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Kedves Klubtagok!

Az elmult napokban nem volt olyan beszélgetés —
utcan ismeretlenek kozott, baratok, klubtagok ko-
z6tt —, ami ne hozta volna szdéba az elviselhetetlen
aszalyt, a viz hidnyat és a rezsi aranak emelkedé-
sét. E témak a nyugdijasok korében kilonésen fon-
tosak. Voltak, akik azt mesélték el, szinte minden
kiszaradt a kertben. Voltak teleplilések, ahol elren-
delték a vizhaszndlat korlatozasat, s voltak, ahol
napokig nem volt a vizhdlézatban viz. Egyrészt évek
oOta érzékelhet6 a klima valtozasa, annak a hatasa.

Ha jol meggondoljatok, sokat tesziink azért, hogy
a koérnyezetlink pusztuljon. Masrészt jol érzékelhe-
t0 a pazarlds. Az id6sekben még tisztan él, hogy
gyerekkorukban, fiatalkorukban, amikor mindenbdl
kevesebb volt, mit és hogyan osztottak be; mi min-
dent tettek, amivel a kornyezetliket ovtak meg. A
tejet kannaba mérték, és nem keletkezett havonta
rengetek mianyag flakon, mlanyag zacskd, ami
ma megtolti a szemeteskukakat. Tudnatok még so-
rolni, mennyi sok dolog miikédott masképpen, és
kézben az életink is egészen élhetd volt. Erdemes
lenne ezeket a mai vilagban is jol hasznalhat6 gya-
korlatokat O0sszegy(ijteni, és megtanitani a gyere-
keinknek, unokainknak.

A rezsi emelkedésével Osszefiiggl intézkedés a
nyugdijasok dontd tobbségét mélyen érinti. Nézze-
tek ra a 3. oldalon lathat6 grafikonra!
Ez jol mutatja a nyugdijasok helyzetét. Sajnos,
rendkivil magas az alacsony 6sszegl nyugdijbol
gazdalkoddk szama. Ezért is érint bennlinket olyan
érzékenyen a rezsi aranak emelkedése. A nyugdija-
sok tobbsége koranal, egészségi allapotanal fogva
nem képes tobbet dolgozni, hogy kiegészit6 jovede-
lemre tegyen szert. Sporolni sem tud anélkil, hogy
életmindsége — esetleg életesélyei — ne romolna-
nak komolyabban. Mar most is tudunk olyanokradl,
akik a nyugdij érkezése el6tti napokban nem szedik
a gyogyszereiket. Kivaltasukhoz meg kell varni a
postast.
A Hirlevélben kozreadjuk a NYUSZET allasfoglalasat
a rezsiemelkedéssel kapcsolatban. Ebben a nyug-
dijas szervezetek felhivjak a figyelmet arra, hogy
az érdekképviseletek, a szakérték bevonasaval Ujra
kellene gondolni az energiadr emelésének intézke-
déseit. Elképzelhetetlen, hogy a legsériilékenyebb
tarsadalmi csoportok tagjai — k6zottik az idések —
ne kapjanak érzékelhet6 tdmogatast a kétségtele-
nll nehéz helyet atvészelésére. Szakértdk, szocialis
szakemberek egy sor kivalé javaslatot fogalmaztak
(folytatds a 3. oldalon)
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Fotdpalyazatot hirdet
az Orszagos Kulturalis Bizottsag

A pdélyazat célja, hogy bemutassatok lakohelyetek, klubo-
tok legkiemelked6bb, legérdekesebb vagy legjellemz&bb
terlleteit, pillanatait, hagyomanyait, bliszkeségeit.
Palyazni lehet max. 2 képpel, mely lehet
* tajkép
*  életkép
* személy- vagy csoportkép
A legsikeresebb képeket kozzé tesszik honlapunkon. Min-
den palyazé emléklapot kap.
A képeket a kovetkezé e-mail cimre kérjiik kildeni:
remferl0@gmail.com
Bekuldési hataridé: 2022. szeptember 30.
Kérjik, adjatok meg a kovetkezéket!
Palyazo neve:
Palyazo cime (megye is):
Palyazoé e-mail cime:
Klub neve:
J6 munkat kivanunk, varjuk képeiteket!
Orszdgos Kulturdlis Bizottsdg

A TARTALOMBOL:
A NYUSZET allasfoglalasa
* Orszagos tanctalalkozo *
Strandfesztival Nadudvaron *

Fedezziik fel Hajdiszoboszl6
és kornyéke szépseégeit! *
Zalai tajakon * Szines, valto-
zatos programok Fejér me-
gyében * V.A.L.T.S.




Eletet az Eveknek

A Nyugdijas Szervezetek Egyeztetd Tanacsa (NYUSZET) tobbszazezer nyugdijas képviseletében fellép az idések, a
nyugdijasok helyzetének javitdasa érdekében. Feladatanak tekinti az id6sek életkorilményeit, életmindségét legin-
kabb befolyasold rendszerek (nyugdij, egészségligy, szocidlis ellatds stb.) elemzését, illetve a tovabbfejlesztésre,
korszer(isitésre vonatkozo k&z6s javaslatok megfogalmazasat. A NYUSZET-et 7 orszagos idGsek szervezete hozta
létre 2020-ban. Az alabbi allasfoglalast 2022. julius 29-én adta ki.

A NYUSZET allasfoglalasa
a rezsiemelés okairodl és tarsadalmi kovetkezményeirol

ALAPVETESEK:

1. A fogyasztokat és nem a fogyasztast kell tamogatni.
2.A haztartas, a csalad és ne a fogyasztasi hely legyen a
tdmogatas cimzettje.

A magyar kormany 2013. januar 1-t6l hatdsagi arat ve-
zetett be a lakossag altal fogyasztott dramra és gazra.
Akkor ezzel valdban csékkent a csalddok rezsikoltsége.
A kovetkez6 években ugyanakkor jelentésen mérséklé-
dott az energia és az energiahordozok vilagpiaci ara, de
ennek ellenére a hazai fogyasztdi drak akkor nem csok-
kentek, igy a magyar csalddok hosszu ideig a valos pia-
ci arnal tobbet fizettek a rezsire. A kormany évekig alig
tett valamit a lakasok energetikai korszer(lsitéséért, sét
meég az Eurdpai Uniodtdl e célra kapott tamogatast is at-
csoportositotta az allami éptletekre. Tovabba valétlanul
allitotta, hogy Oroszorszagtdl a vilagpiaci arnal sokkal
olcsébban kapjuk a kivant mennyiségben a gazt. A valo-
sag most brutalisan szembesiti a tarsadalmat a valésagos
helyzettel.

A kormany minden felkésziilési lehet6séget kizarva
a csalddok jelentés részének hatalmas terhet okozva
drasztikus rezsiar-emelésrél dontott, és az el6allt helyze-
tet sulyosbitotta azzal, hogy az elkertlhetetlen energiaar
emelést elképesztd modon atgondolatlanul, felkésziilési
id6t kizarva fogadta el. Az un. rezsicsOkkentést a kor-
many hosszu évek 6ta politikdja szimbolumanak tekintet-
te, most pedig latvanyosan szakitott vele. Egy felel6sen
kormanyzo politikai csoportosulastdl elvarhaté a lakos-
sag és a gazdasag biztonsaga érdekében az dtgondoltabb
dontéshozatal.

Mindenekel6tt azt koveteljliik, hogy a rezsiemelésre ne
augusztus 1-t6l, hanem legkorabban oktdéber 1-t6l ke-
riljon sor. A kompenzacios eszko6zoket ugy kell megha-
tarozni, hogy azok ne a fogyasztast, hanem raszorultsagi
alapon a fogyasztét tdmogassak. A kihirdetett kormany-
rendelet szerint ugyanis a kedvezmények alanyai a fo-
gyasztasi helyek és nem a haztartasok, a csaladok.

Az elmult években a kormany fokozatosan meggyengi-
tette a szocidlis ellatas rendszerét, a szocialis halé gya-
korlatilag mar nem is létezik. Nem rezsicsokkentésrol
sz6l6 kommunikaciods trikkokre, hanem miikodoképes,
a lakossdg szamara elviselhet6 energia ar- és szocia-
lis biztonsadgot add tdmogatasi rendszer kidolgozasara
van szlkség. Magyarorszagon vannak kivalé energetikai
szakemberek, az 6 bevonasukkal kell egy hosszu tavon is
alkalmazhaté arrendszert kialakitani. Ezzel egyltt pedig

sziikséges létrehozni egy olyan szocidlis ellatasi format,
amellyel biztosithaté a lakhatdshoz vald alapvet6 allam-
polgari jog. Az energiadrakat egy felel6ésen m(kodo al-
lamban nem lehet egyik naprél a masikra hétszeresére
emelni, ez tullépi az elviselhetdség hatarat.

Ha a kormany — miként allitja — tényleg az atlagfogyasz-
tas szintjéig akar tdmogatast adni, akkor nem a fogyasz-
tasi helyek, hanem az egyes haztartdsok fogyasztasanak
atlagat kell alapul venni. Magyarorszagon jelenleg 4 mil-
li6 haztartds van, mig 5,6 milli6 dramfogyasztasi hely.
Uutdbbiban nyaraldk, valamint iroda, orvosi rendeld cél-
jara hasznalt lakdsok is szerepelnek, ahol az energiafo-
gyasztas lényegesen kisebb a lakott lakasokénal. Azaz a
kormany nem a haztartasok atlagos fogyasztasat, hanem
annak csak egy részét tekinti tdmogatasi alapnak, ezért
minden masodik haztartasban tul fogjak Iépni a kormany
altal atlagnak tekintett fogyasztdsmennyiséget, azaz a
haztartasok felének augusztustél né az energiadra fordi-
tandd kiadasa, ezen belil a csalddok negyedének jelen-
tOsen. Ezért is alapvet6 kérdés, hogy a csaladokat kell
tdmogatni, ahogy ezt rajtunk kivil az Eurdpai Uni6 tag-
orszagaiban is teszik. Ennek egyik mddja a csalad létsza-
manak és jovedelmének alapul vétele. Ez lehet6vé ten-
né, hogy ne csak a gazzal vagy villannyal f(it6 csaladok
kapjanak tamogatast, ami azért is fontos, mert éppen
az alacsony jovedelm( csaladok, igy idés emberek kozil
szazezrek faval vagy szénnel flitenek; a szén ara 15,4%-
kal, a tlzifaé 10,5%-kal emelkedett egy év alatt.

Elvarjuk a kormanytdl, hogy szakemberek bevonasaval
készitsen az adott koriilményeket figyelembe vevd, a tar-
sadalom egészére kiterjedd felelGsségvallalast tukrozo,
realitason alapuld javaslatot az energiaarak alakitasara,
hozzon intézkedéseket a lakasok energetikai korszer(isi-
tésének Osztonzésére és anyagi tdmogatasara.

Javasoljuk a kormanynak olyan konstrukcié kidolgozasat,
amelyben a vissza nem térintendé tédmogatas mellett
kedvezményes kamatozasu hitel vehetd igénybe, és an-
nak torlesztésére az energiakoltség megtakaritds nyujt-
hat fedezetet.

Hangsulyozzuk, hogy az energiaarak névekedésével egy-
idejlileg a csaladokat a jovedelmik és a lakaskorilmeé-
nyeik figyelembevételével — degressziv mddon, a tarsa-

dalmi szolidaritast is mérlegelve — kell tdmogatni.
Nyugdijas Szervezetek Egyeztet6 Tanacsa
(NYUSZET)
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Sajat jogu nyugdijban és ellatasban részesulok megoszlasa
a havi nyugdijuk dsszege alapjan (2021.)*
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(folytatas az 1. oldalrdl)

meg. Erdemes lenne a bevonasukkal kozésen gon-
dolkodni. A NYUSZET arra kérte a miniszterelnokot,
jeldlje ki szdmara a targyaldpartnert, hogy bemu-
tathassa az id6sek helyzetét és javaslatait, amelyek
megoldast jelenthetnek a kévetkez6 idészakban.

A NYUSZET egyetértett abban, hogy kérjik meg
tagjainkat, roviden irjak meg, milyen élethelyze-
tet teremt szdmukra a rezsidremelkedés; szerin-
tik mi jelenthetné a segitséget. Kérlek benneteket,

irjdtok meg a véleményeteket, a javaslataitokat.
Szeretnénk, ha a targyaldsaink soran az altalatok
leirt élethelyeteket bemutathatnank; a javaslatai-
tokat is elemeznénk, csokorba gy(ljtenénk. Kériink
benneteket, hogy erre az e-mail cimre irjatok:
rezsiemeles@gmail.com
Vigyazzatok magatokra! Elvezzétek a nyari napsu-
tést! i
Hegyesiné Orsds Eva elnok

Regionalis tovabbképzés Hajduszoboszlén

Kelet-Magyarorszagi megyei eln6kok regionalis tovabbképzését tartjuk 2022. szeptember 5-6-7-én Hajduszo-
boszlén a Baratsag Hotelben.
Az Orszagos Elnokségiunk nagyon fontosnak tartja,hogy a megyei vezetokkel rendszeresen konzultaljon és se-
gitse Oket a k6z6s munkankban.
Szovetséglink sajat koltségvetése terhére biztositja ezt a képzést, hiszen ezzel is segitjik a megyei vezetd,
vagy vezetOség egy tagjanak, hogy részt vegyen ezen. Nem volt még ilyen jellegl taldlkozd, amikor regionalisan
talalkozunk. A cél mindenképpen a sajatossagok és a helyi feladatok megvitatdsa, a lehet6ségek feltarasa. A
felkészlilés soran sokféle programbdl igyeksziink a legérdekesebb témakat kiemelni és a megyei vezetdkkel
elemezni.
A tovabbképzés sordn szeretnénk azt is érzékeltetni, hogy a megyei elnék is nyugdijas, aki
onkéntesként segiti a szervezetlink tovabbi tevékenységét, még ugy is, hogy egyezteti a feladatait massal is!
Reméljiuk, hogy jo és hasznos lesz a tanacskozas, reméljik, hogy jé lesz a hangulat, hiszen a kérilmények biz-
tositva vannak hozza, csak élni kell vele. Az eredményt el6re nem tudjuk megfogalmazni, de azt mindenképpen,
hogy a 11 megye vezet6ibél 10 megye elfogadta a meghivast és ott lesz HajdUszoboszldn. Sajnaljuk, hogy van
olyan megyei szervezetlink, aki nem tudott képvisel6t kildeni Hajduszoboszléra. Nem tudjuk elfogadni, hogy
senkit nem tudtak erre a kiemelt — téritésmentes — rendezvényre delegalni.
Mindenkinek jé pihenést kivanunk!

Szalai Antal alelnék, a programszervezo Lazar Tiindével egyiitt




Klubrél klubra, megyér6l megyére

Ismét Tancolo Labak
Fesztival Csornan

~Ha a szived csordultig telt, akkor mar nem beszélsz
— hanem énekelsz. Es ha a szived tulcsordul, akkor
mar nem énekelsz — hanem tancolsz!”
Igy szolt a nap mottdja az egyesiileti elnékiink, Hor-
vath Imréné tolmacsolasaban, juniusban, amikor is
harmadik alkalommal rendezte meg a Csornai Irisz
Nyugdijas Egyesilet a ,Tancold Labak” Fesztivalt. A
Dunantuli régié hat megyéje képviseltette magat.
Tizenhét csoport mutatta be klilonb6z6 tancait, és
a kozbnség méltan jutalmazta valamennyi tancot
vastapssal. Kozel telthdzas program volt a Csornai
Varosi Mlvel6dési Haz falai kozott, 314-en irtadk ala
a jelenléti ivet.
Remek délel6ttot tolthettliink igy egyltt, melyet
megtisztelt Csorna Varos polgarmestere, Dr. Bo-
nané Dr. Németh Katalin, valamint Bella Imréné és
Kovacsné Varga Ildikd képviselOk, illetve az Eletet
az éveknek Orszagos Szovetség elntkhelyette-
se, Paulics Istvan, a megyei klubtanacsunk elndke
Zsambokiné Buday Anna, és Trojak Frigyes a Koma-
rom-Esztergom megyei elndk is.
Nagy 6réom volt szdmunkra, hogy ilyen széles kérbdl
érkeztek a tancoslabu baratok. Telepllés szerint:
Ajka, Bogyoszld, Csorna, Janossomorja, Kapuvar,
Keszthely, M6r, Mosonmagyarévar, Petéhaza, Pét-
furd6, Sarrdod, Sur, Szarfold, Szentgotthard, Tata-
banya, Toltéstava, Zalaegerszeg.
Lehetéségeinkhez mérten folytatni szeretnénk ezt
a programot, annal is inkabb, mivel rendkivil po-
zitiv visszajelzéseket kaptunk. A képes beszamolot
mar a Csornai Irisz Nyugdijas Egyestilet Facebook
csoportjanak oldalan megtekinthetitek, ugyanitt a
megszerkesztett vided felvételt is megtalaljatok.
Kovacs Edit, kulturalis felel6s

Hidegségen a tancosok

A Pet6hazi Nefelejcs Nyugdijas Egyesllet tancosai julius 2-an, a hidegségi Stangli-fesztivalon léptek fel

Dévényi Zoltanné polgarmester-asszony meghivasanak eleget téve.

A rendezvény sokszinliségéhez hozzajarulva a kalocsai karikazoval mutatkoztak be a tdncosok, 6nmagu-

kat nem kimélve porogtek-forogtak a negyven fokos hdségben. Ezt kdvetden fiatal szinészek idézték fel

a hatvanas-hetvenesévek slagereit. Az egyesiilet tagjai egy kellemes délutant toltéttek el Hidegségen.
Kissné Horvath Julia




Klubrdl klubra, megyér6l megyére

Motténk: Ha élsz tancolsz, ha tancolsz élsz!

Az Oszirdzsa Hagyomanydrzé Egyesilet évek 6ta
rendezi a tanctalalkozot minden év junius utolso
szombatjan.

Igy volt ez most is. El6késziletek sora, rengeteg
telefonalds, egyeztetés, mig végil dsszeallt a mi-
sor. Junius 25-én kora délutan érkeztek hozzank
tobb megyébdl a fellépd csoportok, melyeket egye-
slletiink nevében Kiss Lajosné koszontott. Ren-
dezvényinket polgarmesteriink, Szegi Emma nyi-
totta meg. Megtiszteltek benninket jelenlétiikkel
Varadi Istvanné és Kiss Gaborné alpolgarmesterek
is. Ezutdan Bodd Sandor orszaggylilési képviseld
is kOszontotte a kedves jelenlevoket. A Nyugdijas
Szervezet Hajdu-Bihar megyei alelntke, Pappné Ir-
muska is mondott par kedves szét a vendégeknek,
és az Eletet az éveknek Szolnok megyei vezetdje,
Gombas Gaborné is megtisztelte jelenlétével a ren-
dezvénylinket.

Ezek utdn elkezd6dott a kdzel harom 6ras mdsor.
Mi, az Oszirdzsa tanccsoport, sarkozi karikazoval
nyitottuk meg a tanctaldlkozét, melyet Bagosiné
Székely Maria tancpedegogus tanitott nekink. Ko6-
szOnjluk! Ezutan kovetkeztek a szebbnél szebb tan-
cok. A teljeség igénye nélkll: harom ugrés, kan-
kan, hajdusagi csardas, cauntry, régi idék tanca
stb. A jové nemzedéket Hajduszoboszld didkjai
képviselték a kedves szalagos tancukkal. Sok faj-
ta tanc volt a szinpadon, melynek megvolt a maga
varazsa, mindegyik valamiért csodalatos volt. Vé-
gll a findlét egyesuletlink tanccsoportja adta eld.
Erdekességként megemlitem, hogy a ruhat NEA ta-
mogatasbdl vettik két éve. Tanc nem volt hozza
és kozbe jott a covid is, de év elején sikerilt egy
tancpedagdgussal egyeztetni, aki betanitotta a tan-
cot. Igy tanultuk meg Erkel zenéjére e csodalatos
tancot, a Palotast. Kdszonjik miivészeti vezeténk-
nek, Darnainé Komiszar Zsuzsanak! Ezen a déluta-
non szinpadon volt tébb mint 100 fellépd, 13 cso-
port, 21 tanccal. A misor végén emléklapot és kis
ajandékot adtunk a fellépd tancosoknak, és kdzo-
sen elénekeltik a Szeressiik egymast cim({ dalt. Itt
koszoném meg a mUisorvezetok, a hangtechnikus,
a videos és a hazi asszonyok munkajat. Végll meg-
k6szondm a tamogatok onzetlen segitségét. Mert
csak igy, egyitt tudtuk megvaldsitani a tanctalal-
kozot!

Orszagos tanctalalkozo
Kaban

Blcslzaskor a csoportok megkoszonték, hogy ré-
szesei lehettek a szép napnak. Elmondtak, hogy
orommel jonnek hozzank, Kabara a mi kis varos-
unkba. Mi pedig mindig szivesen fogadjuk Oket. Igy
készontlnk el: jovore veletek ugyan itt!

Kiss Lajosné



6. oldal

Latogatoban a Gocsej muzeumban

Julius 13-an a Zalaegerszeg koézpontjaban talalhaté Gocseji Mu-
zeumban jart az Asztma Klub Egyesilet és a MezGgazdasagi
Nyugdijas Klubja tagsaga. Az érdekes és tartalmas programon
Osszesen 45 klubtag vett részt.
A muzeum épiletét kiviil-belul feldjitottak és ehhez a méltod kor-
nyezethez megujitottak a korabbi allando kiallitasokat is. ElsG-
ként a Kisfaludi Strobl Zsigmond munkassagat bemutatd tarlatot
néztik meg, ahol nagy 6rémmel fedeztlk fel a Szabadsagszobor
makettjét is. A m(ivész szamos ismert szabadtéri alkotasa latha-
t6 az altala elkészitett kis méretben is.
Uj helyre keriilt varosunk sziilétte, Németh Janos Kossuth-dijas
keramikusmUvész, a Nemzet MUvésze &llandé kiallitdsa is. Ot
mindenki ismeri a varosban, nagy tisztelet és szeretet ovezi. J6
volt ismét latni az egyedi, 6sszetéveszthetetlen technikaval ké-
szllt alkotasait.
Zalaegerszegen sziiletett Fekete Gyorgy belsGépitész, iparmd-
vész, a Nemzet Mdlvésze. Sajnos két évvel ezel6tt elhunyt, igy
emlékkiallitasként nyilt meg az allando kidllitasa. A kiallitas a
hatalmas és rendkivil szertedgazd életm( egyetlen szeletére,
a m(ivész életének utolsd bd évtizedében készult, altala mozai-
koknak nevezett alkotasokra fékuszal. A nagy aprolékossaggal és
tirelemmel, tobbnyire fabdl készult mivek nagy hatassal voltak
mindannyiunkra.
A legnagyobb terjedelmd allandé kiallitas cime: ElGdeink élete
- varostorténeti kiallitas. Kronologikus sorrendben mutatjak be
Zalaegerszeg hajdani és mai polgdrainak évszazadokon atnyuld
torténetét, kiilonos tekintettel az életmddjukra, a mindennap-
jaikra, a viseletlikre, a munkdjukra és a mindenkori szérakozasi
lehetBségeikre. A szamos muzeumi targy és informacié kozott
interaktiv lehetGségek sora segit még jobban, érdekesebb for-
maban megismerni varosunk térténetét. Orommel fedeztiink fel
egy-egy szamunkra is ismerGs targyat, felidéztik az évtizedekkel
kordbbi, ma mar muzealis targyakat, torténelmi eseményeket,
melyeknek akar mi is részesei voltunk.
A muzeum elsé id@szaki kidllitdsa Kaposvarrdl érkezett. Rippl
Rénai Jozsef hagyatékabdl tekinthettiink meg tébb mint 6tven
alkotast.
A muzeumi sétan szakavatott tarlatvezet6k kisérték a csoporto-
kat. Segitségiikkel élvezetesebb volt a programunk, sok kedves
torténetet, anekdotat is elmondtak az alkotdkrdl, a kiallitas 6sz-
szedllitasardl. Még biztosan vissza fogunk térni, mindenkit arra
biztatunk, hogy Zalaegerszegen jarva latogasson el a Gocseji
Muzeumba.

Bangé Gyuldané klubvezeté

Klubrdél klubra, megyérd6l megyére

Tatabanya Sarberki Nyugdijas Klub

Szentendrén
Julius 27-én a sarberki nyugdijas klub autébuszos
kirdndulast szervezett a szentendrei skanzenbe. 9
orakor a Fellner Jakab iskola parkoléjabdl indult az
autdbuszunk. A programra 24-en jelentkeztek, de a
nagy melegre hivatkozva 6ten nem jottek el, igy 19
résztvevOvel indult el a busz.
Megbeszéltilk a napi programot, majd énekelve és
beszélgetve érkeztlink kirdnduldsunk helyszinére.
A skanzen vasutra felszallva nosztalgidaztunk, mig
megérkeztiink a Harangldb megalléig, a nemré-
gen megnyitott Erdélyi tdjegységhez. A kisvarost
hat épilet az erdélyi falut 6t porta és az egyhazi
telken allé unitarius templom, iskola, kultarhaz je-
leniti meg. A székelyudvarhelyi postahivatalban a
szazadfordulo korabeli Ujdonsagai kézil cs6posta-
val, kurblis telefonnal és morze taviroval is talal-
kozhattunk.
Ezutan Dél-Dunantul tajaival ismerkedtink. Az id6
nagyon gyorsan szaladt és a latnivalé nagyon sok
volt.
A Skanzent elhagyva Piliscsaban betértiink a
Fényesliget kavézdba, ahol a tarsasag jo étvaggyal
€s jo hangulatban megvacsorazott.
Elményekben gazdagon, viddman és kissé elfarad-
va értlink haza.

Csordas Ferencné
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Strandfesztival Nadudvaron

Az Eletet az Eveknek Hajdu-Bihar megyei szervezete
Szabd Sandorné vezetésével Strandfesztivalt rendezett
julius 23-an Nadudvaron.

A megnyitdn Maczik Erika polgarmester és Bulcsu Laszld
alelndk koszéntotte a meghivott vendégeket, majd elkez-
dodott a mlsor. Szebbnél szebb dalokat, verseket, tanco-
kat, jeleneteket lathatott a k6zénség, melyet vastapssal
készont meg a fellépbknek, akik elismeréslil emléklapot
kaptak Irénkétdl, a megyei szervezet elnokétél. A mdlsor
utan lehetett csobbanni a hlsité medencékbe, vagy ver-
senyre jelentkezni. Ugyanis a rendezvény része volt egy
Rummikub verseny is, melyen 36 jatékos Ult 9 asztalhoz,
hogy eld6ljon ezen a napon ki a legjobb. Ehhez kell tak-
tika, logika és nagyfoku szerencse is. A harom fordulds
versenyt Turi Sandor vezette le. 15 dérara véget is ért a
verseny, nagy izgalommal vartuk az eredményhirdetést,
mely a kovetkezéen alakult.

I. Toth Sandorné Hajdudorog, Szivarvany Egyesilet (7
pont)

I1. Kiss Lajosné Kaba, Oszirézsa Egyesiilet (7 pont)
I1I. Busa Laszl6 Budapest (7 pont)

A pontokbdl is latszik, hogy igen szoros volt a verseny,
ilyenkor az alpontokat veszik figyelembe, igy alakul ki a
helyezés.

Az els§ helyezett egy vandorserleget kapott, melyet a
Kabai Oszirdzsa egyeslilet ajanlott fel. Ez vandorserleg,
és mindig az nyeri el, aki az adott versenyen a legjobb!
Megyei vezeténk bilszke volt rank, mivel az elsd és ma-
sodik helyezettek az Eletet az Eveknek tagjai.

Osszegezve a mai napot: a hség ellenére nagyon jél si-
keralt!

K6szonjuk Szabd Sandornénak és Turi Sandornak a mun-
kajat, amit e napért tettek, hogy ilyen szép szinvonalas
musoron és egy sportszerl versenyen vehettlink részt.

Bucsuzéul azt mondtak: jovére veletek ugyan itt! Ugy
legyen!

Kiss Lajosné
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Fedezzuk fel
HAJIDUSZOBOSZLO és kérnyéke szépségeit!

Baratsag Gyodgy- és Wellness Szalloda ***

(4200 Hajduszoboszld, Matyas kiraly sétany 19.)

2022. november 14-17. (hétfo-csiutortok)

Bizunk abban, hogy a jarvanyigyi helyzet lehetévé
teszi, hogy ismételten egyutt télthessiink 4 napot
Hajduszoboszlon! Rendezvénylink biztonsaga érde-
kében egylttm(ikodink a szalloda munkatarsaival.

A szalloda elismert gyégyvize és wellness szolgalta-
tasai, kellemes kornyezete, a fakultativ programok
garantaljak a feltéltédést. Hajdiszoboszlo gyogy-
vize kivaldan alkalmas idilt mozgasszervi, belgyé-
gyaszati, n6gydégyaszati betegségek gydgyitasara,
izom- és csontsérilések utdokezelésére.

A Baratsag Gyogy- és Wellness Szalloda***superior
Hajduszoboszl6 dil66vezetében, a belvaros ko-
zelében, csendes, nyugodt helyen talalhaté. A szal-
loda kényelmes szobakkal varja a kikapcsolodni
vagyokat. Valamennyi szoba erkéllyel, szines tele-
vizioval, telefonnal, flirddszobaval, internettel fel-
szerelt. A szalloda teljes korlien nemdohanyzé.

A program keretében a szalloda munkatarsainak
vezetésével masfél oras, ingyenes séta keretében
ismerkedhettek a varos nevezetességeivel. A prog-
ram kdzéppontjaban a gyogyflirdézés és a turiszti-
kai programok allnak. Ezt a rendezvényt tancfeszti-
valként is meghirdetjik! Varjuk a tanccsoportok
jelentkezését. Bemutathattok hagyomany6rzé
tancot, néptancot, modern tancot, szalontancot stb.

Misoridé: legfeljebb 10 perc

NEVEZESI D1J:

~Eletet az éveknek” Klubszévetséghez tartozdék ré-
szére, akik a szdllodai szolgaltatast is igénybe ve-
szik a Hotelben - 2.500,-Ft/csoport

Mas nyugdijas szervezethez tartozoknak, és azok-
nak, akik a tagjaink, de nem vesznek igénybe szal-
lodai szolgaltatast a Hotelben - 3.500,-Ft/csoport
Utazas: egyénileg

Részvételi dij a Szovetség klubjaihoz tarto-
zéknak:

Kétagyas szobaban 46.500,-Ft/f6/4 nap (3 éjszaka)
Egyagyas szobdban 61.500,-Ft/f6/4 nap (3 éjszaka)

Részvételi dij a nem a Szovetségiinkhoz tar-
tozoknak:

Kétagyas szobaban 49.000,-Ft/f6/4 nap (3 éjszaka)
Egyagyas szobaban 62.500,-Ft/f6/4 nap (3 éjsza-
ka)

A csomagar tartalmazza:

o a svédasztalos reggelit, konny(i ebédet (13
és 15 dra kozott) és a blfévacsorat;

o az idegenforgalmi adét,

o esténként él6zene (18.00-24.00 6ra); kozo6s
tanctanulas

o a nyitvatartasi id6é alatt (07.00-20.00 édra

kozott) a teljes wellness részleg hasznalatat (bel-
és kiltéri gyégymedence élményelemekkel, val-
té-, pezsgéfirdd, szauna, infraszauna, goézflirdg,
nyaron sajat strand, Uuszémedence), flird6kopeny-
hasznalatot, parkoldsi dijat és rendkivil gazdag
programokat, mint példaul:

e Hungarospa Firdékomplexum és Haranghaz la-
togatas kisérdvel; csoportos hangflirdé a testi-
lelki ellazulasért Torék Diaval;

e reggelente reggeli torna (20 perc), J6ga a min-
dennapi életben! (dtmozgatd, konny( torna) 20
perc; naponta Aquafitness;

e a reumatoldégus szakorvos, a fizioterapeuta, a
gyogytornasz, a taplalkozas szakért6 el6adasat
(30-30 perc);

e Merididan torna Cseri Melinda életvezetési ta-
nacsadoéval (30 perc);

e helyi 6stermel6k bemutatkozdsa (hazi sajtok,
kolbaszok, lekvarok stb.).

Szobak elfoglaldsa az érkezés napjan 14.00 ératdl,
a szobak elhagyasa az elutazas napjan 10.00 6raig.

Fakultativ programok*:

1/ Autdébuszos kirandulas Nadudvarra 2022.
november 15.

A kirdndulas soran Nadudvar nevezetességeivel is-
merkedlink. A Kincseshazban a hortobagyi és haj-
dusagi tdj multjaval, foldrajzaval, Nadudvar nép-
rajzaval, kornyezeti problémaival ismerkedhettek
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meg jatékos formaban. A Nadudvari Kincseshaz az
onkormanyzat tulajdonaban |év6 egykori flird6haz
éplletében mikodik. Elldtogatunk még egy helyi
fazekashoz, megnézziik a templomot és ismerkedni
fogunk a nadudvari idések helyzetével. A teleplilés
polgarmestere ad a latogatdknak tajékoztatast, és
a helyi m(ivészeti csoportok tartanak — a népitanc
csoport és a citerdsok — tancbemutatot. Kozos
tanccal, fotézkodassal, és persze egy kupica palin-
kaval zarjuk a programot.

A program legalabb 40 6 részvételével indul el (egy
buszt tudunk inditani)*.
Részvételi dij: 5.500,-Ft/f6

2/ Autdbuszos kiranduldas Almosdra 2022.
november 16.

Almosd a torténelem egyik gybngyszeme, Arpéd-
kori telepllés. Az els6 hiteles levél 1261-bél szar-
mazik, de a kdzséghez fliz6d6 mondak, torténetek
és az altemplomi temetkezési hely azt bizonyitjak,
hogy sokkal korabbi eredetd.

Szamos nevezetessége kozll kiemelkedik a Kélcsey
Emlékhaz. Kolcsey szliletése utan egy ideig Almos-
don élt, majd tanulmanyait befejezve 1812-1815
kozott itt élt és dolgozott. Ha itt jarunk, kotelez6
megnézni a Mucsi Mihaly Kovacsmihelyt. Kiallitas
az egykori mihely berendezésével, szerszamaival,
termékeivel. Talan a Post-Mail-Art MUzeumrdl keve-
sen hallottak! A reformatus templom a 13-14. sza-
zadbdl vald, a gorégkatolikus templom 1850-ben
épllt, a katolikus templom 6rzi a mariapdcsi ikont.
Tobb nevezetes csaladi kuriaval is talalkozhatunk
utunk soran. Almosd neve a magyar térténelemben
Bocskai Istvan szabadsagharca 1604. oktéber 15-i
gyOztes csatajanak helyszineként ismeretes. A csa-
ta helyén ma emlékére all.

A program legalabb 40 6 részvételével indul el (egy
buszt tudunk inditani)*.

Részvételi dij: 5.000,-Ft/f6

*A jelentkez6k szamatdl fiigg, hogy megszervez-
ziik-e mindkét kirandulast. A kirandulasok kéltsé-
gét a szallaskoltséggel egyilitt kérjiik befizetni.
3/ Varosnézo séta: ,Hévizek atyja — Pavai alma”
vagy ,A lovas hajduk nyomaban” cimmel — ingye-
nes, de kérjiuk, jelentkezzetek — 1,5 6ras séta

Jelentkezés madja: A felhivasunkhoz csatolt je-
lentkezési lap megkiildésével.

Jelentkezési hatarido: 2022. szeptember 10.
A jelentkezést kovetden visszaigazolast kildlink a
jelentkezés elfogadasardl, és megadjuk a szamla-

szamot, ahova a részvételi dij befizetését kérjlk.

Részvételi dij befizetésének hatarideje, a le-
mondasi feltételek:

Befizetési hataridé: 2022. szeptember 30.
Szobalistak bekuldési hatarideje: 2022. oktober 5.

Kérjiik, hivjatok fel valamennyi jelentkezo fi-
gyelmét arra, hogy ugy jelentkezzenek, visz-
szatéritésre csak indokolt esetben (korhazi
kezelés, halaleset, természeti katasztroéfa,
jarvanyintézkedés) van lehetéség. A befize-
tést mindenki ennek a feltételnek az ismere-
tében tegye meg.

Minden programunkra taljelentkezés van.
Kérjiik, ha valamilyen ok miatt nem tudtok
részt venni, azt idoben jelezzétek, hogy ma-
sok el tudjanak menni. A részvétel visszamon-
dasa 2022. oktober 31-éig kotbérmentes, ez
idopontot kovetéen torténo indokolt lemon-
das és visszafizetés esetén is 5%-o0s koltséget
kell felszamolnunk.

A programra legfeljebb 250 f6 jelentkezését
tudjuk elfogadni. A jelentkezéseket a jelentkezé-
sek sorrendjében fogadjuk el.

2022. oktober 17-éig részletes programot kildink
a résztvevOoknek. A programra szeretettel varunk
csaladtagokat, kiséroket ugyanezért az arért.

Jelentkezés és informacio kérheto:

eletetazeveknekfesztival@gmail.com

Nyugdijas Klubok és Iddsek ,Eletet az éveknek” Or-
szagos Szovetsége

1094 Budapest, Balazs Béla u. 18.,

tel.: 06 1 327-0118

az ,Eletet az éveknek” Orszdgos Szovetsége
programszervezoi
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Kérjuk, olvashatodan téltse ki!

Bekildési hatarid6: 2022. szeptember 10. )
Bekildési cim: eletetazeveknekfesztival@gmail.com vagy ,Eletet az éveknek” Klubszovetség, 1094 Budapest,

Balazs Béla u. 18. II.

JELENTKEZESI LAP CSOPORTOS ES EGYENI JELENTKEZOK RESZERE*
az ,ELETET AZ EVEKNEK"” Tancolva fedezziik fel HAJDUSZOBOSZLO és kdrnyéke szépségeit!
2022. november 14-15-16-17. (hétf6-kedd-szerda-cslitortok)

Helyszin: 4200 HajduUszoboszld, Matyas kiraly sétany 19.

LU o) = g LA Z TSSO PRSP SRS PRORRR
QU] = i 1 0[S T
CSOPOIEVEZELD NEVE: ..ottt sttt sttt s e e se et e st e se s es e et e e es e e s e e ebe e b e s ese e s essese et eseese s eseeseseneesennene e e
CSOPOItVEZELE |EVEIEZEST CIMi..uiciiciiceiceieeeeeee ettt et ettt et et et et et e et e et et e sbesbesbesbesbesbesbeebeenseneensensens
telefonszama:.. ... €-MaAil CIME: oo
,Eletet az éveknek” Klubszévetség tagja: igen — nem (A megfelel6t, kérjik, hlzza ala!)
Fellépnek-e a rendezvényen: igen - nem
Amennyiben fellépnek, @ MUVESZELi CSOPOIt NEVE: ......ocicviieeceecececeee ettt reenes
a fellépOk SZAMA: ..o f6, résztvevOk SZAma:. ...
KategOria MEGNEVEZESE: ....ooeieiieiecte ettt ettt ettt ettt et et et e e be s b e e b e e beebesbeebeebseteess e st et et et e stestestereatestess
IR oY EF4= [a Wl [0 LYY 4= Lo [ SRR
Betanit0ja (KOr€OGrafUs SED.): .ottt s e ae e st e e se et ne s sens
[ S A ] U Tt I = (o Y= T 1 ) T
Szikséges technika (CD 1€jatszd, MIKrofon, SED.): .ottt .
Mlsorszam idétartama (max.: 10 perc lehet a csoportnak)
Szallasigény: szallast kérek: igen nem (A megfelel6 valaszt, kérjik, hizza ala!)
SZAIASE ..o f6 részére kérek

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

......................................................... db kétagyas szobat
NEM CSOPORTTAL TORTENO JELENTKEZES ESETEN:
JElENTKEZO SZEMEIY NEVE: ..ottt s ettt e st et e be st e seebe st eseese s ese st ensesesseseesesseneese e
Jelentkez6 levelezési cime (irdnyitOSZAMMAL): ..o ittt s eaeebeeae et e
telefonszdma: ..o, email CiMe: ...
NY.2:| |1 AU f6 részére kérek

Hajduszoboszldi varosnézé sétara jelentkezdk széama:............. f0

Tudomasul veszem, hogy a befizetést kovetben, melynek hatarideje 2022.szeptember 30., a befizetést
igazold bizonylat masolatat, az utazok névsorat (egy szobaba keriilék neve) a szallodai helyfoglalashoz
a SzOvetség elérhetéségére elkildom.

*A jelentkezési lapot a programot kovetben a Szévetség megsemmisiti, az e lapon szerepl6 informaciot

mas célra nem hasznalja fel.

alairas
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Aratoiinnep Bukon
A Pet6hazi Nefelejcs Nyugdijas Egyesilet julius
9-én harmadik alkalommal vett részt Bikon, az
Aratolinnepen. Ezt a tradiciét 31 éve minden év ju-
liusdban, szamos nyugdijas egyeslilet részvételével
elevenitik fel.

Az aratokat lovaskocsik, kisvonatok szallitottak a ki-
jeldlt buzatablahoz. Oridsi volt az érdekl6dés, apré
gyerektdl az idGsig figyelte a rég feledésbe merilt
kézi aratast. A mai gépesitett vildgban sokuknak
Ujdonsagszamba ment, masoknak multidézd volt a
rendezvény.

A pet6hazi egyeslilet tagjai kozil két kaszas ment
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elél rendre vagva a buzat, 6ket kovették a marok-
szedOk és a markot kévébe kotd asszonyok, majd
egy férfiember kepét rakott a kévékbdl. A ,vizhor-
dék” nem csupan vizet, de bort és palinkat is ki-
naltak a serénykedéknek, majd az inycsiklandozé
pogacsak és kalacsok is el6keriltek a kosarakbal.
Az aratas befejeztével a menet visszaindult a mu-
vel6dési hazhoz, ahol szinvonalas misor szérakoz-
tatta a jelenlévéket.

Ez a nap is azokhoz tartozik, amely maradandé él-
ményt nyljtott az egyesilet tagjai részére, ahol ra-
adasként egy ujabb oklevéllel is gazdagabbak let-
tek. Kissné Horvath Julia

Taronyba kirandultak

A Nyugdijasklubok és Id&sek ,Eletet az éveknek” Orszagos Szo-
vetségének Baranya megyei szervezete — hagyomanyérzg szan-
dékkal — egy napos taldlkozot szervezett Turonyba. A telepiilés a
Tenkes-hegy észak-nyugati ldbanal, a Pécsrél Harkanyba vezet§
uton fekszik.

Vanyur Sandor, a harkanyi Harka Dalkor elndke, mint a rendez-
vény oOtletaddja és fGszervezbje koszontotte a résztveviket,
Komld, Somberek, Szebény, Harkany, Siklés-Mariagy(id, Drava-
szabolcs, Magyarhertelend, Pécsvarad, Mohacs nyugdijasait.

A kozség kozepén elteriils, dio és flizliget a Didsvolgy, mely tébb
turadtvonal lehetdséget kindl. A nagy nyari melegben is kelle-
mes klimaju erdds teriiletet a Tenkeshat Ertékmegérzé Egyesii-
let tartja karban és lizemelteti. Csoportunk az Arpad-kori temp-
lomhoz vezet§ kb. 5 km-es utat vélasztotta, melyet kellemes
sétaval a 85 éves és 90 éves tagjaink is teljesitettek.

A gyonyoriien feldjitott Arpad-kori (épitésekor katolikus, ma mar
reformatus templom) hazank egyik legrégebbi temploma. Az itt
felcsendllé énekekkel kiprobalhattuk a csodélatos akusztikat.
Mig a tobbség turazott, szorgalmas kezek f&zték 120 fére a
krumpli gulyast. A nagy satorban teritett asztal és hideg italok
vartak a kirdnduldkat. A j6 hangulatu 6sszejovetel tombola sor-
solassal és kozos énekléssel zarult.

Koszonet Vanydr Sandornak és segit6inek a program megszerve-
zésért, a magyarhertelendieknek a zeneszolgdltatasért, Almasi
Katikanak a fézésért. Kdszonet a Tenkeshat Ertékmegsrzd Egye-
suletnek, hogy téritésmentesen adtdk oda a helyszint.

Jovdre visszatériink.

Pillanatfelvételek

a pécsvaradi nyugdijas egyesilet életébdl
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Zalai tajakon
a mosonmagyarovari
Margaréta

Egervar - elsé megallonk

Terveink kozo6tt minden évben szerepel egy tobb
napos kirdndulds. Igyeksziink bejarni az orszag
tobb tajat, megismerve nevezetességeit. Mig tavaly
a jarvanytol valé félelem sok tagunkat visszatartott
az uttdl, addig idén harom nap alatt 6sszejott a lét-
szam az 6tvenfds autdbuszhoz!

Idén majus 18 és 22 kozott Gocsej és a Kis-Balaton
vidéke volt az uti célunk, meg is valdsitottuk.

Utban a szallasunk felé megalltunk Egervaron, ahol
a Reneszdansz Varkastélyt néztik meg. Ezt kove-
téen a Gocseji skanzen hazait lathattuk, majd a
Bazitai TV toronyhoz is felmentiink, ahol gydnyo6-
rd panordma tarult elénk. Utunkat a zalaegerszegi
Azaleds volgyben folytattuk, ahol a rododendron és
azalea szin kavalkadjaval taldlkoztunk. A napi sok
latnivalé élményével érkeztlink szalladshelylnkre,
Novara, a CsicsergGbe, ahol finom vacsoraval var-
tak benninket.

A masodik napon Szlovénidba Ildtogattunk, a
Hancsik-birtokra. Ilyen vendéglatdsban nem min-
den nap részestlhetiink. A tulajdonos magyar ok-
levelet is kapott a falusi turizmus megvaldsitasa-

Sojtor - Deak Ferenc emlékhaz el6tt

Klubrdél klubra, megyérd6l megyére

ért 2021-ben. Délel6tt flrjtojas-bemutato, kdstold,
délben erdei gombabdl leves, toltott csirke, korom-
porkolt, mindezek oldasara finom bor, majd a desz-
szert. Ez a nap a gyomor gyoényore volt. Harmo-
nikaszéra megmozgattuk az evésben ,megfaradt”
tagjainkat. Novara visszaérve még felmentink a
helyi kilatohoz, hogy a vacsordval is megbirkézhas-
sunk. Vacsora utan zenés est, ami utan mar senkit
nem kellett dlomba ringatni!

Harmadik nap Csomodéren megnéztilk a Dél-Zalai
bunkereket, majd tovabb utaztunk a szécsiszigeti
Andrassy-Szapari kastélyhoz. Tovabb utazva a
Budafapusztai arborétum latvanyaban gyonyoérkod-
tiink. Az Erd6gazdasag tulajdonaban lévé hatalmas
tertileten mentiink végig. Kedvelt kiranduléhely sok
latogatoval, horgaszlehet6séggel. Hazafelé megall-
tunk S6jtéron, megnéztik Deak Ferenc szil6hazat.
Szallashelylinkon kemencés ételbemutaton vettliink
részt, ezt kdvetben elsétaltunk a novai templomba,
ahol a belsé festést még 1779-ben kotott szerz6dés
alapjan végezték és ma is mlivészettorténeti kurio-
zumnak szamit.

Negyedik nap a Kis-Balaton Régiot kerestiik fel. El-
mentink a Kanyavari szigetre, a ,BUbos vocsok”

Lendva

tanosvényen sétdltunk, ezt kovetben a Kapolna-
puszta Bivalyrezervatum kovetkezett. Szakveze-
téssel megnéztik a Kis-Balaton Latogatékdzpontot
és a Fekete Istvan emlékhelyet Fenékpuszta/Dias
szigeten. Ennyi séta utan jél esett a vacsora utani
pihenés szallashelylink gyonyorl parkjaban.

Elérkezett az 6todik, az utolsdé nap a kirdndulas-
bol. Kertl6vel ismét Szlovéniaba menttink, Lendva-
ra. A varosnézést kovetéen a Lendva-hegyen éplilt
Vinarium kilatétoronyhoz mentiink fel, ami 53,5
m magas kor alakd torony 9 emelettel! Egyszerre
lattunk be négy orszagba — Szlovénia, Magyaror-
szag, Horvatorszag és Ausztria — terliletére. Tovabb
utazva Dobrovnik és kornyéke kovetkezett, ahol a
nagyon sok pozitiv, gyégyité energiakkal, erds fold-
sugarzassal rendelkezé Dobronaki Energiaparkban
sétaltunk, itt felkerestlik a Szent-Vid kapolnat is.

Dobronakban mikodik az Ocean Orchids, Kozép-
Eurdpa egyetlen orchideatermesztd vallalkozdasa.
Itt megint csak belefeledkeztiink a szin kavalkadba,
vasarlasi lehet6ség is volt, sokan éltek is vele.
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A Hancsik birtok sz616jében

Budafapusztai arborétum

A sok szép élmény, latnivalé képével indultunk ha-
zafelé. Csornan még egy finom vacsoraval fejeztik
be a programot.

Igy feltoltédve a slrl programmal biztositott 6t nap
esemenyeivel, emlékezink és tervezziik a kdvetke-
z0 évi kirandulast!

Bognar Dezséné klubvezeté

Dias sziget - Matula bacsi kunyhdja
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Junialis bal
Pillanatképek a vépi Nefelejcs klub életébdl

Az évente februarban rendszeresen megtartott farsangi bal a vi-
rushelyzet miatt idén elmaradt. A klubtagok talpa pedig erésen
viszkedett a tancra, ezért a vezet6ség Ugy hatarozott, hogy ju-
niusban pdétolja a mulasztast, és élGzenés, tancos estet rendez.
Erre a hirre a szerepelni vagyd klubtagok késziilédni kezdtek,
mert msor nélkil itt balt még nem rendeztek.
Az dllandd f6z6 péros (Szabd Péterné és Kiricsi Miklosné) és
segitdi, torték a fejiket, milyen étellel lassdk vendégil a mu-
latozd népet. A misort a klubvezets Sagi Jozsefné megnyitdja
utan Németh Laszlé6 monoldgja kezdte meg Kadar Janos utan-
zasdval a n6i nem tdmogatasardl sz616 pikans térténettel, majd
Téthvasarhelyi llona, a klub pacsirtaja énekelte el Nyari Karoly
dalat ,En leszek, ki rendbe hozza majd az életed”. Ezutan a,,Kicsi
gyere velem rdzsat szedni”cimd dal hangzott el, végezetiil a Ko-
vacs Kati slagere a ,,Ha legkozelebb latlak”.

A kovetkez6 fellépé Hende Lajosné, Vali mondta el Darvas Szi-
lard Onzetlenség cim( versét, melyben egy erényes francia
dama hajdskapitany altal torténé meghdditasat meséli el. Pajer
Lajos klubtarsunk vicces torténeteket, idézeteket adott eld.

A klub tagjaibdl all6 ,,Retrd nagyik” vokal harom régi slagert éne-
kelt: Amor, amor, amor, a szerelem a szerelem gyonyord jaték,
Sorrentdi emlék, Mikor jossz mar én felém cimdit.

Az est fénypontjaként a Moulin Rouge ,tancm(ivészei” kovetkez-
tek, a pompas piros, fekete ruhaba 6lt6zott kan-kan tancosok.
Hatalmas sikert arattak az Offenbach zenére labukat emelgeté
flrge, szoknyajukat lenget6 vidam lanyok, a végén még két fér-
fitarsuk is beszallt a csapatba, pardkaban, szoknydban. Mindent
beleadtak a lanyok ebbe a fergeteges tancba. A siker nem is ma-
radt el, kétszer tapsolta vissza a kozonség a szédiletes tancpro-
dukciot.

Az él6 zenére vidaman tancoltak a vendégek éjfélig. Kézbe a
tombola sem maradhatott el, ami allandé program minden ilyen
rendezvényen.
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Félév értékel6
a Pilisborosjendi Nyugdijas Klubban

Az év jol indult, telepulésiinkdn az Uj Faluhazban termet kaptunk
Osszejoveteleink megtartasara. Ennek 6romére farsangoldssal
egybekotott terem avatét tartottunk, melynek alkalmabdl tag-
jaink tobbféle fankot is sutottek, és a Szélrdzsa tancegyiittes is
bemutatkozott Uj tancaval.

Mint minden évben, igy idén is klubunk tagjai végezték a pacien-
sek regisztraciojat a kihelyezett tlidGsz(irésen.

A hosszu bezartsag utan végre kimozdultunk, remek szérakozas-
ban volt résziink, a Magnas Miskat lattuk az Operett szinhazban.

Nagymama — unoka program keretében 44-en cirkuszba men-
tiink, ahol igazan kiilénleges, szinvonalas mUsort lathattunk.

Megiinnepeltiik a nénapot is, m(isorral, virdggal, siteménnyel
kedveskedtiink egymasnak.

Ismét idGutazdsra mentiink a Fiumei Uti temet6be. Csodas nap-
stésben, csodas nék siremlékét lattuk és torténeteiket hallgat-
hattuk meg.

Klubunk kezdeményezésére kartya klub alakult, valamint |étre-
hoztuk a Dal6rzbket, akik gyermekkoruk emlékeit régi dalokkal
idézik fel, illetve ,,Uj” régi dalokat ismernek meg egymastal.

A marciust Rakoczi zarandok uttal zartuk. A Nagysagos Rakdczi
Fejedelem sziiletésének 346. évforduldjat szilGhazaban, a feluji-
tott Borsi kastélyban tinnepeltiik tébb ezer zardndokkal egyitt.

Aprilisban, késziilve a Husvétra, elinditottuk a Kézimunka szak-
kort, ahol tojasok horgoldsat tanithattuk/tanulhattuk meg. Ezek-
kel a tojasokkal diszitettiik a telepilésiink kdzpontjaban lévé fat
és nyuszivaro fészket is készitettik.

Husvét koszont6 Osszejovetelt tartottunk a husvétra jellemzé
ételekbdl készilt szendvicsekkel és finom stiteményekkel.

Az Operett szinhazban fergeteges Huszka — ,Szabadsag, szere-
lem” el6adast lattunk.

Majus elején a Nagymamak koszontésével orvendeztettiik meg
tagjainkat. A Szélrdzsa tancegyuttes évodasokkal elGadott miiso-
ra tette teljessé az anyak napjat.

Klubrdél klubra, megyérd6l megyére

Vendégunk volt Tomori Balazs polgarmester, Peredi Tivadarné,
az Eletet az éveknek Orszagos Nyugdijas Szovetség Pest megyei
elnokasszonya és Valoczki LaszIéné teriileti képviselGasszony.

Hatizsakos kirandulds keretében megcsodaltuk a Flvészkert ta-
vaszi szépségeit és meglatogattuk a Természettudomanyi muze-
umot.

A majust kilon autébuszos Hollok3-Szurdokplspoki-Gyongyos
kirdnduldssal zartuk. Csodas kirandulé idében latogattuk meg
Hollokdn az autentikus baju 6-falucskat. Utana a Szurdokpiispo-
kiben lévég , Istenanyank szent kdtjahoz” zarandokoltunk. Ott, a
szabadban fogyasztottuk el kbzos pikniken az altalunk készitett
ebédiinket — hideg levest, szendvicset, palacsintat. A délutant
GyOngyo6s varosaban, a Matra mizeumban és a Szent Bertalan
templomban toltottik.

Besegitettlink a Faluhdaz kertjének rendbetételében, viragot (l-
tettlink.

K6z06s szalonnastitéssel, finom sitemények kiséretében szabad-
téri beszélgetds délutant szerveztiink.

Juniusban elldtogattunk a Pénz mizeumba. Remek vezets segit-
ségével ismerkedtlink a pénz torténetével, jelentGségével.

Az elsé félévet idén is Zsory flirddn zartuk, gyonyorid idében
egész nap kényeztettiik magunkat a gyégyvizes medencékben.

Julius elején a Szélrdzsa tancegyuttes fellépett a Hajduszobosz-
I6n megrendezett Eletet az éveknek Orszagos Szoévetségnek fesz-
tivaljan. Jelenlétiikkel, vidam miisorukkal képviselték teleplé-
siinket. Ko6z6s tancukkal hirét vitték, hogy a falunkban is aktiv
életet él az idGsebb korosztaly.
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Majkon és Tatan jart
a Pet6hazi Nefelejcs Egyesiilet

Az egyeslilet tagjai julius 20-an nyakukba vették az orsza-
got és elindultak Tata iranyaba, de még azon is tul.

Az (t elsé dllomasa Majk, a Kamalduli Remeteség volt,
amely a horgasztéval, nddassal és fakkal korul olelt, nyu-
galmat arasztd kornyezetben bujik meg. A vidék birtokosa,
grof Esterhazy Jozsef 1733-ban telepitette le a fehér ruhas
szerzeteseket Majkpusztan. A remeték hallgatdsi fogadal-
mat tettek és szigoru rend szerint éltek. A cellahazakat a
kornyék tehet6s csalddjai épittették, a hazak homlokzatan
ma is lathatdéak e csalddok cimerei. EIGszor a kastély ha-
rom szintjét, majd a remetelakokat, ,cellakat” jartak korl
az egyesllet tagjai. Ezek kozul ketté latogathatd, ahol is
két fajta életkdriiményt mutatnak be. A 7-es a remeteség
eloljaronak allit emléket korh( berendezésekkel, a 6-os
pedig a szerzetesek egykori életébe enged betekinteni.

A csend foldjét elhagyva Tata kovetkezett és az ebéd, hi-
szen a lélek mellett a testet is taplalni kell. Az ebéd elkdl-
tése utdn a var bevétele kovetkezett. , A Tatai var Tatan,
az Oreg-t6 partjan talalhato vizi var. Luxemburgi Zsigmond
épittette 1397-1409 kozott, talan a Lackfi csaldd korabbi
eréditményének helyén. A Zsigmond altal emelt négyzetes
alaprajzu, négy saroktornyos, belsé udvaros varnak csak
délkeleti szarnya all, hozza csatlakoznak a tobbi rész fel-
tart alapfalai.” Sokkal részletesebben nem mennék bele
a var torténetének és a kidllitasoknak a taglaldsaba, mert
azt mindenkinek latnia kell. A kellemesen hlivos varbal ki-
[épve a hdség mellbe vagta a tarsasagot, pedig még egy
program allt el6ttik. A kisvonatos kirdndulds a varosban,
amelyrdl Tata valamennyi nevezetességére néhdny pillan-
tast lehetett vetni. A megfaradt ,vandorokat”, akik mar a
rekkend héségben egy tapodtat sem tudtak Iépni, a busz
sof6r menekitette meg azzal, hogy helybe ment és igy nem
kellett visszaballagni a varhoz.

Bar meggyotorten, de tartalmas, élmény dus napot ha-
gyott maga mogott az egyesiilet.

Kissné Horvath Julia

15. oldal
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Mottdnk: Eletet az éveknek Pest-megye

A Rozmaring Nyugdijasklub Egyesilet jualius 22-én linnepelte
fenndllasanak 45. évforduldjat. 1977. julius 22-én alakult, ak-
kori vezetdjiuk Gaal Tamasné volt, 30 éven at vezette a klubot.
Ez alkalombdl az egyesiilet az ,,6rokos tiszteletbeli elndk” cimet
adomanyozta neki. Jelenlegi vezetGjiuk Braun Pal.
A klub tagsaga megemlékezett a klub 20-25-30-35-éves meg-
alakuldsardl. Ezen hosszu id6szak alatt rengeteg helyen jartak,
kirandulasokon, furdézéseken, TIT el6adasokon.
Programjaikat a tagsag véleményének figyelembevételével ki-
alakitottdak.
Részt vesznek a falu rendezvényein, énekkarukkal, tanckarukkal
és szinjatszd csoportjukkal.
Tobb palyazaton is részt vettek és nyertek, melyekbdl az egyesii-
let részére eszkdzoket vasaroltak.
A szomszéd nyugdijas klubokkal (Aszdd, Bag, Domony, Kartal,
Tura) is nagyon jo kapcsolatot apolnak hosszu évek 6ta, errél a
,Szall a dal” rendezvényiikon készilt fotok mesélnek, melyeket
Puskely Tibor készitett.
Es hogy hogyan sikeriilt a szliletésnapi megemlékezés, beszélje-
nek réla a képek.
Minden klubtagnak nagyon jé egészséget és tovabbi sok sikert
kivanunk.

Pest-megyei vezetéség

Eletet az Eveknek

Sopi tura

Julius 13-an a Délibdb Népdalkor Egyestilet meg-
hivasara szaznal tébb kornyékbeli nyugdijas taldl-
kozott Soponyan a Mlveldédési Hazban, hogy egy
viddm napot téltsenek egyltt. A Sopi tarat két
évenként rendezik meg.

A taladlkozot Szlics Norbert polgarmester nyitotta
meg, melyen részt vett Didszegi Anna alpolgarmes-
ter is. A megnyitd utan a vidam tarsasag elindult
felfedezni a falut. A reformatus templomkertben
megnézték az emlékmdiveket, majd Kovacs Csi-
ba Krisztina nagytiszteletd asszony a reformatus
templom torténetét ismertette és hideg frissitovel
kindlta a népes sereget.

A falu minden nevezetességét meglatogattak, hall-
hattak ismertetét ezeken kivil Nagylang hires szi-
|6tteirdl, valamint az intézményekrdl.

Utols6 allomds a Sarviz Vélgye Okoturisztikai Cent-

rum volt, ahol a polgdrmester asvanyvizzel fogad-
ta a szépkoruakat. Sandorfalvi Laszldé vezetésével
megtekintették a Vadaszati Mlizeumot és kellemes
sétat tettek az allatsimogatd terlletén. Mindezt
Sarkozi Gyula tdmogatdsaval és segitségével.
Visszatérve a kellemesen elfaradt tarsasag totot és
egy jatékos feladatsort oldhatott meg, majd kozo-
sen javitottak a feladatsort.
A finom ebéd elfogyasztasa utan tombolasorsolas
kovetkezett, végll jokedv(ien zartak a rendezvényt.
Orém volt 1atni, hogy mindenkinek mennyit jelent
a taldlkozas. Mekkora jelent6séggel bir egy olelés,
egy kézfogas, amely kifejezi egymas iranti tisztele-
tliinket, szeretetlinket. Ugy készontek el egymastal
kés6 délutan, hogy ez egy jo nap volt, taldlkozzunk
sokszor még igy egytt!
A Sopi tura a Magyar Falu Program tamogatasaval
valdsult meg.

Szecsodi Rita, Délibab Népdalkor Egyesiilet
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Szines, valtozatos programok Fejér megyében

Tisztelettel kdszontom elndkséglink nevében Kedves Nyugdijas
Tarsainkat a Nyugdijas Szervezetek ,Eletet az éveknek” Fejér
Megyei Szovetsége nevében.

A 2022. marcius 30-an megtartott kozgydlésen teljesen 4j, 5
tagu elnokség megvalasztasara kerilt sor. Mi, elnokségi tagok
is ,ismerkedtiink”, de fontosnak tartottuk, hogy a megyében a
klubélet, a meghirdetett programok zokken6mentesen folyta-
tédjanak. igy, az éves munkaterv alapjan kezdtiik — folytattuk —
a munkat par Uj elemmel kiegészitve. Tobb tarsunk anyagi hely-
zetét ismerve, a megyében mi is tovabbitottuk a nyugdijemelési
kérelem lehetGségérdl szolé tajékoztatot. Kértik, forduljanak
hozzénk bizalommal, segitink.

A jov6ben is igyekezni fogunk a kéréseknek, az igényeknek meg-
felel6en olyan programkindlatot 6sszeallitani, ajanlani, amely a
sport, a kultira és egyéb terileteken is elnyeri tagjaink tetszé-
sét, aktivitasat, mindezt ugy, hogy legyen 6sszhangban az orsza-
gos ajanlasokkal.

A kozOsségépitést, erdsitést mindenképpen el@segiti az Orsza-
gos Elnokség altal kiirt palyazat, amelyen megyénk palyazatat is
eredményesen biraltak el.

A Covid utdni iddszak a csoportok életében kiilonbdzéen nyil-
vanul meg. Vannak olyan kozosségek, amelyek nehezen moz-
dulnak még mindig, illetve mar ujra félnek. Am, 6romiinkre azt
tapasztaljuk, hogy tagjaink nagyon vartak, varjak a k6zos talalko-
zasokat, élményeket.

igy voltunk ezzel mi, az elndkség tagjai is. Vartuk elsé kozos ren-
dezvényinket, az Anyak napjat. A szervezési munka azért is volt
izgalmakkal teli, hiszen ez volt az elsé olyan alkalom, amikor ta-
lalkozhattunk megyénkben él6 klubtarsainkkal.

A miisor 6sszedllitdsanal térekedtiink arra, hogy szines, valto-
zatos legyen. Tarsaink elGadasukkal, produkcidikkal idénként
konnyeket csaltak a szemiinkbe, de egyuttal mosolyt csaltak az
arcunkra.

Ezen a délel6tton nem feledkeztiink meg a koraléttink zajlo szo-
moru, haborus eseményekrél sem! Pénzadomanyt gydjtottink
(29.000 Ft.), amit elndk asszonyunk, Hegyesiné Orsés Eva tovab-
bitott.

Unnepségiink elején megkdszontiik a lekdszoné elndk asszony,
Gresko Gaborné és minden elnodkségi tag munkajat. ElImondhat-
juk, hogy ez egy j6 hangulatu, vidam délelétt volt.

A masik rendezvényiink a hagyomanyos Junidlis, amit Bodajkon
tartottunk. 220 tagunkkal és meghivott vendégeinkkel toltot-
tiink el egy kellemes napot. Voltak szakkori bemutatdk, kozos
dromtanc, rejtvényfejtés, TOTO, rimfaragas, kézmfives foglalko-
zas, Rummikub, Elit cipé tanacsadas — sok tagunk mar 6rommel
viseli e kedvenc terméket. Lehet8ség volt felsétalni a Kalvariara,

a Szoborparkba, és a csodalatos Bodajki Mindenkor Segit6 Sz(iz
Méria-kegyhelyre, valamint az Eletképtar megtekintésére térlat-
vezetéssel.

Meghivast kaptunk Morra, az Irodalmi napra, amely mar regio-
nalis szervezés(i volt. Nemes Nagy Agnes emlékének is addztak
az elhangzott szinvonalas produkcidkkal.

Suron volt egy Nyugdijas barati taldlkozd. A kozség nem Fejér
megyéhez tartozik, de tobb klubbal, egyesiilettel tobb éve barat-
sagot apolnak a kozelség miatt. A taldlkozo kezdeteként a kozség
polgarmestere bemutatta faluja nevezetességeit egy rovid séta
keretében. Elmondhatd, hogy a kicsi telepilés nagy multtal a
kornyék ,ékszer doboza”.

Egyltt Gnnepeltiink a Sarkeresztuti Nyugdijas Klub 35 éves jubi-
leuman és kellemesen elfaradtunk a Délibab Népdalkor Egyesi-
let kistérségi Sopi-turajan.
Az egyik nydri munka utolsé fazisara, az Araté balra is vidam han-
gulat és jokedv volt jellemz6 Nagyldkon a megjelent szépkoruak
részérél.
Elnokségiinkkel fontosnak tartjuk a klubok, egyesiiletek megis-
merését, felkeresését, ezért szivesen teszlink eleget meghivasa-
iknak, szivesen vesziink részt rendezvényeiken. Masik fontos fel-
adatunknak tartjuk és célunk a klubok, egyesiiletek létszamanak
megtartdsa és Ujabbak bevonasa szervezetlinkbe.
A megyében a megkapott nyilvantartds szerint 54 klub, illetve
egyesilet mikodik. Marcius 30. 6ta egy klub felvételét az or-
szagos elnokség hatdrozattal elfogadta és két ujabb klub kivan
csatlakozni.
Orémmel tapasztaljuk, hogy nyugdijas tarsainkra mindenhol le-
het szamitani. Sajat teleplilésikon is, és a megyei rendezvénye-
ken is mindig aktivan részt vesznek, feladatokat vallalnak.
Ehhez az aktivitashoz szeretnénk hozzajarulni, munkajukat segi-
teni a jovében is.

Szecsddi Jozsefné
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Gyogyito ételek

Napi zdldség megadoézis. A kiégett sejtszintl
energiarendszerek Gjraépitésében a zoldsé-
geknek kulcsszerepiik van. Dr Wahls fogyassz
rengeteg z6ldséget protokollja igy hangzik: ,,egyél
napi 3x3 csészényi zoldséget!” A napi 9 csészé-
nyi zoldségadag O0sszetevdi a kovetkezOk:

e 3 csészényi zold leveles zbldség és zoldfi-
szer

e 3 csészényi szines z6ldségadag
e 3 csészényi kénben gazdag z6ldség.

A zold levelesek a zoldségek kiralyai. A te-
rapias célt szolgalé napi 3 adag tédmogatja a
mitokondriumokat, méregteleniti a szervezetet. A
z6ld levelesek B-, C-, K-vitaminokban gazdagok.
Valogathatunk a zo6ld levelesek gazdag tarhaza-
ban: céklalevél, cukorsiiveg-saldta, fejes-salata,
fodroskel, kaporlevél, karalabélevél, kolianderzold,
madarsalata, mangold, petrezselyem, pitypangle-
vél, rémai salata, snidling, spendt, szivsalata, tolgy-
falevél salata, zellerzéld. A zoldfiiszerek és eheto
viragok a zé6ld leveles z6ldségek kategériajaba tar-
toznak: akacvirag, anizskapor, babérlevél, bazsali-
kom, bodzavirag, borsikaf(i, citromfl, édeskémény
z0ldje, fahéj, fodormenta, fokhagyma, gyombér,
harsvirdg, kakukkfl, kamilla, kapor, kurkuma,
lestyan, levendula, majoranna, metéléhagyma,
oregano, petrezselyem, rozmaring, safrany, szeg-
flszeg, tarkony, torma, turbolya, zellerzold, zsalya,
zsazsa.

Szines zoldségek. Antioxidansok terén a leg-
er0sebbek. Minél sotétebb a zdldség szine, annal
nagyobb az antioxidans tartalma. Ezek jol védik a
sejteket a szabadgy6kok karosité hatasatdl. Ezek:
angol zeller, avokado, cékla, cukkini, csillagtok,
édesburgonya, édeskomény, fehérrépa, fé6z6banan,
f6z6tok, oliva, paszternak, sargarépa, sitotok,
uborka, zeller, zellergumo, z6ld sparga.

Kénben gazdag zoldségek. A mitokondriumokat
hihetetlen hatékonysaggal tdmogatjak, a szervezet
méregtelenitését segitik, a kénes vegylletek részt
vesznek a fehérjék feldolgozasaban és kollagén-
né alakitasaban, pozitivan hatnak a bér, a haj, a
kérmok, az izliletek és az érrendszer egészségére.
Ezek a kovetkezbk: brokkoli, fehérrépa, fodroskel,
lilahagyma, gyongyhagyma, uUjhagyma, medve-
hagyma, voréshagyma, poréhagyma, snidling,
fokhagyma, salottahagyma, kaposzta, karalabé,

karfiol, kelbimbd, kelkaposzta, mustarlevél, jég-
csapretek, fekete retek, hénapos retek, rukkola,
sparga, vizitorma.

Zoldségek fogyasztasa. Minden fGétkezéshez fo-
gyasszunk el 3 csésze adagot a 3 z6ldségkategori-
abol: parolva, nyersen, préselve, turmixolva, sza-
ritva, daralva. Egy adag megfelel 1 csésze parolt
vagy 2 csészényi nyers zoldségnek. Az autoimmun
protokollban a szénhidratokat z6ldségekbdl kell fe-
dezni. Tilos az 6sszes klasszikus szénhidratforras-
hoz nyulni (kenyér, tészta, suitemény, cukor stb.).
Ha a bevitt kaldria kevésnek bizonyulna, akkor no-
velhetjuk az elfogyasztott mennyiséget (soha ne
legylink éhesek). Kaldriaszikségletlink ellendrizhe-
t6 kaloria kalkulatorok segitségével (MyFitnessPal,
KaldériaBazis applikaciok).

Gyilimolcsok. Ebben a programban kizardlag a
gyumolcsok lesznek az édesitdink. A cukorfiiggé-
séglink megtorése dontd fontossagu a siker érde-
kében. Napi egy-két csészényinél tobb gylimoélcsot
ne fogyasszunk. A vércukorszint kiegyensulyozasa
érdekében soha ne fogyasszuk 6nmagaban a gyl-
molcsot. A turmixhoz adjunk hozza kékusztejet,
kdkusztejszint, kollagénport. Az alacsony glikémias
index(i gyimdlcsok (nyari bogyodsok, citrusfélék)
kevésbé terhelik meg a vércukor-haztartasunkat.

Tapanyag bombak. Hihetetlen mddon fel tudjak
gyorsitani a szervezet regeneracios folyamatait, in-
tenziven tdmogatjak a gyulladascsokkentést, eld-
segitik a méregtelenitési folyamatokat, sejtszintd
tapanyagellatast biztositanak, és kiegyensulyozzak
a bélrendszeri mikrobiom 0Osszetételét. Csontle-
ves. A hosszan f6z6tt csontlevesek nagyon gazda-
gok mikrotapanyagokban, olyan aminosavakban,
amit a szervezet nem képes onalléan elballitani,
kollagénben. Fogyasszunk bel6le naponta egy-két
csészényit. BelsOségek. A halikra, a t6kehalmaj,
a sziv, a vese, a maj, egyéb allati belsd szervek,
zsiros bels6ségek. Hetente fogyasszunk beldle leg-
alabb 2-3 alkalommal. Az elszigetelten él6 hagyo-
manyos kultirak szamara ezek szent ételek, egész-
séglk zaloga, a kronikus betegségektdl mentes élet
kulcsfaktorai. Fermentalt élelmiszerek. A tejsa-
vas erjesztéssel készll6 ételek elOsegitik a bélflo-
ra helyredllitdsdhoz és optimalis mikddtetéséhez
szlikséges mikroflérat. Fogyassz minden étkezés
mellé legalabb egy kavéskanalnyit, de egy evlOka-
nalnyinal nem tobbet. Fermentalt zdldségeket és
italokat nagyon egyszer(ien készithetlink hazilag
(Sinka Miléne: Fermentalt finomsagok, mezitldbas
madra - Receptflizet. 2017.)
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Halak. Mikrotdpanyagokban (jéd, szelén, cink) és
omega-3 zsirsavakban gazdag taplalék. Vadon hala-
szott halakbdl egylink hetente legalabb fél kildnyit.
A kokusztermékek (kokuszhus, kokuszreszelék,
kokusztej, kokusztejszin, hazi kokuszjoghurt) zsir-
savai antimikrobidlis hatast fejtenek ki, segitenek
az élesztok, a gombak, a parazitak, a patogén bak-
tériumok és virusok elleni harcban, jéindulatiak a
probiotikus baktériumokkal.

Mit egyiink, mit vasaroljunk? Az autoimmun
protokoll étrendi elvei szerint a legtdbb ételt ma-
gunk készitsiik el, mindségi alapanyagokbal.

Zoldségek és gyiimolcsok. A legjobb valasz-
tas: friss, bio, vadon termett, helyi, szezondlis
z6ldségek és gyimolcsdk. J6 valasztas: friss, sze-
zonalis, helyi gyimolcsok és zoldségek (alaposan
megmosva az esetleges permetmaradvanyok el-
tintetése végett: aztassuk be a zoldségeket vagy
gylimolcsoket a konyhai mosogatdba, adjunk hozza
aszkorbinsav-port vagy ételecetet, majd folyd viz-
zel 6blitstk le Oket). Keriilendo6: a legtdbb iparilag
feldolgozott gylimolcs és zoldség, a Kinabdl szar-
mazo zo6ldségek és gylimolcsok.

Hasok. A legjobb valasztas: friss vagy mirelit
t6kehusok (marha, barany, borju, baromfi, kecske,
disznd, vadhusok) elsGsorban zsiradékot is tartal-
mazoé husok kifejezetten szabadon tartott, legelte-
tett forrasbdl szarmazo, természetes (bio) taplalé-
kon él6 allatokbdl. J6 valasztas: bio taplalékon
tartott, természetes koriilmények kozott
nevelt baromfi, diszné, borja, nydal, marha,
barany, kecske hisa. Keriilend6: minden ipari
allattartasbol szarmazo allat.

Feldolgozott hustermékek. A legjobb va-
lasztas: hazi kolbaszok, szalonna, hazilag
feldolgozott histermékek, amelyek szabadon
tartott, legeltetett, bio taplalékon tartott
allatok husabdl késziilnek, adalékmentesek
(nem tartalmaznak sem mesterséges, sem
természetes szinezéket, hidrolizalt fehérjét, ize-
sitdszereket, natrium-glutamatot). Természetes
fUstoléssel és soval tartésitott hustermékek, sza-
badon tartott, legeltetett, bio taplalékon tartott
allatok husabol. Keriilend6: minden ipari allat-
tartasban nevelt allat husabdl szarmazé feldolgo-
zott hustermék.

Halak. A legjobb valasztas: friss vagy flstolt ka-
viar (adalék-, szinezék- és tartdsitoszer-mentes),
friss vagy fagyasztott vadon halaszott tengeri halak,
foként hering, makréla, szardinia, garnélarak, rak,
homar, osztriga, kagyl9, lazac, szaritott vagy pacolt
hering, angolna, ponty, harcsa, konzerv t6ékehal-
maj. JO valasztas: konzerves szardinia, makréla,
szardella sajat levében vagy olivaolajban, vadlazac,
kaviar, tonhal. Keriilendo: tenyésztett lazac, piszt-
rang, harcsa, adalékokat tartalmazo tenger gyi-
molcsei, barmely halkonzerv, amely névényi olajat,
szo6jat, hidrolizalt fehérjéket, citromsavat, flistaro-
mat tartalmaz. Minden Kinabdl szarmazé halkészit-
mény.

Zsirok és olajok. A legjobb valasztas: bio,
szliz kdkuszolaj, hidegen sajtolt kdékuszolaj, sza-
bad allattartasbél szarmazd, bio taplalékon
nevelkedett allatok zsirja, példaul szabadon
tartott bio mangalicabdl szarmazd zsir, szaba-
don tartott bio taplalékon nevelt kacsa zsirja,
legeltetett és bio taplalékon nevelt marha-
és barany zsiradék, illetve faggyu, szabadon
tartott legeltetett és bio taplalékon tartott
allatok tejébol szarmazé vaj - az autoimmun
étrendi protokoll visszavezetési szakasza
utan. Fermentalt tékehalmaj-olaj, bio extra
sz(iz olivaolaj, bio avokadoolaj. Keriilend6: min-
den kereskedelmi forgalomban kaphatdé naprafor-
goolaj, repceolaj, széjaolaj, minden finomitott mar-
garin, vajkészitmény, minden olyan termék, amely
transzzsirokat tartalmaz.

Honnan vasaroljunk? Az autoimmun programhoz
tartozo tamogaté fellileten taldlhaté tiszta beszer-
zési forrasokat taldlunk. Ezek listdja megtalalhatd

www.autoimmunsorsforditoprogram.hu/bonusz ol-

dalon.

Folytatas kovetkezik: az autoimmun sorfordité
program tovabbi Iépései.

A cikk forrasa: Kokavecz N Katalin — Autoimmun
orsfordité program konyv

www.medkozpont.hu
www.autoimmunsorsforditoprogram.hu

. Dr. Tar Jozsef,
a Sikeres Oregedésért Egyesiilet elnbke
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Eletet az Eveknek

Il. Pilisi Nyugdijasklubok Hagyomany6rz6 Talalkozdja

Es eljott a nap 2022.julius 2., amelyre 2 éve vartunk! A mi terve-
inket is keresztilhuzta a covid jarvany. 2015-ben tartottuk meg
az els6 taldlkozdt, amely olyan jol sikeriilt, hogy akkor elhataroz-
tuk, megprobalunk ennek az eseménynek hagyomanyt terem-
teni. De erre a juliusi alkalomra sajnos nem tudtuk meghivni az
Osszes pilisi nyugdijasklubot, hely és anyagi megfontolasok mi-
att.

Peredi Tivadarné, a klub vezetGje koszontétte a résztveviket,
majd felkérte a Pilisszantdi Onkormdnyzat polgdrmesterét, a
rendezvény févédnokét, Csicsmanczai Tamasnét, hogy a rendez-
vényt nyissa meg. Polgdrmester asszony rovid, és szines tajékoz-
tatot adott a falu torténelmérdl. EiImondta, hogy 2001-ben négy
asszony gondolt egy nagyot, és elkezdte megszervezni, életre
hivni a Pilisszantoi Nyugdijas klubot. Azéta tobb személycsere is
tortént, de a mostani klubvezet, Peredi Tivadarné mar hetedik
éve vezeti tobb vezetd tarsaval egyitt a klubot.

A Pilisszantéi Nyugdijasklub énekkara nyitotta meg a rendez-
vényt a Pilisi himnusszal, majd azt kovetéen egy szlovdk és ma-
gyar dalcsokrot adtak el8. A Csobankai Vadvirag Nyugdijasklub
tagjai palotds tancot mutattak be, vezetGjluk Bardthy Gyorgyné.
A kovetkez6 fellép6k a Pilisvorosvari Nyugdijasklub Nosztalgia
Dalkor tagjai, akik nemzetiségi egyveleget adtak eld, vezetGjlk
Prohdszka Istvan. Ezutan a Péteri HagyomanyG6rz6 Egyesiilet ko-
vetkezett, akik egy parddiat adtak el6 a Borton ablakaban cim-
mel. Vezetjiik Kellner Sebestyén. Felléptek a Tatabanyai Sar-

2022. augusztus 1-30. kozott

Tudta, hogy 60 év felett 10 emberbél mindossze 2-nek jo a hallasa?

Es az Oné?

berki Nyugdijasok is, akik bar nem pilisiek, de szeretnénk, ha a
jovBben tobb klub is részt venne és szervezne ilyen talalkozot.
A Berek Dalkor szatmari és komaromi népdalcsokrot adott eld.
Vezetdjiik Trojak Frigyes, aki egyébként az ,Eletet az Eveknek”
Komarom és Esztergom megyei elnoke.
A msort, ahogy megnyitottdk, ugy le is zartak Pilisszantdi Nyug-
dijas Klub tagjai egy tanccal, Viva Espania cimmel. Betanitotta
Kotroczé Irén.
A juliusi Hagyomanydrzd Taldlkozdn részt vettek, de nem léptek
fel a Pilisszentivani Nyugdijas Egyesiilet tagjai, vezetGjiuk Ziegler
Ferencné. Ugyanigy a Piliscsévi Szlovak Nyugdijasklub tagjai is,
vezetBjik Nagy Maria és utoljara, de nem utolsé sorban a Poma-
zi Holdvilagarok Orszagjard és Kulturalis Egyesilet, ket Varga
Gyorgyné képviselte.
Meglepetésként két ifju tehetség Marlok Lili és Szigligeti Armin
akrobatikus rockandroll tdncot mutatott be. Korosztalyukban a
Vilagbajnoksagon Il. helyezettek lettek.
A klubok altal el6adott mlsorok hatalmas sikert arattak a meg-
jelent kozel kétszaz vendég kozott. Hatalmas tapssal és vissza-
vissza bekiabalassal dicsérték a produkciokat.
A délutant a Mosoly Egyiittes fergeteges misoraval zartuk. Kiva-
nunk mindenkinek tovabbi sikerekben és egészségben eltoltott
éveket, mint a szlogentink is mondja: életet az éveknek!
Valoczki Laszloné
Pestmegyei teriileti képviselé

Jelentkezzen be professzionalis és ingyenes hallasvizsgalatra a

Geers Halldscentrumokba és tudja meg, milyen a hallsa!

Kapja vissza hallasat és élvezze a nyarat!

Uzleteink listajat megtalalja honlapunkon: w

Ingyenes vizsgalat, azonnali
eredmény, varakozas nélkiil

Idépontra regisztracio az ingyenes
telefonszamon

Geers(})

el 45 ey lelettiek 1aszére, Amennyiben van halldkesaileke, kerjik, amn

k
1
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KALANDRA FEL!

A miskolci Mosoly Orszaga Kulturalis Egyestilet tagjaival juliusban is tobb kdzés programot szerveztliink. A
cél kimozdulni a megszokott kdrnyezetbdl, igénybe venni azokat a kedvezményeket, amelyekkel a nyug-
dijasok élhetnek. Sokan hallottak, olvastak az elmult honapban szervezett ,kastély programrdl”, s egyre
tobben — Ujabb otletekkel, javaslatokkal — csatlakoztak a kiranduldcsoporthoz.

Mi az, ami megvaldsult az 6tletekbdl?

Kisgy6r: A ,fafaragdok Mekkajaként” is emlegetett kis falu
Miskolctol alig 15 km-re, csodalatos természeti kornyezetben
taladlhatd. Tobb mint 120 egyedi, kézzel készitett fafaragast
lehet megcsodalni. Itt taldlhatd Kozép-Eurdpa legnagyobb
faragott Betleheme, a gyonyor(i a Szent Korona kilatd. Par
percig nézhettilk a fafaragdékat is munka kozben. Ha fel-
keltettlik érdekl6désedet, latogass el az alabbi weboldalra,
https://kisgyortudomkafalu.hu/, ahol valamennyi alkotasrdl
képet és leirast is olvashatsz!

Tatdn, a varos kdzepén elteriil§ festdi Oreg-té partjan alld
varat és a vartdl néhany méterre allé nemrég gyonyoriien
feltjitott, korhlien berendezett Esterhazy kastélyt latogat-
tuk meg. Sétaltunk a téparton, pihentiink az arnyat adé 230
éves platanfa alatt. Csak tavolbdl csodaltuk a tuloldalon lévé
sarga éplletet, a Potorke vizimalmot.

T ___ | Merre jartunk még?

[P

Egy napot t6ltottiink a Balatonnal, turdztunk Lillaflireden, felsétaltunk a Blikk egyik legismertebb kegyhe-
lyéhez, a ,Limpidszi fesziilet” elnevezési tabori oltdrhoz. A nagy meleg ellenére is csodalatosan éreztiik
magunkat!

Sétoo BUkE egyik legismertebb kegyhelye, o Limpidsei
Jeariillet elnpveséall iabarl altdrhos "
Ll i b *
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