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Kedves Klubtagok!

Az év els6 honapjaban Osszelilt az orszagos szbvetség el-
noksége. Az év elején szokdsosan a legfontosabb feladat
a 2022. év zarasa, szakmai értékelésének és a 2023. év
munkaprogramjanak elGkészitése. Ezeket a dokumentu-
mokat megkdildjik a megyei szervezeteknek, és minden
évben kérjik, hogy a megyei klubvezetdi megbeszélés
tlizze napirendjére. Ezt teszi lehet6vé, hogy minden ked-
ves klubtagunk betekintést nyerjen az év munkajaba. To-
vabba az is fontos, hogy lassatok, melyek azok a tervek,
programok, amikhez kapcsolddhattok. E két anyag rész-
leteirél most nem is irok, hiszen az els6 megbeszélést
kévet6en hamarosan ismét megtargyalja az eln6kség, és
ezt kovetéen megkildjik a megyei elnokoknek, feltesz-
szlik a tervezetet a honlapunkra, hogy megismerhessé-
tek és véleményezhessétek. Errdl az Glésr6l azért mégis
elmondanék egy 6romteli megallapitast. A 2022. évben
12 megyébdl ajanlottak klubokat felvételre az orszagos
szdvetségbe. Osszesen 32 klub csatlakozott hozzank.
Zala megyébdl 7, Fejér megyébdl 6, Veszprém megyé-
bdl 4, Nograd megyébdl 3 és a nyolc masik megyébdl 1,
illetve 2 klubot vettlink fel. Az év elsé elntkségi llésén
13 klub kérte a felvételét a szovetségbe. Mindez azt mu-
tatja, hogy j6 munkat végeztliink. Gratuldlunk a megyei
szervezetek munkajahoz is.

Hamarosan megérkezik a nyugdij és a 13. havi nyugdij
is. Vannak, akik azt mondjak, milyen jé a nyugdijasok-
nak. Hat, ahogy vesszuk!

A 2022. évben 14% nyugdijemelést kaptunk. Kozben a
2023. év januarjaban kozreadott adatok alapjan az infla-
cié ennél magasabb volt. A KSH januari gyorsjelentésébdl
kidertlt, hogy a nyugdijas fogyasztoi kosarral szamitott
éves inflacio tavaly 15,2 szazalék volt, s hidba emelked-
tek a nyugdijak 14 szazalékkal, a realértékik 1,2 sza-
zalékkal cs6kkent. A nyugdijak emelése mar 2021-ben
is 0,3 szazalékkal elmaradt a hivatalos inflaciotol, s ezt
azota gorgeti maga el6tt a kormany. Tagjai vagyunk a
Nyugdijas Szervezetek Egyetet6 Tanacsanak, mely szer-
vezet nyilatkozatot bocsatott ki az év elején szlikséges
nyugdijkorrekciérél. A NYUSZET elvarja, hogy ezuttal
a kormany a 2021. évben is elmaradt 0,3 szazalékot
is potolja. Elvarja tovabba, hogy a kormany a nyugdi-
jak emelésének rendszerét Ugy szabalyozza, hogy ha az
éves tényleges nyugdijas inflacié meghaladja az adott év

(folytatds a 3. oldalon)

A TARTALOMBOL:
Tajékoztatd a 2023. évi
kedvezményes lidiilésekrol * Vers-

mondé verseny * Tavaszk6szontd
az Uraniaban * Erdekes programok
a K11-ben * Agyfiatalitas

200 éve sziletett Pet6fi Sandor, nemzeti kul-
turank legfontosabb, meghatarozé alakja, az
1848-as szabadsagharc langlelkd kolt6je. Szi-
letésének bicentenariuma tiszteletére ebben az
évben kulturdlis programok sokasagaval ké-
szlilnek sokan szerte az orszagban a nyugdijas
szervezetek is. Egy talan kevéssé ismert, de ma
is aktualis versével emlékeziink mi is.

Petofi Sandor:
A MAGYAROK ISTENE

Félre, kislelkiiek, akik mostan is még
Kételkedni tudtok a jové felett,
Kik nem hiszitek, hogy egy erés istenség
Orzi gondosan a magyar nemzetet!

El az a magyarok istene, hazdnkat
Atélelve tartja atyai keze;
Midén minket annyi ellenséges szazad
Ostromolt vak diihhel: 6 védelmeze.

Az id6k, a népek éktelen viharja
Elfujt volna minket, mint egy porszemet,
De 6 szent palastja szarnyat rank takarta,
S tombolt a vihar, de csak fejlnk felett.

Nézzetek belé a torténet kényvébe,
Mindenlitt meglatni vezérnyomdokat,
Mint a folydvizen altal a nap képe,
Athuzddik rajta aranyhid gyanant.

Igy keresztiiléltiink hosszu ezer évet;
Ezer évig azért tartott volna meg,
Hogy most, amidén mar elértiik a révet,
Az utésé habok eltemessenek?

Ne gondoljuk ezt, ne kdromoljuk Gtet,
Mert karomlas, rdla ilyet tenni fel,
Nem hogy egy isten, de még ember sem (izhet
Ily gunyos jatékot gyermekeivel!

A magyar nemzetnek volt nagy és sok vétke,
S blintetéseit mar atszenvedte 6;
De erénye is volt, és jutalmat érte
Még nem nyert... jutalma lesz majd a j6vé.

Elni fogsz, hazam, mert élned kell... dics6ség
Es boldogsag lészen a te életed...
Véget ér mar a hétkéznapi veszbdség,
Vard érémmel a szép dertilt (innepet!
Pest, 1848. aprilis
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Tavaszk6szonto az Urania Filmszinhazban
2023. majus 15. 10.15 6ra
,Zerkovitz ur, ébresztd!” — zenés vigjaték, showperet 2 részben

Ismeritek azt a térténetet, amikor Zerkovitz Béla 1926-ban elaludt Uj mive, a Csdkos asszony egyik
probaja kozben, és szaz évvel késObb ébredt fel? Nem? Mert nincs ilyen térténet. Illetve — bocsanat —
eddig nem volt. De ha eljottok megnézni a Magyar Zenés Szinhaz el6adasat, megtudhatjatok mennyi
mulatsagos dolog tortént akkor, és rajottok, hogy a jo zene kortalan. MUifajok jénnek, divatok mennek,
de a jo zene Orok. Garantaltan jél fogjatok érezni magatokat, hiszen felhangzanak a halhatatlan mester
orokzold dallamai — olykor kissé Ujra gondolva...

Az id6utazé ariember, Zerkovitz Béla, kora egyik hires zeneszerzGje, aki megmutatja neklink a két kor
viselkedésbeli, kulturdlis eltéréseit, de azt is, hogy vannak 6rék érvény( értékek: a jo zene, ami a dara-
bon bellil a kdzds nevezd lesz korszakos szerepldink kézott, és ami természeténél fogva kortalan, hiszen
»Vvildgzene”.

Koszontsiik a tavaszt a Magyar Zenés Szinhaz miivészeivel, Zerkovitz Béla slagereivel és egy
rendhagy6 zenés délel6tti szinhazi el6adassal!

Reméljik, hogy ez az el6adds, az ismert dallamok gondoskodnak a jé hangulatrol!

A program

10.15 ROvid ismertetd a szOvetség programjairdl, az Urania Filmszinhaz éplletérdl

10.25-11.25 zenés el6adas I. rész

11.30-12.00 Szlnet

12.00-13.00 Zenés el6adas II. rész

A szlinetben a filmszinhaz kivalé biféjét ajanljuk nektek, ahol mindig finom siitemények, kavé varjak a
résztvevOket. Ha az el6adas utédn van kedvetek a remélhetdleg szép tavaszi idében sétalni, ajanljuk, te-
kintsétek meg a Varosliget két (j létesitményét, a Néprajzi Mlzeumot és a Magyar Zene Hazat.

A program részvételi koltsége: 5200 Ft/f6

A részvételi koltség tartalmazza a 2 felvondsos szinhazi el6adas arat. A miisorvaltoztatas jogat fenn-
tartjuk! A rendezvényt csak megfelel6 létszam esetén tartjuk meg.

JELENTKEZESI LAP

JEIENEKEZO CSOPOIE MEVE: ...ttt ettt ettt et et et et et et et e et e eteeteeteeteebeabesbeebeetesaeensensensensensens
Csoport levelezési cime (irdnyitdSZAMMAI): ...ooi oot sttt
CSOPOIt VEZELOJENEK NEVE: ..ottt et s e e seebeseeseebe s s e seebe st ese et e s enesseneeneseeneeneneas
Telefonszama: ....ccovcveveeceeceeeeece e €-Mail CIME: i
JelentkezOk Szama: ......ccccoveeeieeiieeeeeee fo

Jelentkezési hatarido: 2023. marcius 10.

Visszajelzés: 2023. marcius 18. (A részvételi kdltséget csak azok fizessék be, akik a Szévetségtdl
erre e-mailen vagy telefonon visszajelzést kapnak.)

A befizetés hatarideje 2023. aprilis 14.

A miisorvaltoztatas jogat fenntartjuk! A rendezvényt csak megfelel6 Iétszam esetén tart-
juk meg, valamint ha azt a jarvanyhelyzet lehet6vé teszi!

Kérdés esetén keresd Frater Evat a 06-1-327-0118 telefonszamon!

*Az itt k6zOlt adatokat a Szovetség kizardlag ennek a programnak a szervezéséhez hasznalja fel,
harmadik félnek nem adja ki, a rendezvényt kdvetden a jelentkezési lapot megsemmisitjik.

Kérjlk, olvashatdan toltsd ki!

Bekiildési cim: ,Eletet az éveknek” Klubszovetség, Budapest, 1094 Budapest Balazs Béla u. 18. II.
E-mail: info@nyugszov.hu, nyugszov@hu.inter.net

Programkoordinator, akit kérdéseiddel kereshetsz: Frater Eva (06-1-327-0118)
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(folytatds az 1. oldalrdl)

0sszes nyugdijemelését,

akkor a kovetkez6 év

marciusaig a klilénbség-

gel a nyugdijemelést az

adott év januarjaig visz-

szamendleg egészitse ki.

Kizérélag ez a moddszer

jelentheti, hogy a kor-

many eleget tesz annak

az igéretének, mely sze-

rint a nyugdijak nem veszithetnek értékiikb6l. Ennek
megfeleléen azt varjuk, hogy a kormany 2022. januarig
visszamenéleg 1,5 szazalékkal korrigalja marciusban a
nyugdijakat és a nyugdijszer( ellatasokat.

Tovabba az alacsony nyugellatasban részesiilok helyze-
tének javitasa érdekében a szervezet megismételte két
korabbi kovetelését:

e Az els6 negyedéves statisztikai adatok alapjan mar ju-
niusban korrigalja a korméany az idéseknek jard ellata-
sokat olyan mddon, hogy az megfeleljen az idei évben
varhato tényleges nyugdijas fogyasztoi arindexnek.

e Az alacsony nyugdijjal rendelkez6k krizishelyzetének
mérséklése érdekében az atlagnyugdij (kb. 180 ezer fo-
rint) alatti nyugdijjal rendelkez6k marciusban kapjanak
50 ezer forintos egyszeri kiegészitést a 2022. évben ter-
vezett nyugdijprémium megtakaritas terhére.

Mindez azért fontos, mert rendkivil magas a kisnyug-
dijasok szdma. Evtizedek éta nem néttek olyan gyorsan
az arak Magyarorszagon, mint most. Hazank az Eurdpai
Unio éllovasa, rdadasul felkertlt a vildg legnagyobb élel-
miszerar-emelkedését mutatd orszagok listdjara is. Ez
kulénosen az alacsonyabb jovedelmleknek, a kisnyugdi-
jasoknak kifejezetten rossz hir. Az alacsonyabb jovedel-
miek fogyasztoi kosardban olyan mértékben néttek meg
az élelmiszerekre forditott kiadasok, ezért ahhoz, hogy
enni tudjanak, ki tudjak fizetni a rezsiszamlakat, igen sok
dologrdl kellett lemondaniuk az elmult hénapokban. A
rekordmagas inflacié miatt a fizetések és a nyugdijak va-
sarléereje olyan mértékben csokken, amire egy évtizede
nem volt példa. Természetesen — ahogy mindig — most is
masképp érintette az aremelkedés az alacsony és a ma-
gas jovedelmlieket. Két évvel ezelbtt a legszegényebbek
(els6 jovedelmi tized) az Osszes fogyasztasi kiadasanak
40%-at tette ki az élelmiszer vasarlasa. A legfelsd tized-
nél ez mindossze 25%-o0s volt. Vagyis az élelmiszerarak
jelentés novekedése sokkal jobban megterheli az alacso-
nyabb jovedelmUeket, mint a gazdagokat. Sok nyugdijas
azt is elmeséli, hogy nem tudja a gyogyszereit kivalta-
ni. Az egészségligyi szolgaltatasok elérése, megfizetése
egyre komolyabb gondot jelent.

Ha az elszabaduld inflacié nem okozna elég gondot, most
leglUjabban az lgyeleti ellatas atalakitdsa okoz sok fe-
szlltséget tagjaink.

Egységesil az Ugyeleti ellatds rendszere: a betegnek a
1830-as kozponti telefonszamot kell majd hivnia, ahol a
varmegyei mentésiranyitas dont a tlinetek alapjan arrdl,
hogy a beteg megvarhatja a masnapi haziorvosi ellatast,

Kedves Klubtagok!

be kell mennie a kozponti haziorvosi Ugyeletre, vagy
azonnal ment6autét inditanak hozza. Mindezt a napok-
ban Takacs Péter, a Beliigyminisztérium (BM) egészség-
lgyért felel6s allamtitkdara mondta el a Kossuth radié 16
reggelt, Magyarorszag! cim(i misoraban.
Az allamtitkar kozolte: a korabbi rendszerben nehéz volt
eligazodni, és nagyon eltér6 volt a szolgaltatds szinvo-
nala is, ezért dontottek Ugy, hogy egységesitik az ella-
tast, és egy kozponti telefonszamon torténik majd az
elldtasszervezés. Hozzatette azt is, hogy Hajdu-Bihar
varmegyében masfél évig tesztelték az Uj rendszert, és
azt tapasztaltdk, hogy délutan 4 és este 10 éra kozott el-
s6sorban haziorvosi kompetencidra van szilikség a beteg
hirtelen allapotromldsa miatt, este 10 éra utdn azonban
tényleg csak az megy orvoshoz, akinek nagy baja van.
Ezeknek az embereknek leginkdbb siirgésségi ellatasra
van szlikséguk.
Elmondta azt is, amikor a beteg felhivja a 1830-as koz-
ponti szamot, az irdnyitészama alapjan kapcsoljak az ille-
tékes varmegye mentésiranyitdsahoz. A ment6szolgalat
munkatdrsa kikérdezi a beteget, az allapotatdl fiiggden
vagy ellatja tanacsokkal, és azt mondja, ha a panaszai
nem romlanak, varja meg a masnapi haziorvosi rende-
lést, vagy pedig, ha lgyeleti ellatdsra van sziiksége, este
10 6raig a kozponti haziorvosi ligyeletre irdnyitja, esetleg
egy mentotiszt megy ki hozza. Ha a beteg nagyon su-
lyos allapotban van, azonnal mentdautoét kildenek érte.
Hangsulyozta, az atszervezéssel gyorsabban kerll min-
denki az allapotanak megfeleld helyre.
Az allamtitkar elmondta azt is, hogy Hajdu-Bihar utan
Szabolcs-Szatmar-Bereg varmegyével bdovitik a rend-
szert, marciustdl pedig Gy6r-Moson-Sopron varmegyé-
vel, és igy, varmegyérdl varmegyére haladva terjesztik
ki. A tervek szerint 2023 decemberére Pest varmegyét,
2024 elején pedig Budapestet is bekapcsoljak az Gj ella-
tasi rendszerbe.
Kedves Klubtagok! Szivesen hallanank a bevezetend6 (j
tigyeleti rendszerrdl a tapasztalataitokat. Irjatok meg,
mert masok tanulhatnak beldle!
Végezetll... varjuk egyltt a tavaszt!

Hegyesiné Orsoés Eva

elnok
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Magyar Kultlra napja Lovasziban

Nagy M. Katalin és Berkes Jdézsef kotete mutatko-
zott be Lovasziban Bicskei Klaudia versmondd, va-
lamint Vogl Maria, az est moderatora tolmacsola-
saban.
A kotetben témajukat tekintve igen vegyes kolte-
ményekkel taldlkozhatunk 164 oldalon, melyek a
sokoldall szerzOket életliik soran ért benyomasok
alapjan sziilettek. A mdsort Henry Prigge zenei el6-
adasa egészitette ki.

Ronasi Marika

Klubrdl klubra, megyérdl megyére

Nagy koltonkre,
Petofi Sandorra emlékeztiink

Az Orokifjak Nyugdijas Klub 2023 elsd klubnapjan
a kissé hideg teremben forré tea mellett kivantak
egymasnak egészségben, békességben, szeretet-
ben gazdag, szebb Uj esztendot.

Danis Eva, a koltd sziiletésének 200. évforduldja al-
kalmabdl sok szerepldvel szép mUsort allitott 6ssze.
Tobben felelevenitették életutjanak allomasait, kol-
tészetének folyamatat versekkel diszitve az el6-
adast. Megzenésitett verseit énekelve tettiik han-
gulatossa a megemlékezést.

Beszamoltunk a nagyszerlen sikerilt egri pétszil-

veszterrél, a remek programokrol, a j6 hangulatrol.

Ezt kdvetéen megbeszéltiik ez évi programjainkat,
a varhaté kirdndulasokat is.

Cserna Andrasné

klubvezeto

Bucsu 2022-tol

A Pet6hazi Nefelejcs Nyugdijas Egyesiilet a hagyo-
manyt folytatva 2022. december 29-én elblcsuz-
tatta az 6évet. Rojtékmuzsajon, a T6 vendéglében
toltottek el egy igazan kellemes, vidam délutant.
Az egyeslilet mozgalmas évet hagyott maga mo-
gott. Volt benne sport, kirandulas, tanc, versmon-
das, személyes taldlkozasok mas egyeslletekkel és
még sorolhatnank. A munkabdl sem haztak ki ma-
gukat, hiszen a pet6hazi rendezvényeken szivvel-
lélekkel stt6tték a langosokat.
Visszatérve a délutanra egy tartalmas vacsora el-
fogyasztasa utan, mint mindig, tancra perdilt az
orokifjak csapata. A tél még pihenéssel telik, azt
kévetben az egyesllet életében megint folytatdd-
nak az eseménydus hetek, hénapok.

Kissné Horvath Judlia

Ujévi kivadnsag

Az Ujesztendére
nem kivanok egyebet,
hozzon termést eleget,
legyen béségben a szeretet,
ne fazzanak az emberek,
legyen az asztalra betevd,
minden gyereknek Uj cip6,
ne lassak a masikban
a rivalist,
békéljen meg
a forrongé vilag is!
Nem kell a haboru, a harc
mosolyogjon minden arc,
tan ez a kérés tulmutat a jelenen,
de legaldbb az unokaknak
legyen fényl6bb jovije!



Klubrdl klubra, megyérél megyére
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Versmondo verseny Petdfi Sandor tiszteletére

Nemzeti kultdrank legfontosabb, meghatarozoé
alakja, a kett0szaz éve sziletett Petdfi Sandor. Az 6
szliletésének bicentenariuma tiszteletére ebben az
évben, rd emlékez6 kulturdlis programok sokasa-
gaval késziilnek sokan szerte az orszagban.
Pet6fi Sandor, a szabadsagharc langlelk( koltéje, az
1848-as szabadsagharc martirjanak géniusza elGtt
Zala Megyei Szervezetiink — a szdvetség kultura-
lis bizottsagaval egyeztetve — azzal szeretne méltd
madon tisztelegni, hogy verseibdl a Magyar Kultura
Napjan i

VERSMONDO

vetélked6t hirdet iddskord versmondodk részére az
alabbiak szerint:

1. A Zala megyében él6 idéskori versmondoék
részére aprilis 13-an 13.00 oOrai kezdettel megyei
vetélkeddt tartunk. Ennek helyszine a zalaegersze-
gi Jozsef Attila Varosi Tagkonyvtar (Zalaegerszeg,
Landorhegyi u.21.).
Jelentkezni lehet:
(gyula.kocsis04@gmail.com) és Ivanyi
e-mailen (ivanyi.ildiko2@gmail.com)

Dr. Kocsis Gyulanal e-mailen
Ildikénal

2. A dunantdli idéskori versmondok részé-
re — Pet6fi Sandor hitvese, a keszthelyi szlletés(i
Szendrey Julia el6tt tisztelegve — aprilis masodik
felében Keszthelyen regionalis vetélked6t hirde-
tink.

Ezen a regiondlis vetélkedén Zala megyét a me-
gyei vetélkedd els6 harom helyezettje képviseli. (A
keszthelyi regionalis vetélkedd helyszine, idépontja
egyeztetés alatt all, de a jelentkezOk részére idG-
ben elkildjuk.)

Jelentkezni lehet: Dr. Kocsis Gyula e-mail cimén:
gyula.kocsisO4@gmail.com vagy Ivanyi Ildiké
e-mail cimén: ivanyi.ildiko2@gmail.com

Peté6fi Sandor elsé levele Arany Janoshoz

(forras: Digitalis képarchivum)

3. A nyugdijas szervezetek, klubok dalkorei,
irodalmi szinpadjai részére regionalisan csopor-
tos vetélked6t hirdetiink majus 13-an 13 érai kez-
dettel Zalaegerszeg-Csacsbozsoki helyszinre.

Jelentkezni lehet Dr. Kocsis Gyula e-mail cimén:
gyula.kocsis04@gmail.com, Szabd Gyulané Ibolya
e-mail cimén: szaboneibolya4d@gmail.com és Iva-
nyi Ildiké e-mail cimén: ivanyi.ildiko2@gmail.com

Az els6 és masodik vetélked6re egyéni versmon-
dok jelentkezését varjuk. A masodik vetélkedére a
dunantdli megyei szervezetek versenyein helyezést
elérteket varunk. Ha nem volt megyei versmondd
vetélkedd, akkor a jelentkezést megyénként leg-
aladbb 3-3 f6 részérdl elfogadunk.

A harmadik vetélked6re dalkorok, prozat el6ado
irodalmi szinpadok jelentkezhetnek dunantuli klu-
bokbdl, szervezetekbdl.

A vetélkeddkon kizardlag Petdfi vers, illetve a cso-
portos el6adason prézai vagy zenés Petdfi feldol-
gozas adhatd el6. A csoportos eléadas maximalis
idétartama 20 perc.

Jelentkezést 2023. marcius 15. napjaig - a Nemzeti
Unnep napjaig - fogadunk el.

A vetélked6t szakmai zs(iri értékeli. A résztvevok
emléklapot, a helyezettek oklevelet, illetve a gy6z-
tesek targyjutalmat kapnak.

A jelentkez6 a nevét (ha klubtag a klubja nevét),
elérhet6ségét és az altala eléadni kivant md cimét
kell megadja a gyula.kocsisO4@gmail.com email
cimre.

Jelentkezéseket kérem masolatban meg-
kildeni az alabbi e-mail cimre is.
eletetazéveknekzalaiszervezet@gmail.com.

Dr. Kocsis Gyula,
a megyei szervezet elndke



TAJEKOZTATO
a 2023. EVI KEDVEZMENYES UDULESEKROL

Az alabbi akciés ajanlatok kizarolag az ,Eletet az Eveknek” Orszagos Szovetség tagjainak,
csaladtagjainak és ismerdseinek szél

SOPRON — HOTEL SZIESZTA ***
9400 Sopron, Lévér krt. 37.
Bévebb informacié és foglalds 06-99-314-260
e-mail: rendezveny@hotelszieszta.hu

Jelentkezés és foglalas kozvetleniil a szallodanal! Kérjik, hogy
foglalaskor hasznalja az ,Eletet az éveknek” jelszot !

Sopron Magyarorszag nyugati hatara mellett, az Alpokaljan,
Bécstél 60 km-re, Budapesttél 220 km-re talalhatd. A Soproni-
hegység és Fert6 t6 melletti Balfi-dombsag kozott, az Ikva patak
volgyében épilt. A kornyék mikroklimaja kedvez a bortermelés-
nek; Sopron a ,kékfrankos févarosa”.

EGYENI VENDEGEK RESZERE

2023. januar 25 — junius 29. kozott érvényes ajanlatunk:
minimum 1 éjszakatdl foglalhaté:

Kétagyas Classic szoba 15.000,-Ft/f6/éj

Haromagyas Classic szoba 15.000,-Ft/f6/éj

Egyagyas felar 1.000,-Ft/f6/éj

2023. junius 30 — augusztus 26. kozott érvényes ajanlatunk:
minimum 2 éjszakatdl foglalhaté:

Kétagyas Classic szoba 18.000,-Ft/f6/éj

Haromagyas Classic szoba 18.000,-Ft/f6/éj

Egyagyas felar 1.000,-Ft/f6/éj

2023. augusztus 27 — december 20. kdzott érvényes ajanlatunk:
minimum 1 éjszakatdl foglalhaté:

Kétagyas Classic szoba 15.000,-Ft/f6/éj

Haromagyas Classic szoba 15.000,-Ft/f6/éj

Egyagyas felar 1.000,-Ft/f6/éj

Ajanlatunk tartalma:

e Szallas bdvitett félpanzidval: biféreggelivel, kétfogdsos me-
niiebéddel és vacsoraval (A vacsora tipusa a hazban tartézkodé
vendéglétszam fliggvénye: svédasztalos vagy haromfogasos va-
csora.) Az ebéd és a vacsora az italfogyasztast nem tartalmazzak.
Etelkinalatunkban szerepelnek taplalékallergidgsoknak is megfe-
lel6 ételek, melyeket kérésre szolgalunk fel, kérjuk, ilyen irdnya
igényét jelezze foglalaskor és a helyszinen, az étteremben is!

e Korlatlan belépd a varosi Lévér Uszodaba;

e Wi-Fi kapcsolat a szalloda teriletén.

A szobaar nem tartalmazza:

e Idegenforgalmiadé: 530,- Ft / 6 / éj (18 éves kortdl fizetendd),
e Parkolas: 900,- Ft/ személygépkocsi / éj,

e Fiird6kopeny: 800,- Ft / db / éj,

¢ Wellness hasznalat (iszdmedence, pezsgofiirdé és fitneszte-
rem): 1.500 Ft/ f6/ nap, 800 Ft/ gyermek/ nap (14 éves kor alatt),
e Szauna és g6zkabin hasznalat: 2.400 Ft/ f6/ nap.

Gyermekkedvezmények felnéttekkel egy szobaban:

e 0 — 6 éves korig a szallas és a félpanzids ellatas ingyenes, 6 — 14
éves korig 50%-0s kedvezményt biztositunk a szallas és a félpan-
zids ellatas ardbol alapagy és potagy esetén is. A szobat érkezés
napjan 14.00 o6ratdl foglalhatjak el Vendégeink, és utazas napjan
10.00 6raig all rendelkezésikre.

Classic szoba: minden szoba filirdGszobas (firdékadas, torolko-
26, folyékony szappan van), erkélyes, szines TV, telefon, kis h(ité
van a szobakban.

Kutya hozhatd a szallodaba, éjszakanként 2.000,-Ft téritést ké-
rink a kutyak utan. Az étterembe és a wellnessbe bevinni nem
lehet az allatokat.

Az altalatok kozvetitett, illetve a kdzremikodésetekkel kdzvetle-
nil foglalé Vendégek utan 10%-ot alapitvanyi tamogatds cimén,
év végén elutalunk a szamlatokra.

Kozlekedéssel kapcsolatos informacio:

A szallodahoz a vasutallomastdl és a buszpalyaudvartél az 1-es
és 2-es szamu helyi jaratos buszokkal lehet eljutni, melyekkel a
belvaros (6varos, Tlztorony) is kdnnyen megkozelithetd.
Szolgaltatasaink: étterem, drinkbar, térités ellenében: fitness-
wellness centrum, finn szauna, gézfurdd, jade-lavakéves masz-
szazsagy, oxigénterapia, szolarium, infraszauna, biliardasztalok.
Fizetés mddja: A Szovetség altal foglalt szobakat is a Vendégek
fizetik a helyszinen készpénzben vagy bankkartyaval (VISA, EC/
MC, AMEX).

Lemondasi feltételek:

A lefoglalt szoba érkezés el6tt 15 napig mondhatd le kotbérmen-
tesen.

Ezen tuli lemondas, meg nem érkezés, vagy kordbbi elutazas
esetén a szdlloda jogosult a foglalds 50%-aig kotbért felszamolni.

% %k

HAJDUSZOBOSZLO- HOTEL BARATSAG***
4200 Hajduszoboszlé Matyas kiraly sétany 19.
BGvebb informacié és foglalas:

Tel: 06-52 / 558 592, 06-70 / 625 9742
Email: sales@baratsag.hu
www.baratsag.hu

Jelentkezés és foglalds kézvetleniil a szallodanal! Kérjiik, hogy
foglalaskor hasznalja az ,Eletet az éveknek” jelszot!

Gyodgyuljon a hajdiszoboszIéi gyogyviz erejével és gazdagodjon
élményekkel szallodankban kedvezményes aron.
Egész évben elérhet6 kedvezményiink a klubtagok részére
10%
A mindenkori érvényes ajanlatunkbdl.

e Csak kozvetlen foglalas esetén érvényes a kedvezmény!
o ElGzetes egyeztetés alapjan a szabad kapacitas figgvényében.

e Minimum 5 éjszaka eltoltése esetén a NEAK altal tamogatott
kezeléseket hazon belil vehetik igénybe vendégeink. A NEAK
tadmogatott arakon.
¢ A széllodaban sajat reumatoldgus szakorvos rendel. Sem
beutaldra, sem el6re kiirt kezelésre nincs sziikség, kizardlag a
TAJ kartyara.

e |[dGsbarat szélloda
¢ Hetente tobb alkalommal élGzene
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Erdekes programok a K11-ben

Valoszinlleg nem mindenki hallott a K11 M(vészeti
és Kulturdlis Kozpontrél, pedig az 2015 aprilisa 6ta
Budapest Belvarosaban, a VII., Kirdly u. 11. szém
alatt m(koédd kozpont idéseknek és fiataloknak
egyarant nyujt érdekes programokat. Koncertek,
kidllitasok, el6adasok, workshopok, filmvetitések,
tanfolyamok és gyermekprogramok helyszine, de
helyszine a Nyugdijas Klubok és Iddsek Eletet az
éveknek Orszagos SzOvetség eseményeinek is.

A kozponttal tértént megallapodas alapjan mar ja-
nuarban is helyet adtak programoknak, a tovabbi-
akban pedig egyre tobb el6adas és talalkozo kerdl
fel a szbvetség programjainak soraba K11 helyszin-
nel. A programokrél folyamatosan hirt adunk.

Januar 17-én a Rummikub tagjai toltottek el itt
néhany kellemes orat.

Januar 20-an a Magyar Kultdra Napja alkalma-
bol az ,Eletet az éveknek” szbvetség amatdr vers-,
préza- és mesemonddi vartak a kornyék idGseit és
fiataljait programjukra, ahol az Gnnepet a legutdbb
tanult, az elmult id6szak legsikeresebb muveinek
bemutatasaval készontotték a jeles napot.

Januar 26-an az Idosek ,Eletet az éveknek”
Egyeteme Valtsal életmaddot! cim(i el6adasara
kerilt sor, amikor is Szalayné Kénya Zsuzsa, a Deb-
receni Egyetem Dietetikai Szolgalat vezet6je arrdl
tartott el6adast hogyan taplalkozzunk 65 év felett
sziv- és érrendszeri megbetegedés (magas vérnyo-
mas), cukorbetegség és mozgasszervi betegségek
egylttes jelenléte esetén? Az Id6sek Egyeteme cél-
ja a tovabbiakban is, hogy hénaprdl hénapra olyan
tanacsokat adjok az id6s6dOknek és idéseknek,
amelyek hozza segitik a résztvevbket a jobb élet-
mindséghez.

Januar utols6 napjan ismét a Rummikub vette bir-
tokban a kdzpont kozosségi tereit.

Februarban és marciusban is tobb program varja az
érdekldéddket.

Februar 14-én (kedden) és 28-an (kedden)
10.30-13.00 — Rummikub

Februar 28-an (kedden) 14.00-15.30 o6ra kozott
az Idések ,Eletet az éveknek” Egyetemén
Valts életmaddot! - Alzheimer kér cimmel hang-
zik el eldadas, melyben a kor tlineteirdl, a betegség
diagnosztizalasardl, a folyamat lassitasanak leheto-
ségeirdl, a biztatd kutatdsi eredményekrdl és nem
utolso sorban a csalad szerepérdl lesz szo.

Marcius 14-én (kedden) és 28-an (kedden)
10.30-13.00 — Rummikub.

Marcius 14-én (kedden) 14.00-15.30 6ra kozott
az Idosek ,Eletet az éveknek” Egyeteme -
Valts életmoédot! - Zene, zene, zene cimmel a
zenében és a természetben kiilon-kilon, de egyltt
még inkadbb felfedezheté a legnagyobb titkunkrdl
lesz sz6: a létélménylnk, a hala az életért. Ahogy
John Lennon mondana: ,Isten azért teremtette a
zenét, hogy szavak nélkull tudjunk imadkozni."
Mire szamithatnak azok, akik szivesen részt ven-
nének ezen a programon? El6adas a zeneterapia-
rol (sok érdekesség van a természet térvényei és
a zenei térvények parhuzamaban); hangflrd6-re-
laxacio; aktiv zeneterapia — zenés jatékok ORFF
hangszerekkel (majd megtudjatok, milyen hang-
szerekr6l van szo!), és még sok zenei élmény. EIG-
ado6: Gal Zsuzsa zeneterapeuta.

A MAGYAR KULTURA NAPJAT készontotte Budapesten, a K11-ben janudr 20-an az orszagos szévetség Kulturalis Bizott-
saga. A megjelenteket Szecsddi Jozsefné, a Kulturalis Bizottsag elndke kdszontotte, majd a szbvetség elnok asszo-

nya, dr. Hegyesiné Orsds Eva nyitotta meg a rendezvényt.

T6bb megyei szervezet képviseltette magat a rendkivil szinvonalas programon: dallal, verssel, novellaval, mesével,
tanccal. Csodalatos élménnyel térhetett haza valamennyi résztvev6. Koszoénjik, a nagyon aktiv, igényes, és kima-
gasld el6adasokat! (Fotd: Homoki Andras — dr.Hegyesiné Orsds Eva, Szecsddi Jézsefné, Remes Ferenc, Fllop Katalin)
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A pakai Szent Péter és Pal Plébania Egyhazkozsége
ballal készontotte az uj esztend6t. A szines és val-
tozatos miisorban nyugdijasaink is felléptek.

Tobben — jobban!

izelité6 a Dunabogdanyi ,,Nyugdijas Klub” életébél!

A jarvany és elzartsag alatt sok klubtarsunktdl bucsuztunk,
orokre! Az Uj vezetdséggel apré programokkal inditottunk,
példadul a hagyomanyos kerek évfordulds szlletésnapok,
névnapok Unneplésével. A szintén hagyomanyos havi torna
megmozgat bennlinket Nagy Baldzsné-Zsuzsa kitartasanak
koszonhetben. Aztan a NOnapi egylttlétnek orilhettink vi-
segradi klubtarsainkkal, emlékezetes fogadtatassal!
Juniusban Sikldsi Tivadarné, Marika 28 év klubvezet6i mun-
kajarol, klubéletlinkrél nosztalgidzva emlékeztiink, értékelve
és megkoOszonve, hogy klubunk ma is van, és tervezhetiink
tovabb!

A Mlvel6dési Haz felljitdsa alatt a Duna parton j6ttlink 6ssze
a ,Szunyogos bUifé” teraszan fagyizgatds tervezgetésekkel,
egylttlétekkel.

Elsé nagy feladat a ,Gydgycipbs Palyazat”, amit sikeresen,
szép létszammal megoldottunk! Kdszonet az Eletet az Evek-
nek Pest Megyei Egyeslilete elndkenek, Peredi Tivadarné Er-
zsikének a mindenkori, mindenben tartalmas segitségért! Es
persze Liebhardt Andrasnak, a M(ivel6dési Haz igazgatdjanak,
aki mindig segitséglinkre van. Ra mindig szamithatunk!
Kézben egynapos kirandulasokkal élénkitettiik egydttlétiin-
ket. Els6 utunk busszal az esztergomi Duna Muzeum latoga-
tasa. Utana piaclatogatas, séta, majd visszautaztunk az uj,
emeletes vonattal. EImény dus napunk volt!

Azutan utunk ismét Esztergomba vezetett, a Duna Mdzeum-
ba, ahol a gyégynévények hasznossagardl egy kdstolds, be-
szélgetds el6éadason vettiink részt. Sok Uj ismeretekkel gaz-
dagodtunk.

Kovetkez6 utunk ,Terror Haza” latogatasa. Emlékeinket gya-
rapitva, sok-sok megrendité informacioval gazdagodtunk!
Utana a Lehel piacon sétaltunk és ebédeltlink.

Az id6sek napjat els6é alkalom, hogy nem mi szerveztiik, ha-
nem meghivottként élvezhettiik mi is. Nagyon jol éreztiik ma-
gunkat, mint Gnnepeltek!

Es maris az év vége kozeledett!

Mint minden évben, az Adventi id6szakban, egy meghitt
egyuttléttel, ebéddel zartuk az évet! Most Leanyfalun az
Utonallé vendéglot valasztottuk a kozos ebéd szinhelyéil. A
felszolgdlas figyelmes, gyors volt, az ebédlink hazias és fi-
nom, a légkor barati!

Koszonjuk, megylnk maskor is!

Mindezt megfliszereztiik december 10-én a budapesti, Fe-
rencvarosi Mlvelddési Kozpont ,Fagynak Kozepében a Tél-
nek!” Nyugdijas Klub Gala ZarémUsoraval! Ismét egy szép
nap emlékével gazdagodtunk.

Osszegezve: minden kimozduldsunkkal Uj tapasztalatok, Uj
kapcsolatok, érdekes események gazdagitottak életiinket!

Folytatjuk!
Reméljik 2023-as éviink, még gazdagabb, mozgékonyabb,
tervekkel teli lesz, j6 egészséget, a Vildag rombold hatasaitdl
mentes évet hoz neklink €s mindannyiunknak!
Es varjuk szeretettel, kedvet kapva a valtozatos programok
irdant sok-sok nyugdijas tarsunkat koériinkbe.
Murai Tiborné, lldiko
Nyugdijas Klub Dunabogdany
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Adventi gyertyagyujtas
Ep6lon — vendégekkel

Nagy 6rom volt szamunkra, hogy a tatabanyai Sar-
berki Nyugdijas Klub Berek Dalkére és Hétszinvirag
Mdvészeti Csoportja, elfogadta meghivasunkat de-
cember 17-én a szentmisére, melyet Feldhoffer An-
tal plébanos ur celebralt.

Az epoli Kereszteld Szent Janos templomban na-
gyon szép el6adast lathattunk.

Hallhattunk a Berek dalkortél karacsonyi dalokat,
a Hétszinvirag Mlvészeti Csoport pedig egy gyer-
tyas zenés produkcioval szinesitette a negyedik,
arany vasarnapi gyertyagyujtast. Mélté része volt
ez a musor az Unnepre vald felkészilésnek kicsiny
falunkban. Sokan eljottek, hogy megtekintsék a
vendég el6adast, hiszen nem minden nap lathatunk
hasonldan szép musort.

Koszonjuk vezetbiknek, Trojak Frigyesnek, Csordas

Ferencnének és a csoport minden tagjanak, hogy
létre johetett a taldlkozas. Bizunk benne, hogy lesz
lehetGség a kozeljovében tovabb taplalni ezt a kap-
csolatot klubjaink kozott.

Szeretnénk megismételni ezt a tartalmas, barati,
vidam délutant.

Sarodiné Belkovics Maria

A tatabanyai Alsdgalla
Nyugdijas Klub kirdnduldsa Vorsre

Advent jegyében klubunk kiranduldst tett a Somogy
megyei kis faluba, Voérsre. Itt taldlhaté Eurdpa leg-
nagyobb Betleheme.

Els6 utunk a hires Talpashazhoz (tdjhazhoz) ve-
zetett. A Kis-Balaton hagyomanyos népi halaszat
modszeréhez kapcsolddd eszkozeit, szerszamait, a
lapbdl él6 emberek, pakaszok életmaddjat ismerhet-
tik meg.

Kovetkez6 allomasunk Magyarorszagon az els6 vi-
déki T(zoltd Muzeum volt. 1983-ban kezdték ki-
alakitani, jelenleg 70 négyzetméteren mutatjak be
értékeiket. Régi tlizvédelmi torténelmi kincseket,
fecskendbket, gépeket, felszereléseket, ruhazatot
lattunk. Itt kapcsolddott hozzank a falu polgarmes-

tere, Dedk Tamas. Kiegészitette a tajhazban hal-
lottakat, beszamolt a faluban él6k napjairdl. A falu
egy 520 lakosu tiszta, rendezett, jo szivii emberek-
kel lakott telepilés.

Meginvitalt bennlinket a polgarmesteri hivatalba
is. Megérte, mert egy csodalatos textilkép készité
mivész, Menyhért Andrasné, Margd remek mun-
kait csodalhattuk meg. Itt is sokaig id6ztiink. Ked-
vinkért a polgarmester még a falu kis ,szérakozé
helyét” is kinyitatta egy kavé erejéig.

Visszasétaltunk az 1720-as években épiilt, jelen-
leg fel(jitott Szent Marton barokk stilusd katolikus
templomhoz, hiszen joveteliinknek ez volt a f6 cél-
ja.

A Betlehem torténete az 1948-as évekre nyulik visz-
sza, egy helyi lakos kezdeményezésére kezdték el
megépiteni ezt a csodalatosan kialakitott Betlehe-
met. Az oltar elétt és mellett |athatd, természetes
anyagokbdl késziilt, 60 négyzetméteres Betlehem a
helyi lakosok kitartd és jél szervezett harom hetes
csapatmunkajanak koszénhetd. Sok-sok latogatoja
van, hazai és kulféldi az adventi id6szak kezdetétdl
egészen januar végéig.

Egyszer érdemes mindenkinek megnézni.

Utunkat Balatonszentgy6rgyon, a Gulya Csardaban
egy finom, béséges ebéddel pecsételtiik meg, majd
a Balaton északi partjan indultunk haza. Utkdzben
mar lathattunk néhany kivilagitott falut. A kora esti
orakban faradtan, de sok élménnyel gazdagodva
érkeztiink haza.
Greczi Sandorné
Klubvezeto
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2022 a Héregi Buzavirag Nyugdijas klubban

Az év elsd kOzOsségi rendezvénye a farsangi bal
volt, melyet a Nyugdijas klub tagjai szerveztek.
Hosszas szlinet utan kellemes kikapcsolddast je-
lentett a résztvevdknek. Ezt igazolja az oOtletes jel-
mezek felvonuldsa: matrdz és a stewardess mellett
Piroskak, szerzetes, Uri holgy, hazisarkany-csalad.
A covid is eljott, hogy karanténba kertljon. Nagy
sikert aratott az Alakor-Araté Brigdd. A legjobbakat
tortaval jutalmazta a zs(ri. A kiszebab elégetésével
ellztik a telet. A fergeteges hangulatban tébb, a
kézelmultban falunkba ko6ltozott Ujdonsllt héregi is
veliink mulatott. Remek alkalom volt egymas meg-
ismerésére. Sok-sok tombolatargy lelt gazdara. Ko-
szonjuk a felajanlasokat!

A No6napot a kozeli kis varosban, Tatan kezdtik. A
varosnéz@ kisvonattal jartuk kdrbe a nevezetessé-
geket. Tébbek kozo6tt a Varat, a feldjitott varoskoz-
pontot, a kastélyt és sok miiemléket, az Oreg té
partjan a 2014. év Platanfajat, a Kalvaria dombot,
Harangldbat, az Angolparkban a Szabadtéri szin-
padot, a tdparti Kajak-hazat. Kovetkezd alloma-
sunk Gerecse Tajvédelmi Korzetében az Agostyan
Arborétum volt. A hatalmas fak alatt sétalva sok
informaciét kaptunk a kilonb6z6 fak telepitésérdl,
védelmukrol. A kilonleges mikroklima jo koridlmé-
nyeket teremt a sokféle névényzetnek. Ezutan Tar-
doson megtekintettiik a Fekete Lajos Emlékhazat.
Immar hagyomannya valt falukézpontunkban a to-
jasfa diszités. Idén az iskolasok is csatlakoztak az
eseményhez, izgatottan |éptek fel a létrara, hogy
diszeiket felrakhassak.

Aprilis 23-an csatlakoztunk a Tajhazak Szovetsége
altal meghirdetett orszagos programhoz, melyrél a
majusi Hirlevélben beszamoltunk.

Majus 18-an ragyogd idében keltlink Utra egy ki-
randuldsra, Szentendrére. ElGsz6r a varos sétald
utcait latogattuk meg. Kellemes perceket toltéttlink
a Duna partjan. Azutdn a Skanzenben barangol-
tunk. A folyamatosan Ujuld, bévilé ,csodaorszag”
megannyi latnivaléja tarult elénk. A kilonboz6
tajegységek jellegzetességeivel ismerkedtiink. At-

éreztlilk a multbeli életmdd sajatossagait, nehézsé-
geit, lathattuk a szorgos kezek munkajanak ered-
meényeit, kilonésen a természet adta lehetéségek
és erGforrasok felhaszndlasat (nad és zsuptetdk,
agyagedények és kemencék, vessz6bdl font keri-
tés, vaszonruhdk szovése és festése, fabdl készllt
gazdasagi eszk6zO0k sokasaga, viaszmartads, hazta-
ji gazdalkodas kellékei). A muzeum-egyittes va-
lamennyi részlegénél szakavatott munkatarsaktol
kaptunk részletes tajékoztatdst az adott tajegy-
ségre vonatkozdéan, mely tobb helyen interaktiv
ismeretanyaggal is kiegészilt. Igyekeztliink minél
nagyobb tertletet bejarni, sok latnivalét megtekin-
teni. Pihenésképpen az allatsimogatonal id6éztink.
A nap végére kellemesen elfaradtunk. A finom va-
csora Gyermelyen varta csoportunkat.

Majus 28-an kdzséglink 6nkormanyzata és a Hagyo-
manyorz6 Egyeslilet szervezésében kerllt sor a Csa-
ladi nap, falunap rendezvényre. A ,Szupernagyik”
palacsintat, tocsnit, langost sltottek, hazi készitésl(
siteményekkel kinaltédk a jelenlévoket.

Magyary Zoltanrdl, a nemzetkozileg is elismert kdz-
igazgatasi tudosrdl minden évben sziiletése napjan,
junius 10-én megemlékeziink, kopjafajanal elhe-
lyezzik tiszteletiink viragait. Hagyatékanak fontos
eleme a tarsadalomtudomanyok egylittes vizsga-
lata, az egységes, Ugyfélkézpontl kozigazgatasi
szemlélet. Tanitdsai ma is idGszerlek. Emlékm(ivét
év kozben is gondozzuk.

JUniusban Tatabanyara, a Jaszai Mari Szinhaz Nép-
haz tancegylttese Tancosok Csodavilaga cimi ga-
lamUsorara kaptunk meghivast. Felejthetetlen él-
ményben volt részink.

Kozséglink Szent Laszl6 rédmai katolikus plébaniaja
nagy felljités keretében megujult. Az avatasi Gn-
nepély el6tti nagytakaritasban segitettiink. Bucsu
napjan Erd6 Péter biboros, primds aldotta meg az
épuletet.

Julius 1-én a hdség sem tartotta vissza lelkes cso-
portunkat, hogy Esztergomnal hajora szadllva a
Duna fest6i szépségl kanyarulataban gyonyorkod-
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junk. Zebegénynél szalltunk partra, megtekintettik
a nevezetességeket, a hajozasi muzeumot és mu-
emlékeket.

A Gerecse hegység oOlelésében |év6 Bajnan volt
egykor a Sandor-Metternich csalad birtoka. A mU-
emléki védelem alatt 1év6 kastély fel(jitdsa utan a
kézelmultban megnyitotta kapuit a latogatok elott.
A csodalatos diszudvarbdl a klasszicista remekm(
varazslatos termeibe érve torténelmi attekintést
kaptunk a korabeli vilagrél. A Sandor csalad életé-
ben kiemelkedd volt a lovak irdnti szenvedély. Az
,Ordéglovas” Sandor Méric hajmeresztd lovas bra-
vlrjaival valt legendava.

Szeptemberben részt vettiink a Hagyomany6rzé
Egyesililet szervezésében rendezett Pusztamaroti
csata emlékturan.

Az okoturizmus tovabbi fejlesztési lehetdségeinek
érdekében a szlovakiai Kéménd telepliléssel k6z06-
sen munkalkodik Héreg Kézség Onkormanyzata.
Ennek keretében szervezett k6z6s programokon és
k6lcsOnos latogatasokon részt vettiink.

Oktober elseje 1991 6ta az Iddsek Vildgnapja. Ek-
kor fokozott figyelem iranyul az id6sek fizikai és
mentalis allapoténak, aktivitdsdnak fenntartasara.
Szerencsés egybeesés erre az id6pontra jelzett Vi-
laggyaloglé nap. A faluban tett sétankat a Mdvel6-
dési haztdl inditottuk, és ide érkeztlink vissza. A jé
levegl, a hegyi falu varazsa kellemes hangulatot
teremtett a séta soran.

A hagyomanyos sziireti felvonuldson bator tagjaink
népviseletbe 6ltézve szalltak fel a lovas kocsira. A
barati lovas talalkozén a vendéglatasban vallaltunk
nagy szerepet.

Elhunyt klubtagjainkrél ebben az évben is megem-
|ékeztlink, sirjaikra mécsest helyeztiink.

Advent kezdetekor részt vettiink a falu karacsony-
fajanak diszitésében, majd az Adventi gyertyak
meggyujtasaban is. A Betlehemi Békeldng atadasa
utan a vendégeket meleg tedval, forralt borral és
stiteménnyel kinaltuk.

Az év végi 6sszejovetellinkdn visszatekintettlink az
elmult id8szak eseményeire. Unnepi hangulatban
idéztik fel a karacsonyi népszokasokat.

Ev kézben a barati nyugdijas klubok meghivasara
részt vettink Gyermelyen a tavaszvaré balon, a
szlovakiai Imelyben az Anna bélon, Bajon az Ester-
hazy pincébe latogattunk, Tardoson a klub fennalla-
sa 30 éves Uinnepén is jelen voltunk.

Névnaposaink koszéntése majusban és november-
ben kellemes hangulatban telt. Harom kerek sztile-
tésnapos klubtagunkat (innepeltilk.

A hagyomanyos 6-év bucsuztatéra ezuttal is meg-
hivtuk a barati nyugdijas klubok tagjait Gyermely-
rél, Bajrol, Tardosrdl és Imelybdl. 130-an vettek
részt évzard rendezvényinkaon.

Sikeres mikodéslinkh6z kapott tdmogatasokért ez-
Uton is koszénetet mondunk.

Pekar Katalin klubtag
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Tekedélutan Petohazan

Januar 27-én, egy szép hbeséses napon, a Pet6hazi
Nefelejcs Nyugdijas Egyesilet egy kis sportoldsra
invitalta a Fert6szentmikldsi Rozmaring Népdalkor
és Citerazenekar tagjait.

A testedzés el6tt a koz0sségi hazban Gréger Sandor
elndk és Németh Gy6z6né kdszontotte a vendége-
ket, majd Asztalos Gyuldané megtisztelt azzal, hogy
felolvasta az ,Ez a tél...” cim( versemet. Ezek utan
a tarsasag atvonult a tekepalyara és kezdetét vette
a guritdsok sora. Habar a pontokat feljegyezték a
tablara, de a lényeg nem azon volt, hogy ki dént
el tobb babut, hanem, hogy a téli ,bekuckozast”
megtorve, a mozgas 6rome hassa at a résztvevo-
ket. Amint mindenki kell6képpen atmozgatta az iz-
mait, a hazigazdak és a vendégek visszatértek a
kozOsségi hazba, ahol az elvesztett kaldriat potlan-
dé, zsiroskenyér, sitemény, forro tea és forralt bor
varta a résztvevoket.

A téli idoszakban mindenki nehezen mozdul ki, de
ez a sportos, beszélgetds, nétazéds délutan megmu-
tatta, hogy sziikség van az ilyen O0sszejovetelekre,
amelyek feltoltédést nyujtanak a szirke hétkdzna-
pokon.

Kissné Horvath Julia
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Agyfiatalitas - 2.rész

A fizikai 6regedéssel jaré kognitiv hanyatlas megel6zhetd, vagy minimalizalhaté. Eletmédunk
(taplalkozas, mozgas, stresszkezelés) modositasaval befolyasolni tudjuk a génjeinket, amivel
elérhetjiik, hogy agyunk idés korban is jol miikodjon.

Taplalkozasi program

Amikor az agymUkodés szinten tartasa, s6t fokoza-
sa keril széba, a helyes étkezés kulcsfontossagu.
Az étkezés befolyasolja az egészséges agysejtek
szamat, az (j agysejtek és idegsejti kapcsolatok
képzodését. A helyes taplalkozas noveli a lehet6-
ségét annak, hogy az értelmi szintliink a kdvetkez6
években is megmarad. Mi tobb, a tapanyagban gaz-
dag, j6 minGségl ételek fokozzak az esélyt, hogy
elkeruljuk a leggyakoribb betegségeket, melyek ha-
tassal lehetnek az agyra és az élethosszra (elhizas,
cukorbetegség, ér- és szivrendszeri betegségek).
A taplalkozasi program célja nem a fogyas, mert
az Uj agyseijtek |étrehozasahoz sok tapanyagra van
szlikség. A kaloriaszegény étkezés (példaul a gyak-
ran ajanlott 500 kaldrias diéta) valdjaban kiéhez-
teti az agyat. Amikor az agy éhezik, arra 6sztonoz
bennlinket, hogy gyors tapanyagforrast keresslink
szénhidratok formajaban. Igen am, ugyanekkor az
agy Osi éhségvalasza azt eredményezi, hogy a be-
vitt taplalék azonnal testzsir formajaban raktarozé-
dik el. Ezzel szemben, ha rendszeresen és megfe-
lel6 tapanyaggal latjuk el az agyat, néhany kilotdl
meg is szabadulhatunk.

A taplalkozasi intelligencia elve a taplalkozas-
tudomany gyakorlati ismereteinek az 6nismerettel
vald egylttes alkalmazasan alapszik. Ennek ismér-
vei a kovetkezok:

1. Testreszabas. Tapanyagigénylinket sok tényez6
befolydsolja (genetika, kortorténet, egészségi
allapot, taplalkozasi szokasok, életmadd). Vizsgaljuk
meg, hogy milyen szerepet jatszanak az ételek
és az evés a sajat életiinkben. Hatarozzuk meg,
hogy az ételekhez f(iz6d6 jelenlegi kapcsolatunk
egészséges-e?

2. Nyugodt étkezés. Az étkezés normalis estben
olyan élvezet, ami minden érzékszerviinket lefog-
lalja. Elvezzlk ki az ételek izét és allagat. Egylnk
lassan, ragjuk meg az ételt alaposan, és hagyjuk,
hogy az étel kényeztesse érzékeinket (kdzben nincs
olvasas, tévézés, mobilozas).

3. Evés mértékkel. Akkor egyiink, amikor éhe-
sek vagyunk, és akkor hagyjuk abba, amikor mar
jol érezzik magunkat, de még nem vagyunk tele.
Ne egyink tul sokat! Kezdjik a szokasosnal ki-
sebb adaggal, és dontsik el, még mindig éhesek
vagyunk-e, miel6tt tobbet ennénk. Kulénboztessik
meg a valddi éhséget a stressz, a szorongas, a szo-
morusag vagy mas érzelmi szliikséglet altal kivaltott
evéskényszertdl. Ez azért fontos, mert a tul sok étel
nem csak a testnek, hanem az agynak is art, mert
a tul magas kaldriatartalmu étkezées fokozza a me-
moriaveszteség és az agy ido el6tti eloregedésének
a kockazatat.

4. Rendszeres étkezés. Nagyobb a valdszin(isé-
ge, hogy ésszer( kisebb adaggal jéllakunk, ha nem
éheztetjiuk ki magunkat két étkezés kozott. Egylink
harom-négy éranként rendszeresen, mert ezaltal
egész nap fenntarthatdé a megfelel6 energiaszint,
és csokken az esélye annak, hogy este teletémjik
a hasunkat. Az egyik legjobb dolog, amit az agyun-
kért tehetlink, hogy iranyitjuk a vércukorszintlinket
azaltal, hogy napkozben kis adagokban, rendszere-
sen étkezlink.

Az agymiikodést serkento ételeket céliranyo-
san csoportositjuk

1. Gyulladas csokkentése. Az elfogyasztott éte-
lek nagy hatdssal vannak a szervezet gyulladasos
folyamataira. Negativ példa az amerikai magas
szénhidrat- és zsirtartalmua étkezés, ami gyulladast
idéz el6 a szervezetben. Torekedni kell az omega-3
aranyanak novelésére az omega-6 zsirsavval szem-
ben. Az omega-3 a hidegen sajtolt repce- vagy ext-
ra sz{z olivaolajban talalhaté. A legjobb omega-3
zsirsavforrasok: szardella, chiamag, tonhalkonzerv,
sotétzold leveles zbldségek, lenmag és lenmagolaj,
kendermag és kendermagolaj, hering, makréla,
tokmag, lazac, szardinia, di6. Gyulladascsokkento
élelmiszerek: alma, édes paprika, s6tét szin(i bo-
gyos gyumolcsok, sz46l6, karalabé, hagyma, korte,
meggy. Tovabbi gyulladascsokkentbk azoknak, akik
nem érzékenyek az aszpirinre: fekete bors, fahéj,
curry, kapor, méz, édesgyokér, friss menta, mustar,
oregand, paprika, savanyusag, aszalt szilva, ma-
zsola, malna, rozmaring, zsalya, tarkony, kakukkf(,
kurkuma.

2. Oxidativ stressz csokkentése. Ennek érde-
kében egyink kevesebbet és fogyasszunk antioxi-
dansokban gazdag ételeket. A legjobb antioxidans
forrasok: zoldségek, gyimalcsok, tea és kavé, dio-
félék, magvak, teljes kidrlésl gabonak. A taplalék-
kiegészitokkel 6sszehasonlitva az étrendi antioxi-
dansok hatékonyabbak, mivel értékes antioxidans
keveréket nyujtanak. Zéldségek: articsdka, sparga,
avokadd, cékla, brokkoli, kelbimbd, kaposzta, kar-
fiol, kelkaposzta, karalabé, retek, karorépa, spendt,
paradicsom, fehérrépa. Gylimolcsok: alma, fekete
ribizli, szeder, afonya, cseresznye, voros afonya,
fliige, mangd, szilva, granatalma, malna, eper. Fl-
szerek és fliszerndvények: kardamon, chilipor,
fahéj, szegfliszeg, koriander, curry por, fokhagy-
ma, gyombér, mustarmag, paprika, petrezselyem,
fekete bors, fehér bors, kurkuma. A friss fliszer-
noévényeknek még magasabb az antioxidans tar-
talmuk: bazsalikom, kapor, majoranna, oregang,
borsmenta, borsikafl, tarkony, kakukkfl. Elvezeti
cikkek. Kavé: a koffeintartalom fokozza az idegsej-
ti aktivitast, javitja a rovid tavu memédriat. Tejjel
fogyasszuk a kavét, hogy fékezzik a vizelettel ki-
aralo kalcium mennyiségét. Naponta két-harom ka-
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vénak még nincs jelentés mellékhatdsa. A fehér és
zold tedk kilbnésen magas antoxidans tartalommal
birnak. Ne igyunk koffeintartalmu uditéket, mivel
a magas foszfat tartalmuk kivonja a csontokbdl a
kalciumot.

3. Vércukorkontroll. A szervezet minden szén-
hidratot glikozza (sz6l6cukor) alakit, hogy a sejtek
energidhoz jussanak. Amikor a glikoz bejut a vér-
keringésbe, a hasnyalmirigy inzulint szabadit fel,
ami segiti a glikdz bejutasat a sejtbe. Rendelle-
nes esetben a sejt inzulinérzékel6 receptorai nem
valaszolnak (inzulin rezisztencia), a glikoz és mas
tapanyagok nem jutnak be a sejtbe, a vércukorszint
megemelkedik. Valaszul a hasnyalmirigy még tébb
inzulint termel, ami egy 6rdogi kor kezdete lehet és
a folyamat cukorbetegséggé fajulhat.

A vér glliikoz-szintje étkezés, testmozgas, stressz,
a hormonok és a cirkadan ciklus (napi bioldgiai 6éra)
hatasara dinamikusan ingadozik a nap folyaman. A
vércukorszint felligyelésére tehat hatékony terapi-
as stratégia az éhség, az energia és a stressz-szint
ellen6rzése. Az egyenletes vércukorszint stabil in-
zulinszintet is jelent. Az emelkedett inzulinszint
magas vérnyomassal, magas koleszterinszinttel,
gyulladasos folyamatok fokozodasaval és a szivbe-
tegség nagyobb kockazataval all kapcsolatban.

Magas rosttartalmi ételek. A rostban gazdag
ételek lassabban szivddnak fel, nem okoznak hirte-
len vércukorszint emelkedést. A babfélék sok anti-
oxidanst tartalmaznak, magas a fehérjetartalmuk,
kevés bennik a zsir, alacsony a glikémias indexik
(lassan emelik a vércukorszintet). Tovabbi kit{ing
rostforrasok: arpa, korpa, barna rizs, bulgur, gy(-
molcsok, hivelyesek, zabkorpa, zabpehely, édes-
burgonya, vadrizs.

Alacsony glikémias indexii ételek. A glikémias
index (GI) a szénhidratban gazdag ételek beso-
roldsa azon az alapon, hogy mennyire és milyen
gyorsan emelik a vércukorszintet. A teljes ki6rlé-
sl gabonafélék, hlivelyesek, szamos gylmodlcs és
z0ldség emésztése lassu, fokozatosan emelik a
vércukorszintet. Ellenben a finomitott szénhidratok
(liszt, cukor) hirtelen megemelik a vércukrot. Ala-
csony glikémias index(i ételek: alma, sargabarack,
babfélék, sargarépa, étcsokoladé (min 70% kakao-
tartalommal), grapefruit, sz6l6, kivi, narancs, 6szi-
barack, foldimogyord, korte, aszalt szilva, sovany
tej, eper, korpas buzakenyér.

A vércukorszint szabalyozasat segité étren-
di valtozasok. 1. Rendszeresen egylnk, kis ada-
gokban. 2. Keruljuk a finomitott fehérliszt és cukor
fogyasztasat. 3. Fogyasszunk teljes kiGrlésli gabo-
naféléket. 4. Taplalkozzunk kiegyensulyozottan: a
sovany fehérjék és egészséges zsirok mérsékelt
fogyasztasa lassitja a szénhidratok felszivodasat.
5. Korlatozzuk a telitett zsirok (allati eredet(, ko-
kusz, palma zsirok) fogyasztasat. 6. Fogyasszunk
omega-3 zsirsavakban gazdag ételeket. 7. Hasz-
naljunk sok fahéjat. 8. D-vitamin tartalmu ételek
(tojas, tej, lazac, szardinia, tonhal) fogyasztasa. 9.
Kromban gazdag ételek (sparga, fekete bors, gom-
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ba, did, aszalt szilva, mazsola) fogyasztasa. 10.
Magnéziumban gazdag ételek (mandula, brokkoli,
lencse, koles, tokmag, spendt, napraforgdmag, ba-
zacsira) fogyasztasa.

4. Vaszkularis egészség javitasa. Az agy zavar-
talan mikodéséhez egészséges erekre van szlikség,
hogy a megfelel6 mennyiségli oxigén és taplalek
eljusson az agysejtekbe. Ha az erek falara plakkok
(féleg koleszterinbGl és mészbdl allok) rakddnak,
leszlkuil a szallitdé csatorna, csokken az utanpotlas
és megnd a vérnyomas. Az emelkedett vérnyomas
tovabb rontja az ereket (gyulladas, tovabbi plakkok
lerakddasa), ami szivrohamhoz és stroke-hoz (gu-
tatités) vezet.

A szivbarat ételek fogyasztasa elengedhetet-
len a vaszkularis egészséghez. 1. Fogyasszunk
B-vitaminban gazdag ételeket: B-vitaminnal dusi-
tott teljes kiGrlés(i gabonafélék, hivelyesek, sze-
zammag, narancs, spenot, brokkoli, buzacsira, kel-
bimbd, z6ldborsd, avokadd, sparga, gorogdinnye,
tojas, mogyord, banan, tejtermékek, voros husok,
baromfi, hal. 2. N6veljik az omega-3 zsirsav be-
vitelét (csokkenti a vérrogképzodeést, a triglicerid
szintet és a vérnyomast). 3. Az antioxidansok (C-vi-
tamin, zoldségek, gylimolcsok) novelik a jo kolesz-
terin (HDL) szintjét. 4. A rostok megkotik a belek-
ben a koleszterint, ezaltal el6segitik a kiliriilését a
szervezetbdl. 5. Fogyasszunk alacsony glikémias
index( ételeket (csokkentik a triglicerid koncentra-
ciot és novelik a HDL-koleszterinszintet). 7. Egyink
naponta néhany szem mogyorét (csokkenti az LDL
koleszterint). 8. Egylink fokhagymat, napi egy-két
gerezdet (cs6kkenti a koleszterint, megel6zi a vér-
rogképzddést). 9. Keruljuk az egyszerd cukrok, fi-
nomitott gabonafélék fogyasztasat!

Az els6 két rész utan megkezdhetjiik az agy-
fiatalito programot. Kezdjiik a taplalkozasi in-
telligenciank fejlesztésével a leirtak szerint,
majd haladéktalanul fogjunk hozza a célcso-
portos étrend kialakitasanak. 30 nap alatt,
mire a cikk harmadik része megjelenik, elér-
hetjiik a kozérzetiink észrevehet6é mértékii ja-
vulasat.

A 3. részben az agyfiatalitd testmozgasrél és
stressz-kezelésrdl lesz szé. Igazi nagy élmény lehet
az agyfiatalitd program harom szegmensének be-
épitése az életiinkbe.

) Dr. Tar Jozsef,
a Sikeres Oregedésért Egyesulet elndke
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2023. februari tovabbi el6éadasok
(délelott, délutan):

A Szépség és a Szornyeteg
Februar 23. (csutortok) 15:00 és 19:00 6ra
Februar 24. (péntek) 15:00 és 19:00 d6ra
Februar 25. (szombat) 15:00 és 19:00 6ra
Februar 26. (vasarnap) 11:00 és 15:00 éra

2023. marciusi, aprilisi miisorok
Maria féhadnagy
Marcius 16. (csttortdok) 17:00 bra
Marcius 18. (szombat) 15:00 6ra
Marcius 19. (vasarnap) 11:00 6ra

Aprilis 20. (csiitértok) 17:00 dra
Aprilis 21. (péntek) 18:00 o6ra
Aprilis 22. (szombat) 15:00 ¢ra
Aprilis 23. (vasarnap) 11:00 éra
Jekyll és Hyde
Marcius 25. (szombat) 15:00 6ra
Marcius 26. (vasarnap) 15:00 6ra
Hegediis a hazteton
Marcius 30. (csutortok) 18:00 dra
Aprilis 1. (szombat) 14:30 6ra
Aprilis 2. (vasarnap) 15:00 éra
) Janos Vitéz
Aprilis 6. (csltortok) 17:00 éra

Aprilis 9. (vasarnap) 15:00 6ra
) La Mancha lovagja
Aprilis 13. (csutorték) 18:00 ora
Aprilis 14. (péntek) 18:00 o¢ra
Aprilis 16. (vasarnap) 15:00 ¢ra
Aprilis 17. (hétf6) 17:00 o6ra
Musicalmesék
Marcius 18. (szombat) 11:00 ¢ra
Aprilis 22. (szombat) 11:00 6ra
A Szépség és a Szornyeteg
Aprilis 29. (szombat) 15:00 6ra
Aprilis 30. (vasarnap) 11:00 ¢ra
Aprilis 30. (vasarnap) 15:00 éra




