyon aktiv, szines éveket
mondhatunk magunkénak. Rendszeresen fellépett énekkarunk
varosunk minden rendezvényén.
Szlreti felvonulasokat, majdlisokat, kidllitdsokat szerveztlnk.
Kirdndulasokon, turdkon vesziink részt. Rendszeresen tartunk
tancos dsszejoveteleket. Evekig tdmogattuk az arra raszorulékat.
Mar hagyomany, hogy minden évben husvétkor, sziiretkor és ka-
racsonykor feldiszitjuk a varos egy-egy pontjat. Sok éven keresz-
tiul évente két alkalommal rendbe raktunk egy teret.
Civilekkel és a helyi vallalkozokkal kozosen létrehoztunk egy
szabadidés kdzpontot, mely azel6tt szemétlerakd hely volt. Sok
munkank fekszik benne. Ezt évente bdvitjuk, szépitjik, és mi is
gondozzuk. Itt egy mezitlabas taposé is talalhatd, amit elnevez-
tlink Buzas-hegyi sétautnak — megtekinthet az interneten.
A virus sajnos sokaig szétszakitott benniinket, nem talalkozhat-
tunk, de augusztusban megkezdtiik a rendszeres klubfoglalkoza-
sunkat.
Bizunk abban, hogy nem szakitja végleg szét orszagunkat és az
embereket a jarvany.
Varga Gyuldné
a BBK. vezetdje

,0szirdzsas” horgaszverseny

Egyesiletiinknek éves programjaban tervezve
volt egy horgaszverseny... Mivel mar tavaly
is szerveztink egy megyei versenyt, igy egy

kicsit rutinosabbak voltunk. Kristé6f Sandor, aki
szenvedélyes horgasz, és egyeslletliink tagja volt
az, aki szervezte a csapatokat. Tizenkét csapat
nevezett be a versenyre.

Augusztus 1-én reggel 6 6rakor mar mindenki ott
volt. Dr. Nagy Istvan és Apponyi Sandor a Horgasz
Egyesilet nevében koOszontotte a jelenlevOket,
ezutan acsapategyik tagja sorszamothuzott, ennek
alapjan foglaltak el helyliket a stégen a versenyzok.
7 orakor megszodlalt a duda, és kezdetét vette az
Ot 6ras verseny. Mig a versenyz6k azt vartak, hogy
gorblljon a bot, addig a szorgos szakacs, Kiss
Janos és kedves neje készitette a finom ebédet —
csllokporkolt burgonyaval. Kézben a halmérdknek
is akadt dolguk, hol az egyik, hol a masik versenyzg
hivta, hogy a kifogott halat mérjék le, majd vissza
is engedték a toba. Ezen a napon kinek igy, kinek
ugy kedvezett a szerencse, mert ez is kell hozza.
13 orakor ismét szélt a duda, mely a verseny végét
jelezte. Sari Ferenc Osszesitette a kifogott halak
sulyat, ennek alapjan készllt a helyezés.

III. helyezett lett egyeslletliink csapata: Kristof
Sandor — Torok Béla, a kifogott halak Osszsulya
25,31 kg

II. helyezett: Sipos Lajos — Varga Ambrus csapata,
a kifogott halak 6sszsulya 28,95 kg

I. helyezett: Nyilas Marton — Makra Béla csapata, a
kifogott halak 0sszsulya 48,72 kg.

A helyezettek kupat és Lovas Lajostol ajandékot
kaptak.

Kulén dijban részesiult Sipos Lajos, akinek volt
szerencséje az utols6 percekben a legnagyobb halat
horogra akasztani, melynek sulya 14.53 kg.

Ezen az 6t Oras versenyen 24-en (12 csapat)
vettek részt, 0Osszesen 131,37 kg halat fogtak ki,
ami kimagaslé csucsteljesitmény, melyhez csak
gratulalni tudok a magam és egyesiiletiink nevében!



Klubrdl klubra, megyérdl megyére
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Sarisapon jartunk

Augusztus 21-én Sarisapra latogattunk a kozség
nyugdijasklub vezetdje, Pal Jozsefné Zsuzsika na-
gyon kedves meghivasanak eleget téve. Augusztus
20-at Unnepelték az ott él6k a Sarisapi Banyasz
Kozosségi Tér terlletén. A kedves fogadtatds utan
Zsuzsika elmondta, hogy évek o6ta hagyomany
ilyenkor a fézOverseny.

A kOzség apraja, nagyja csoportokban készilédott
a versenyre. Onkormanyzatuk minden benevezd
csapatnak 5000 Ft-ot biztositott a hus megvete-
lére. Ok dontotték el mit féznek; gulyas, porkolt,
pacal, babgulyas egyforman megtalalhaté volt a
menlben. J6 volt Iatni, hogy fiatalok, idések tevé-
kenykednek a bogracs koril. A klub tagsaga két
részre szakadt, mert a kozségi Szlovak Tajhaznal
langost is sltoéttek. A tliz meggyujtasaig még volt
idénk, ezért megnéztik a mdlvelddési hazban 1évd
termény és kézmdves kiallitast, majd elsétaltunk
a tajhazhoz. Ott is nagyon kedvesen fogadtak és
megmutattak a régi kor emlékeként megdrzott be-
rendezési targyakat, hasznalati eszkézoket és ru-
hakat. Miel6tt visszatértlink volna a f6zOverseny
szinhelyére, megkodstoltuk a frissen készilt langost
is. Mire visszaértlink a Banyasz Kdzosségi Tér teril-
letére a fuvosok zenéjére meggyuljtottak a tlizeket

Megk6széndm a

Horgasz
lehetGséget, hogy ezt a versenyt ott rendezhettik.
Ko6szonom azoknak akik ebben segitettek, hogy
minden rendben és jol menjen.

Befejezésil minden jo, ha a vége jo, megbeszéltiik,
hogy jovore lesz folytatas, mert mindenki szeretné,
hogy legyen!

Egyeslletnek a

a bogracsok alatt. Mig a bogracsban fétt az izletes
vacsora, addig a résztvevdk viddman beszélgettek
egymassal. A f6zGverseny és az eredmény kihirde-
tése utan tancmulatsaggal, készlltek a szervezok.
Koszonjik a meghivast és gratuldlunk a jél meg-
szervezett eseményhez!

Trojak Frigyes
Komarom-Esztergom megyei elndk
Csordas Ferencné
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Egészség

Leélegzet (2. rész)

3. Lassan. ,A szén-dioxid fontosabb, mint az oxi-
gén” (Anders Olsson, 1949, Conscious Breathing
kényv szerzbje, a Svéd Akadémia tagja). Meghok-
kentd allitas, de megalapozott.

Christian Bohr (1856-1911, dan fiziolégus) felfe-
dezte, hogy a hemoglobinbdl a legtobb szén-dioxi-
dot tartalmazd vér oldja ki a legtobb oxigént. Ez
a felfedezés megmagyarazta, hogy bizonyos izmok
miért kapnak tébb oxigént a testmozgas soran,
mint mas, kevésbé hasznalt izmok: tébb széndioxi-
dot termeltek, ami tébb oxigént vonzott. A szén-di-
oxid rdadasul jelentOs tagité hatast gyakorol a vér-
edényekre, megnyitva ezzel az utakat, hogy tébb
oxigéndus vért szallitsanak az éhezd sejteknek.

Yendell Henderson (1873-1944, amerikai fizio-
logus) allatkisérletei meggy6zték, hogy ,a szén-
dioxoid az egész szervezet legfébb hormonja, az
egyetlen, amelyet minden sz6vet eldallit, és amely
valdszinlleg minden szervre hatassal van. A szén-
dioxid valdjaban alapvet6bb Osszetevéje az él6
anyagnak, mint az oxigén.” Amikor Henderson
egyre gyorsabban mikodtette a fujtatot, azt latta,
hogy a szivverés percenként negyvenrdl kétszazra
vagy még tobbre gyorsul. A kutyak artériaiban vé-
gul olyan sok oxigén aramlott, és olyan kevés volt a
szén-dioxid kibocsatas, hogy az izmok, szbvetek és
szervek kezdték felmondani a szolgalatot: tulajdon
lélegzetiikkel 6lte meg a kutyakat. Az emberek ese-
tén a gyors légzés felboritja az oxigén-szén-dioxid
egyensulyt. A gyors, panikszer( |égzés mintegy ki-
sOpri a szervezetbdl a szén-dioxidot, dsszeszlkul-
nek az erek, kevesebb oxigén oldddik ki a vérbdl.
Kotyagosnak, gorcsésnek érezzik magunkat, meg-
fajdul a fejink, esetleg eszméletlinket veszitjik. Ez
torténik, amikor egy készUlletlen kisdidk dolgozat-
iraskor tudatosan elajul, nehogy elégtelent kapjon.
Vannak, akik sorban allaskor esnek 6ssze, hogy so-
ronkiviliséget kapjanak.

Patricia Gerbarg és Richard Brown kodnyvet és sza-
mos publikaciot irtak a lassu 1égzés gyogyito erejé-
rol. A légzés ritmusa akkor a leghatékonyabb, ami-
kor az 6t és fél masodperces belégzéseket 6t és fél
masodperces kilégzések kovetik, ami percenként
majdnem 0Ot és fél |élegzetet eredményez. Ezért
van gydgyit6 hatasa a mantra joganak, a révid sz6-
vegeket (Ave Maria) ismételgetd imaknak, a sziv
csendesedik, a vérnyomas csokken.

4. Kevesebbet. Kultirankra nemcsak a tul sok
evés, hanem a tul sok Iégzés is jellemz6. Tobbsé-
glnk tul sokat lélegzik, és jelenkori populacionk
akar egynegyede is kronikus tullégzéstdl szenved.
Kevesebbet Iélegezni nem ugyanaz, mint lassan lé-
legezni. A sziikséges levegémennyiség kétszeresét
lélegezziik be akkor is, ha a percenként 6t és fél

lélegzetes lassu légzést

gyakoroljuk. A lassubb

és hosszabb kilégzések

magasabb szén-dioxid

szinteket vonnak ma-

guk utan. A VO2 max,

a szervezet A&ltal fel-

vehetd és szallithatd

oxigén mennyisége, a

kardiorespirativ fittség

(sziv és tudé egylttes

alloképessége) legjobb

mérdszama. Ha arra trenirozzuk a testet, hogy ke-
vesebbet |élegezzen, valdjaban emeljik a VO2 max
szintjét, ami nemcsak a sportolas terén tanusitott
alléképességet turbdzza fel, de hozzasegit a hosz-
szabb és egészségesebb élethez.

Konstantyin Buteyko (orvos, 1923-2003) a ,ke-
vesebb tébb” gondolat keresztapja, medgfigyelte,
hogy a legrosszabb egészségi allapotban lévé em-
berek tul sokat lélegeznek. Kidolgozta az , akaratos
mélylégzés-sziineteltetése” elnevezésl terapiat.
Asztmas, magas vérnyomassal és mas betegség-
gel klizd6 gyerekek és felnGttek ezreit gyodgyitotta
eredményesen.

Emil Zatopek (csehszlovak hosszutavfutd, 1922-
2000) sajat edzésmodszert dolgozott ki. Teljes
erOvel futott |élegzetét visszatartva, aztan lihegett
egy keveset, és Ujrakezdte az egészet. A mabd-
szer ,,Hipoventillaciés tréning” néven valt ismertté.
1952-es olimpian aranyérmet nyert 6tezer és tizezer
méteren. Ezt kévetdéen aranyat nyert maratonon,
pedig el6tte még soha nem futotta le ezt a tavot. A
»~minden id6k legnagyobb futdja” tizennyolc vilag-
rekordot allitott fel, négy olimpiai aranyat és egy
ezUstot szerzett.

James Consilman (1920-2004, amerikai Uszbedz0)
a ,kevesebb tdobb” gondolatot kdvetve, Uszéit ugy
edzette, hogy a versenyuszonal szokasos két-ha-
rom karcsapas helyett, kilenc temp6 utan emelhet-
ték ki a fejuket a vizbdl légvételre. Csapata a mont-
reali olimpian tizenharom aranyérmet, tizennégy
ezlistot és hét bronzot nyert, és tizenegy szamban
allitott fel vilagrekordot. Ez volt az amerikai Usz6-
csapat minden id6k legnagyszerilbb szereplése.

Az asztma globalis vilagjarvannya valt, 1980 ota
napjainkig négyszeresére nétt az asztmasok sza-
ma, 25 millid amerikai szenved téle. Kezelhetd, de
gyogyithatatlan betegségként tartjak szamon. A
tullégzésbol szarmazd asztma Buteyko moddszeré-
vel eredményesen gyogyithaté.

5. Ragas. Oseink tizenkétezer évvel ezel6tt Dél-
nyugat-Azsidban termeszteni kezdték az élelmi-



Eletet az Eveknek

szert és felhagytak a vad gyokerek és zOldségek
gyljtégetésével, valamint a vadaszattal. Ez elindi-
totta az emberi faj morfolégiai médosulasait. Nagy-
jabol 300 évvel ezel6tt a vildag népességének nagy
részénél dramai valtozas koévetkezett be. A varos-
lakdk élete valt kilénosen kritikussa, miutan agy
élték le az életliket, hogy csak feldolgozott élelmi-
szereket ettek - nyersen, frissen, természetes alla-
potban semmit. Az atlagos testmagassag cstkkent,
az egészségi Aallapot leromlott, az emberi arcok
megvaltoztak (arc- és szajtorzulasok, kusza fogak,
a szaj zsufoltta valt), elterjedtek a Iégzési nehéz-
ségek.

Dr. Weston Price (kanadai fogorvos, 1870-1948)
egy évtizeden at végzett 6sszehasonlitdsokat szerte
a vilagon kilénb6z6 populacidk fogazatat, Iégutait
és altalanos egészségi allapotat illetéen. Eredmé-
nyeit 1930-ban megjelent ,Taplalkozas és testi de-
generacio” ciml konyvében foglalta 6ssze. A prob-
Iémat a ragas hianya, a ragassal jaré szakadatlan
nyomas hidnya okozta. Az Gseink o6rakat ragtak
naponta, minden egyes nap. Es mivel ilyen sokat
ragtak, a szajuk, a fogazatuk, a torkuk és az arcuk
kiszélesedett, és hangsulyozott lett. Az iparosodott
tarsadalmakban az élelmiszerek olyannyira feldol-
gozott allapotban kerlilnek a fogyasztd elé, hogy
alig igényelnek ragast. Ez all a hatterében annak,
hogy tdmegesen horkolunk napjainkban, hogy ilyen
sokunknak dugul el az orra, zarédnak el a légutai.

John Mew (brit arcsebész, 1928) mar 93 éves, és
hosszu utat kellett megtennie, mire az orvos tar-
sadalom hajlandé volt elfogadni azt a felismerését,
hogy a reaktiv fogszabalyozas (fogak kihtzasa és
visszahUzd fogszabdlyoz6 eszkozok alkalmazasa)
akadalyozza az arc el6re novését és nehézzé teszi a
légzést. Minél tobb fogat huztak ki, minél hosszabb
ideig viseltek visszahuz6 fogszabalyozoét, annal ki-
sebb lett a szajireg és annal tobb akadaly alakult ki
a légutakban. Legismertebb U(jitdsa a Biobloc szaj-
Uregtagitd készilék, amit sok paciensén sikeresen
alkalmazott. Gyermekeken végzett 2006-0s vizsga-
lat szerint, hat hdonap alatt ez a készllék harminc
szazalékkal tagitotta a légutakat. Fia, Mike is fogor-
vos, aki a helyes testtartast és a nyelv feszit6 erejét
ajanlja a légzésjavitashoz. A ,mewing” elnevezési
gyakorlat oktatovidedja, amely a gyakorlat elvég-
zésének modjat tarja fel, millios nézettségig jutott.

Dr. Theodore Belfor (amerikai fogorvos, 1940) évti-
zedes kutatasai soran megfigyelte, hogy az életkor-
ral jaré csontvesztés az arcunkon a legfelt(inébb:
megereszkedett bér és a beesett arcban l6 taskas
szemek - mindez annak kovetkezménye, hogy a
csont eltlinik, és a hdis nem mehet mashova, csak
lefelé. A koponya mélyebb részeinek csontvesztése
miatt cs6kken a torok hatsé részében a lagy szo-
vetek tapadasi felllete, és ezek megereszkedése a
légutak elduguldsdhoz vezethet. Azt is felismerte,
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hogy minél tobbet ragcsalunk, anndl tobb dsseijt
keletkezik, annal inkabb serkentjiik a csontok sdr(-
sOdését és novekedését, annadl fiatalabbnak fogunk
latszani, annal optimalisabba valik a Iégzésiink. Egy
Homoblock nevl késziléket szerkesztett, amely
serkenti a ragassal val6 nyomast, valahanyszor ha-
rapd mozgast tesz a viselGje. A konyv szerzéje is
megtapasztalta egy év viselés utan az arccsontok
tomegének novekedését, az alkapocs elhelyezke-
désének javulast, a légutak kiszélesedését.

Osszegzés

,Ha csak egyetlen tanacsot adhatnék az egészsé-
gesebb életre vonatkozdan, akkor ez egyszerlen
ugy szo6lna, hogy tanuljanak meg jobban Iélegezni.”
(Andrew Weil, 1942, amerikai orvos, szamos nagy-
siker( egészség konyv szerzGje)

1. Szajakat befogni. A krénikus szajon at légzés
stlyosan veszélyezteti az egészséglinket.

2. Lélegezzetek az orrotokon at. Az orron torté-
no légzés megelOzi a betegségeket.

3. Lélegezzetek ki. Az erGteljes kilégzéssel sok
|égzési probléma enyhithetd.

4. Lélegezziink lassan. Lassu légzéssel jobb oxi-
génellatast biztositunk a sejtjeinknek.

5. Lélegezziink kevesebbet. A legrosszabb
egészségi allapotba l1évé emberek tul sokat |élegez-
nek.

6. Ragjunk tobbet. A ragas hianya deformalja az
arcunkat, sz(kiti a légutakat, rontja az egészségi
allapotunkat.

Forrasok: A kulonféle légzési technikdk (koherens
légzés, Buteyko-légzés, valtott orrnyildsos |égzés
stb.) megtanulasahoz segitséget kaphatunk az in-
terneten talalhato leirdsokbdl és videdkbal.

Folytatjuk!

Dr. Tar Jozsef, a SOE elnéke



Termeészettudomanyos mesék és torténetek irasara buzdit
a Richter Gedeon és a Szabo Szabolcs Alapitvany

A 6-18 éves korosztalynak hirdet természettudomanyos elemeket tartalmazé mese- és novellairépalyazatot.
A Természettudomanyos Oktatdsért Szabd Szabolcs Emlékére Kozhasznu Alapitvany (Sz2A) és a Richter
zés célja a fiatalok érdekl6désének felkeltése az olyan iskolai ,mumusnak” szamité targyak irant, amilyen
a kémia, a fizika vagy a biolégia.

Harom, korosztalyos alapon kialakitott kategéridban is értékes nyereményekkel dijazza a zs(ri a legjob-
bakat a Magyarorszag els6 természettudomanyos mese- és novellairopalyazatara beadott munkak kozdl.
A rendhagyd kezdeményezés célja a természettudomanyok iranti érdeklédés felkeltése, erbsitése oly mo-
don, hogy a tanuldk iréi erényeiket is megcsillogtathassak.
~Egy torténet sokkal jobban megmarad, mint egy képlet” - indokolja Rakota Edina kémiaszakos kodzépis-
kolai tanar, miért lehet ténylegesen hatdsos ez a merében UGjszerlinek szamité megkozelités. A pedagdgus
sajat tanari gyakorlatdban is tobbszor ért el latvanyos eredményeket a tudomanyos tények és a torté-
netmesélés eszkodzeinek megfeleld elegyitésével. Hasonld véleményen van ifj. Szantay Csaba, a Richter
Gedeon kutatdprofesszora, a palyazat zs(irijének tagja, aki ugy véli: ,A természettudomanyok tanulasa
és mivelése nemcsak ismeretszerzésrdl szol, hanem egy gondolkodasmédrél, mi tébb, a vildghoz valo
hozzaallasrél. Ebben a tekintetben a mese ezer szalon koétédik a természettudomanyokhoz.”
Abban, hogy a gyerekek, fiatalok megszeressék az iskolaban sokak szemében ,mumusnak” szamité ké-
miat, fizikat, bioldgiat, féldrajzot, vagy a természet, illetve kérnyezetismeretet, eléviilhetetlen a szerepe
a felnOtteknek. Holtzer Péter, az Sz2A elndke Ugy Véli: a gyerekek attdl kedvelhetik meg a természettu-
domanyokat, ha otthon latjak a szil6i példat, vagy latnak egy kit(ing tanart. A tanarokat és a szil6ket is
arra buzditjadk: tdmogassak és segitsék a gyerekeket abban, hogy megirjak és be is adjak palyamliveiket
a www.tettmesepalyazat.hu oldalon, legkésdbb a 2021. oktdber 13-an lejaré hatariddig.
A palyazat abbdl a szempontbdl is sajatsagos, hogy nem csupan a kategoériak nyertesei szamithatnak
elismerésre: ,a palyazok mlveibdl valogatott gyldjtemény készil majd, amellyel a jové didkjait, kutatoit,
természettudosait és nem utolsd sorban tanarait is szeretnénk inspiralni” — kdzolte dr. Pellioniszné dr. Pa-
roczai Margit, a Richter Gedeon tamogataspolitikaért és alapitvanyi tevékenységek koordinalasaért felelds
vezetdje.
A Dobrentey Ildikd meseird és Levente Péter szin-
m(ivész févédnokségével létrejétt mesepalyazat
szervezOi azt remélik, a kezdeményezéssel erbtel-
jesebb altaldnos figyelmet és némi pluszlendiletet
kaphat a hazai természettudomanyos képzés. Ez
- a hazai kozoktatdsban betoltétt szerepén tul -
a magyarorszagi kutatasi, fejlesztési és innovaci-
Os terllet kozéptavl szakemberutanpotlasaban is
meghatarozo jelent6ségu.

AZ SZ2A-ROL

A Természettudomanyos Oktatasért Szab6 Szabolcs

Emlékére Kézhasznu Alapitvany a tudomanyos ok-

tatas fényes multjara biszke, jelenéért aggddo és
jovojéért tenni akard platformként kivanja szolgalni pedagogusok, pedagogushallgatdk, didkok, szilék,
szimpatizansok, és a szakembereket munkaaddéként foglalkoztatd szervezetek épité egylttmikddését.
A szervezet a természettudomanyos tanarutanpotlas hianyara keresi a megoldasokat annak érdekében,
hogy 10-15 év mulva is legyen, aki természettudomanyokra tanitja a gyerekeket, fenntartva és folytatva
a természettudomanyos oktatasi értéklanc hosszi hagyomanyait. Ennek jegyében élesztett Ujja névado-
ja, a fiatalon elhunyt kitliné kémiatanar, Szabd Szabolcs kezdeményezését, a vidéki iskolakra fékuszald,
kisérleti bemutatd foglalkozasokat tartd, utazé Kémia Mobillabort. Szintén ebben a szellemben segiti a
természettudomanyokat oktaték napi munkdajat a tanmenethez kapcsolddo, sematizalt, konnyen keres-
het6 videdt, feladatlapot, animaciét és mas gy(ijteményt tartalmazoé honlapcsaladdal, a tanseged.hu-val.

A RICHTER GEDEON NYRT.-ROL

A régio vezetd gyodgyszercége magyarorszagi kdzpontu, magyar irdnyitdsi, magas hozzaadott értékre és
nagyfoku innovativitasra épul6, specializadlt multinacionalis vallalat. A min6ségi szaktudds és az innova-
ciés potenciadl meglétére épité nagyfoglalkoztatdként a Richter a legjelentésebb hazai koncentralt tudas-
centrum, amely - szinte egyedUilallé moédon — az innovacios lanc teljes spektrumaban folyamatosan aktiv
és igen eredményes. A vallalat vertikalisan integralt médon gyogyszergyartassal, kutatas-fejlesztéssel,
kereskedelemmel, valamint marketinggel foglalkozik. A Richter az egészségligy és az oktatds elkotelezett
tamogatoéja. Tovabbi informaciok a www.gedeonrichter.com weboldalon.
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A Természettudomanyos ORtatasért RICHTER GEDEON
Szabo Szabolcs EmléRére K6zhasznu Alapitvany " _ . P
Charitable Faundation for Natural Sciencas Echication In Memorlam Szab Szabol Az egészség a kiildetésiink

Természettudomanyos

mese- és novellairo
palyazat

kornyezetismeretet, természetismeretet, foldrajzot,
biologiat, fizikat, kémiat, kivancsi vagy
irj egy mesét
vagy novellat!
tanarod
mentorod.
mesekonyvet készitiink,

Lép)j a TETTek mezejére!

A program védnokei:

Dobrentey Ildiké (Ildik6 nénje) meseiro és
Levente Péter (Péter batyd) szinész, rendezd, tanar

Dijak:

Minden kategdridban — alsésok, fels6sok, kozépiskolasok
— a harom legjobbnak itélt palyamunkat dijazzuk (kétfos
nevezés esetén fele-fele aranyban):

I. helyezett: 200.000 Ft Gsszegii dij
Il. helyezett: 150.000 Ft Gsszegii dij

lil. helyezett: 100.000 Ft 6sszegii dij Bekuldési hatarido:
A dij els6sorban targyjutalom, de a dij értékének 6sszeg-

hatéraig kiegészithetd vagy helyettesithetd vasarlasi- vagy 2021. oktober 13.
ajandékutalvannyal is.

A meséket, novellakat a www.tettmesepalyazat.hu weboldalon keresztiil lehet bekiildeni.

www.tettmesepalyazat.hu



