Kedves Klubtagok!

Sok telefonhivast, e-mailt kapunk, amiben a prog-
ramokrdl kérdeztek. Kérjlk, kisérjétek figyelemmel
a szOvetség honlapjat, a www.eletetazeveknek.hu
oldalt, a Facebook oldalunkat, a honlapon havon-
ta megjelend Hirlevelet. Ezeken a fellleteken fo-
lyamatosan tdjékozddhattok a programokrdl. Es
nemcsak az orszagos szovetség altal meghirdetett
programokroél! Sokat tanulhatunk egymastdl is.
Osszatok meg a tapasztalataitokat, szamoljatok be
a programjaitokrol, a terveitekrdl!

Az elmult egy évben azt tapasztaltuk, hogy szinte
nincsen olyan kdzosségépité programunk, egyna-
pos és négynapos rendezvénylink, amire ne lenne
olyan nagy érdekl6dés, hogy szinte 2-3 hét alatt
eléri a programszervezés a fogadhatd résztvevok
maximumat. Gondolkodtunk, hogy mi lehet ennek
az oka. Persze, els6 helyen azt jeloltik meg, hogy
mindig sikerll olyan programokat szerveznink,
ami nagyon szinvonalas, vonzé a szamotokra. Re-
mélem, értitek, most magunkat dicsérjik! De azért
nem alltunk meg itt, amikor az okokat kerestik!
A COVID okozta bezartsagot kovetben rendkivil
nagy volt az igény a személyes taldlkozasra. Egyik
tagunk elmesélte, hogy tulajdonképpen nem is a
kora dobbentette ra, hogy fogy az id6. A jarvany-
idoszakban tobb kedves ismerdsét, csaladtagjat
elveszitette. Koztiik klubtagok is voltak. Akkor azt
hatarozta el, barmi is lesz, 6 élni akar, pontosab-
ban, jol szeretne élni. Mindez azt jelentette, hogy
megtervezte, hova szeretne még eljutni, mit sze-
retne megcsinalni, kivel vagy kikkel szeretne talal-
kozni. A mi szervezetlinkben egészen biztos, hogy
sok ilyen boélcs ember van.

Az okokat kerestlik akkor is, amikor az 6sszes egy-
és négynapos rendezvényink adatait - természe-
tesen nem személyes adatokrdl van szé - atad-
tuk az egyik onkénteslinknek, Zavaros Jézsefnek.
O feldolgozta az elmult évek rendezvényeinek az
adatait. Kiderilt, hogy mely megyékbdl jonnek az

(folytatds a 3. oldalon)

2023. marcius

Fast Milan:

Objektiv korus — A n6 dicsérete

O jatékos ujjaid, 6 finom szived: picinyke serleg,

O lagy agyékod s langyos, édes, leglagyabb hasad,
O fénylé fogad: lagy, olvado szaj csiszolt, édes
muszere.

S finom ereid: kék, felejthetetlen himzés draga
testeden,

S 6 finom belsé szerveidnek egész ékes barsony-
tokja tel!

S 6 finom anyag te, sokkalta, sokkalta finomabb
annal,

Ki téged szeret!!

S 6 draga bor, amelybdl ittam én: te édes, édes,
Kecses, csodalatos, tindokld, draga asszony!!
Ebédnél tlsz és latlak én: eszel

S iszik olvadékony, édes ajkad, Uisz6, szép sze-
med...

O kecsesség, latlak én: most enni, inni latlak

S most elhiszem: te atesel az életink nem egy
csuf allapotjan

Kecses, nemes mozgassal igy: felejthetetlentil

O latlak én és lasd és lasd: szeretlek én

Im kénnybe labadt bus szemem amig dicsérlek!!!

A TARTALOMBOL:

10 millié forint értékli adomany a Bérestol * Fovarosunk,
Budapest 150 éves * Idosek egyeteme a K11-ben * A NYUSZET nyilatkozata
* Kapcsolatépité gyakorlatok Zalaban * Helyi idospolitika — kérdojelekkel *

Fedezziik fel HajdUiszoboszl6 és kornyéke szépségeit! * Agyfiatalitas!




107 millié forint érték( Béres Cseppet adomanyo-
zott a raszoruldok tdmogatasara az idén 30 éves
évforduldjat Gnnepld Béres Alapitvany. Az immun-
rendszert tdamogatdé gyogyszeradomanyt 12 jelen-
tOs, karitativ és egyhazi szervezet vezetGinek feb-
ruar 7-én, id. dr. Béres Jozsef sziiletésének napjan
adtak at. A Nyugdijas Klubok és Id6sek ,Eletet az
éveknek” Orszagos Szbvetsége nevében Hegyesiné
Orsés Eva vette at a tébb mint 10 millié forint érté-
ki adomanyt, melyet a megyei szervezetek klubjai
kdzott osztanak ki.

Ezt megel6z6en azonban rendkiviili Béres adomany
is érkezett a szovetséghez, aminek atvételére hét
megyei szervezet jelentkezett. A rendkivili ado-
manyt atvevé megyék szocidlis és egészségiigyi in-
tézményekbe, idésotthonokba mintegy 2400 iveg
Béres cseppet juttattak el.

A Béres Alapitvany megalakulasa o6ta koveti azt a
szilard erkolcsi iranyt, melyet alapitéjanak életitja
kijelolt: a betegek és raszorulok segitését, haté-
konyan és odafigyeléssel. Ennek érdekében hosz-
szU évek Ota folyamatosan egylttmikodik az
orszag legjelent6sebb karitativ és egyhazi szerve-
zeteivel, éves rendszerességgel tdmogatja Béres
Csepp adomannyal a betegeket, az id6seket, a ne-
héz sorsu embereket. A mostani, sokakhoz eljutd
alapitvanyi tdmogatas jelent6s fontossaggal bir, a
mindannyiunkat suUjté gazdasagi nehézségek, az
egészséget veszélyeztet6 jarvanyok idején még
nagyobb sziikség van az odafigyeld, hatékony se-
gitségre.

Béres Klara, a Béres Alapitvany elntke februar
7-én Budapesten, a Béres Gydgyszergyar szék-
hazaban 107 millié forint érték(i Béres Cseppet
adott at a raszoruldkat kézvetlenul segitdé szerve-
zetek vezetdinek. Az adomanyatadason orszagos
karitativ és egyhazi szervezetek: a Katolikus Kari-
tasz, a Magyar Maltai Szeretetszolgalat, a Magyar
Okumenikus Segélyszervezet, Magyar Reformatus
Szeretetszolgalat Alapitvany, a Magyar Voroske-
reszt, a GoOrogkatolikus Metropdlia mellett, a da-
ganatos betegeket segité szervezetek: A rak ellen,
az emberért, a holnapért! Tarsadalmi Alapitvany,
a Magyar Hospice Alapitvany, a Magyar ILCO Sz6-
vetség, a Magyar Rakellenes Liga, a Rakbetegek
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Orszagos Szervezete vett részt. Az idGseket a
Nyugdijas Klubok és Iddsek ,Eletet az éveknek” Or-
szagos Szovetsége képviselte. Valamennyi szerve-
zettel régi és megbizhatd kapcsolata van a Béres
Alapitvanynak, mely nagy segitséget jelent a ter-
mékek célba juttatasaban.

Az idén Unnepeljik a Béres Alapitvany alapitasa-
nak 30. évfordulojat. Jolesd érzés a szamunkra,
hogy ezen emberdéltényi id6 soran a vallalt kilde-
téstinkhoz méltd mddon nagyon sokat tettiink az
emberek szolgalatdban, részt vallaltunk az oktatas-
ban, a magyar kultira terjesztésében, a tehetség-
gondozasban, és kiemelten a betegek, raszoruldk,
elesettek segitésében. Gyokereink a Béres Csepp-
bdl erednek, érthetd, hogy karitativ tevékenysé-
glink kozéppontjaban az emberek egészségének,
a betegek gydgyuldasanak tamogatasa all. A mai
napon egyrészt a daganatos betegek vilagnapjara
(februar 4.) is gondolva, kiemelten figyelink e sa-
lyos betegségben szenveddkre, masrészt a mostani
jarvanyokkal terhelt idészakban kiilonosen fontos-
nak tartjuk az idések és raszoruldk segitését. Azok
szamara, akikhez most eljutnak az adomanyaink,
a napi megélhetés is gyakran problémat jelent, az
egészségveédo készitmények megvasarlasara a ma-
guk erejébdl képtelenek. A Béres-cseppek atyjanak
szliletésnapjat hogyan is Gnnepelhetnénk méltobb
modon? — mondta Béres Klara az atadas alkalma-
val.”
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Kedves Klubtagok!

(folytatds az 1. oldalrdl)

egynapos, €s honnan a négynapos rendezvények-
re. Meglepddtliink, hogy 3-4 megyébdl alig érkez-
nek a négynapos fesztivaljainkra, kozosségépitd
programjainkra. Majd tovabb nézve az adatokat,
azt lattuk, hogy az egynaposokon meg nagyon szép
szammal ott vannak az e megyékbdl érkezdk. Le-
het, hogy az egynapos programokra azok jénnek,
akik nagyon szeretik a k6z0sséget, a jol szervezett
programokat, de az anyagi helyzetliik szerényebb.

Van min gondolkodnunk, ha azt szeretnénk, hogy
ezek a programok is hozzajarulhassanak az ,Ele-
tet az éveknek” mozgalom er6sédéséhez, boviilé-
séhez! Mindenesetre a grafikonokat, a tablazatokat
megkapjak a megyei elntkok is. Gondolkodjunk ko-
z6sen!

Errél is beszéltiink 2023. marcius 3-an Budapes-
ten, az E6tvOos10-ben. Itt szerveztilk meg az év elsd
megyei elnoki talalkozdjat. Bemutattuk a 2023. év
munkaterv tervezetét. Varjuk a véleményeteket.
Bliszkén szamoltunk be arrdl, hogy egy palyazati
program hozzajarul a szévetség mikodési koltsé-
geihez. Ugyancsak ez a palyazat forrasokat biztosit
egy 6szi programunkhoz, aminek a k6zéppontjaban
az éréomtanc all majd. Errdl hamarosan tobbet is
mondunk majd. Irunk egy palyazatot, ami a klub-
vezet6k képzését tenné lehetbvé. Egyre nagyobb

értéket  képvisel
az az onkéntes
munka, amit mi

mindannyian vég-
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formaciok tengerében, 6sszetartani a nagyon eltéré
élethelyzetli embereket. Sok éve varunk egy olyan
palyazatra, ami majd lehet6vé teszi, hogy ehhez a
munkahoz szakmai segitséget is kaphassatok. A me-
gyei eln6kok mar szinte mind bejelentették, hogy a
megyéjliket ki fogja képviselni a hamarosan felalld
egészségligyi bizottsagban. Rauh Edit Ulgyvezetd
igazgatdé bemutatott egy olyan programot, amit a
bizottsag figyelmébe ajanl. Nagy szikség van az
olyan programokra, ami a 65+ korcsoport tagjainak
is javitja a hozzaférését az egészségligyi szolgalta-
tasokhoz.

Hamarosan latjuk egymast! Hol is? Hat, Paradftr-
dén vagy Balatonfiireden! De az is, lehet, hogy az
Urania Filmszinhazban, ahova tobb mint 900 ta-
gunk jelentkezett!

Szép tavaszt kivanok

nektek!

dr. Hegyesiné Orsés Eva

A mdrcius 3-i megyei elnéki
iilésen a 2023-as év munka-
programjadral, illetve a klubok
nyilvantartdasarol Paulics Ist-
vdn alelnék szamolt be.
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Helyi idGspolitika — kérdéjelekkel
A Magyar alaptérvény Il. cikkelye szerint ,,Az emberi méltosdg sért-
hetetlen. Minden embernek joga van az élethez és az emberi mél-
tosdghoz.” Tehdt akdrhol él az id6s ember akkor 6nmagdnak is van
feleldssége ebben, a csalddjanak, az nkormdnyzatnak a tamoga-
tdsdra testi-lelki, szellemi kézésségi szinten is biztositani kell a leg-
alapvetébb sziikségletekhez valo hozzdjutdst az emberi méltosdg
megoérzését. Az dllam ennek a kételezettségnek erejéhez mérten az
d6nkormdnyzatokon keresztiil egészségiigyi és szocidlis alapelldtdst
valamint a szakellatdst is igyekeznek eleget tenni.

Kisgorbén lettem nyugdijas klubvezeté. Betéltéttem a 75. évemet,
amikor a szomszéd falubdl kerestek, kértek legyek a 170 fét szamldlo
Kisgdrbén az idések kézésségének a létrehozdja és miikddtetdje. Ennek
most mdr a negyedik éve. Szakmai munkdam sordn azt tapasztaltam,
hogy az anyagi és humdn eréforrdsok nagyon sziikésen dlinak rendelke-
zésre itt is és szerte a megyében, orszdgban, ha kistelepiilésekre gondol
az ember Az eléregedés, az elvdandorlds, a szolgdltatdsok, munkahelyek
hidnya a kézlekedés nehézségei kirekesztettség érzéseét kelti ezeken a
telepliléseken él6kben. Nemigen gondolkodtam cselekedtem.

Miért és hogyan kezdeményeztem a klubvezeték képzését? Ha az em-
ber a sorstdrsaihoz hasonldan ajdndékba kapja a szépkor megélését,
akkor természetes, hogy életet akarunk adni az éveknek. Megértettem,
hogy itt évtizedek ota nincs szervezett tdrsas kapcsolat. Ennek hidnya
pedig egy jarvdnyt okozott az aprofalvakban is az idések elmagdnyoso-
ddsat az 6regedék 6nbecsiilésének megtépdzdsat. A fiatalok témege-
sen tdvoznak a megélhetésiiket tdvoli helyeken taldltdk meg.

Jobbd akartam tenni a vildgunk egy kis szeletét. Régota hirdetem, hogy
az idésekkel valo foglalkozds ajandék 6rom és feladat. Témogaté em-
berre leltem a polgdrmesternél. Onkéntes segitéként a halmozottan
hdtrdnyos helyzetben Iévé kis faluban klub vezetéként dolgozni nagy
kihivds, de megéri az idét, energiat, mert ha szakmai tuddssal pdrosul,
akkor megsziiletik a csoda. Miutdn sikerrel jart a vdllalkozasom elhatd-
roztam, hogy kezdeményezem az Nyugdijas Klubok és Idések ,Eletet az
Eveknek” Orszdgos Szévetséq Zala varmegyei szervezeténél a kistelepii-
léseken szolgdlo klubvezetok képzését. Eldtte a jdrdsi id6sek tandcsd-
ban, polgdrmesteri dsszejéveteleken elGaddsokat vdllaltam, publikdl-
tam, telepiilési forumokon szorgalmaztam, hogy segitséget kell adni e
nemes feladatra vadllalkozoknak, hogy képessé vdljanak civil k6z6sség
vezetésére. Oriilok annak, hogy lassan megvaldsulhat ez a projekt.

Helyzetértékelés. Aki erre a feladatra vdllalkozik, annak tudnia kell,
hogy milyen telepiilési kérnyezetben vdllal klubvezetéi munkdt. Egydl-
taldn nem mindegy, hogy vdrosban vagy nagyfaluban, vagy kistelepii-
lésen. En a kistelepiilések vildgdrol fogok irni. Vita van abban, hogy
500 f6 alatti teleplilések tartoznak ide, vagy ebbe a csoportba vegyiik
az 500-1000 lélekszamu kézségeket is. Zala varmegyében a lakossdg
fele 1000 f6 alatti falvakban él. Ennél fontosabb ldtni, hogy a 100-ndl
kevesebb lakost szamlalo telepiilések szima a 60-at is meghaladja. Itt
a legnehezebb kézésségépitést kezdeményezni. A mdsodik csoportban
a 100-500 f&s apro falvakat taldljuk, melyeknek a széma 120 feletti.
Tapasztalatok szerint a humdnerdforrdsok, az értelmiség jelenléte itt
nagyon hidnyos. A témdnk szempontjdbol az 500-1000 lakosu falvak
szdma 50 kériil van. Taldn megdllapithatd, hogy a népességmegtarto
erd itt sokat javult, és az idGsekkel valo foglalkozds lehetéségei az eld-
z6ekhez itt a legjobbak.

A nyugdijasklubok helye az idéselldtdsban... Amikor a nyugdijasklu-
bokrdl beszéliink, lényeges kimondani, hogy ez mdr a civil szféra vi-

ldga, tul van az 6nkormdnyzatok kételezéen ellatando feladatkérein.
Két formaban miikédnek: a birésdgok dltal bejegyzett, illetve azon kiviil
létez6k. Azok a helyi idds kézésségek, akik ma tébbségében léteznek,
csak részben dokumentdltak, kevés helyen alkottak szervezeti miikdési
szabdlyzatot, tagdijat sem mindenhol fizetnek, a kzésen elhatdrozott
éves programok sincsenek mindeniitt irdsba foglalva. Az anyagi forrd-
sokat ma még féképpen az énkormdnyzati kéltségvetések biztositjdk.
Autonémidrdl igy nehezen beszélhetiink. Minél kisebb a telepiilés, an-
nal erésebb ez a fliggbség. Persze vannak pdlydzati lehetdségek, de
csak azoknak, akik egyesiileti vagy alapitvdnyi keretben dolgoznak. Na,
kistelepiiléseken ilyeneket nagyitoval sem lehet taldini! Ezért van nagy
jelentGségiik az ernyGszervezeteknek, mint , Eletet az éveknek” szévet-
ségnek, mert igy a végeken él6k, az aprofalvak lakoi is részesedhetnek
a nagy egész dltal teremtett lehetdségekbdl. Létezik a pdrtold tagsdg
is, de kevés helyen élnek vele. Villalkozdsok, intézmények segité kezét
is elérheti a klubmozgalom, de mivel a kistelepiiléseken csak egy két
kisvallalkozas miikodik ezért ettél a lehetGségtdl is elesnek az ott élG
idések kézbsségei.

Mit tehet ilyen kériilmények kézott az Gnkormdnyzat az idésekeért? Jo
lenne, ha minden 1000 f& alatti telepiilésen pontosan felmérnék, hogy
hdny 65 év feletti ember él. Kiilon kell figyelni a 80 éves kor felettiek-
re. Kistelepliiléseken kidertil, hogy az id6s6ddk és idések kozelitenek a
lakossdg 40 %-dhoz. Az a tendencia, hogy évrdl évre tébben érik meg
a 80 évet és sok év birtokosai lesznek. Arra hivom fel a figyelmet, hogy
a lakossdg kordsszetétele, Gnelldtd képessége dsszefiigg a sziikségle-
tek vdltozdsdval. Nem lehet egyszeriien éregségrél beszélni, nem lehet
dltaldban iddskori sziikségletekrél szolni, hanem a korcsoportok szerint
differencidlt id6sgondozdsra van sziikség! Minden esetben a sziikség-
leteket kell helyileg felmérni, a véleményeket erre vonatkozdan kérni.

Lényegében a helyi iddspolitika vdltozdsért kidlt. Tarsas kapcsolatok
létrehozdsdra van sziikség. Tény, hogy kevés humdn és anyagi er6forrds
dll rendelkezésre. A rdszoruldk gondozdsa az dllami 6nkormdnyzati szol-
gdltatdsok, az alkalmi falunapok, gyertyagyujtdsok stb. nem tudhatd be
helyi idésgondozdsnak! A magdny ma jarvdnyos betegség a kistelepii-
léseken. Ennek enyhitésében az id6s emberek nagy része nem szamithat
a falubdl eltdvozott csaladtagokra. Sajnos a férfiak hamarabb mennek
el, és igy az asszonyok té6bbsége magdra marad, nehezen viseli az egye-
diillét szoritdsdt Egyetlen lehetGség a kbzosségekhez csatlakozds. Igen,
de elébb dnszervezddéssel Iétre kellene ezt hozni azt apréfalvakban.

Anyugdijas klubvezet6k, mint k6z6sségépitdk... Anyugdijas klubok létre-
hozdsa nem mds, mint a régen megsziint szerves k6zdsségek ujraépitése
a kis falvakban. K6z6sségi tereket idésbardat énkormdnyzatokkal lehet
megvaldsitani. Ehhez kellenek tudatos és felkésziilt kzésségépiték, mds
néven nyugdijas klubvezetdk. A stabilitds is megkéveteli a felkésziilt
személyek biztositdsat. Mindig az elsé lépés a legnehezebb! Kell hozzd
sokféle ismeret, belsé akarat, szervezbkészség, az emberekkel valé ban-
ni tudds miivészete. Aki erre vdllalkozik, tégldrdl tégldra rakja a falat.
Nagy a felelGsség ebben a szervezetfejlesztésben. A helyi szocidlis hdlo
részévé kell tenni a nyugdijasklubot. Olyan hellyé, ahol az id6sekben
meglévé képességek felszinre kertilnek és hatnak. Aktiv egyiittmiikidés
valésulhat meg, megszépiilhet az Gregkori élet ebben a demogrdfiai tél-
ben. Sok energidra, kitartdsra, ismeretre és tapasztalatra van sziikség.
Nem drt a megfelel6 megqgy6z6 kommunikdcios képesség fejlesztése.
Kicsit polihisztorrd kell vdlni, hiszen az egészséges életmdd hirdetése
és példdja, a testmozgds kulturdja, a szellemi énépités, idGsek akade-
midja, zene, tdnc, vers, irodalom, szinhdz, a miivészetek dpoldsa mind
aktivizdlo eré, amit mozgdsitani kell a cél érdekében. Kozma Ferenc,

a Kisgorbé ,,Kézfogds” nyugdijasklub elnéke
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Az e téren napjainkban
folytatott tevékenységlink
el6zménye, hogy az elmult
évben nyertink az orsza-
gos elnokség altal kiirt, és
a klubok kozotti kapcsolat-
épitést, kozosségi szellem
erdsitését célul tlz6 pa-
lydzaton. A palydzat sordn
azt is vizsgalat tdrgyava
tettlik, hogy a vellnk, il-
letve a klubokkal kapcso-
latban all6 szervezetek, intézmények mit varnak el egy
nyugdijas kozosségtbl, mikor és hogyan tudjak tdmogatni
annak tevékenységét. Ennek feltartdsara énkormanyzatok,
onkormanyzati vezet6k, intézmények, a média képvisels-
inek bevondsaval varmegyei és kistérségi konferenciakat
szerveztlink — 6sszesen 6 helyszinen — klubtagjaink jelen-
[étében.

E konferencidk elGkészitése soran bemutatkozé latogata-
son jartunk a konferencidnak helyt adé telepiilés polgar-
mesterénél. Tapasztaltuk, hogy e bemutatkozd latogata-
sok és a konferencidk egyik hozadéka a klubok szdmdanak
novekedése volt. A konferencidkra meghivottak, a polgar-
mesterek kedvez6 hozzdallasa novelte a térségben lévé
klubok csatlakozasi hajlanddséagat.

A pdlydzat lezardsat kovet6en a szerzett tapasztalatok
alapjan elndkségiink elhatarozta, hogy a bemutatkozé 13-
togatdsok gyakorlatat tovabb kell folytatni. Folytatni kell
amiatt is, mert megtapasztaltuk, hogy azokon a klubokon
kivil, amelyek szovetséglink tagjai, vannak mas nyugdi-
jasklubok, szervezetek is a vdrmegyében, de ezek rendre
kimaradnak a varmegye nyugdijas kbzosségeinek életébdl.
Ezen kozOsséghez tartozds amiatt j6, mert igy a nem tag
klubok tagjai a felkinalt programok, kapcsolatok révén tar-
talmasabb életet tudnak élni, 6sszetartdobb szervezetként
lesz lehet6séglik tevékenykedni. Fontos momentuma en-
nek, hogy e programokat szovetségink, illetve a megyei
szervezetlink tudja résziikre felkinalni.

Feltartuk, annak, hogy a kapcsolatokat ki tudjuk alakitani
a célzott telepiiléseken és azok térségében, tobb kritéri-
umnak is meg kell felelnlink. Ezek egyike, hogy ismerjenek
benninket, tudjak kik vagyunk, mit teszlink, mik a céljaink.
Az is fontos, hogy megfelel6 programokat tudjunk felkindl-
ni, olyanokat, amelyek megvalésitdsaban szivesen részt
vennének, illetve érintik magat a telepilést. A harmadik
fontos kritérium pedig az, hogy az esetlegesen felmeri-
|6 javaslatokra tudjunk megfelel6en reagdlni, akar ugy is,
ezek realizdlasdban kdzrem(ikod6ként a részvétellinket fel-
ajanlhatjuk.

Készitettlink egy, a szovetségiinket és megyei szervezetiin-
ket bemutatd promdcids anyagot, amelyben ismertettiik
mUkodésiinket, céljainkat, roviden megalakulasunk torté-
netét. Emellett felkinaltuk éves beszdmoldnkat, valamint

Kapcsolatépitd gyakorlatok Zalaban

munkaterviinket, amelyekkel tevékenységiink sokrétiisé-
gét tudtuk igazolni.

A bemutatkozd latogatasokon altaldban ketten vagy har-
man vettlink részt. A minden latogatason részt vel6 megyei
elndk mellett ebben koézrem(ikodott Kirdly Imre alelndk,
Németh Szilveszterné alelndk, Vidovicsné Bene Erzsébet
elndkhelyettes és Németh Istvan elndkhelyettes. A telepi-
léseken mindenitt a polgarmester fogadott benntinket, és
gyakran tarsult hozza az alpolgdrmester, intézményvezetd,
vagy az ottani nyugdijasklub/klubok képviseldje. Egyetlen
telepilés kivételével mindeniitt szivélyes fogadtatdsban
volt résziink, és tartalmas megbeszélést folytattunk. Tobb
helyen is megfogalmazddtak irdnyunkban is javaslatok, fel-
vetések és igények a helyi program megvaldsitasara. Eze-
ket a felvetéseket, javaslatokat feljegyeztiik, intézésiket
felvallaltuk, a helyi programok szervezésére pedig kotele-
zettséget vallaltunk abban az esetben, ha annak megvalo-
sitasara lattunk lehet6séget.

Az eltelt id6ben napjainkig voltunk Lentiben, Zalaszent-
groéton, Zalabérben, Nagykanizsan, Hahdton, Keszthelyen,
Hévizen, Zalalovén, Zalakomarban, Letenyén és Zalakaro-
son. A telepiilések mellett voltunk a varmegyei kozgydilés
alelndkénél, a varmegye f6ispanjanal, illetve a Zalai Civil
Kozpont vezet6jénél, az Egészségfejlesztési Iroda vezets-
jénél, illetve a Tamasz Alapellatasi Intézmény képvisel6jé-
nél. Tervbe van még véve bemutatkozd latogatas Tirjén,
és a varmegyei kdrhaz f6igazgatdjanal. Utdbbinal azért is,
mert a felvetett problémak megoldasaban t6lik reméllink
segitséget.

A polgarmestereknek mindentt elmondtuk, hogy latoga-
tasunk célja a bemutatkozas mellett az is, hogy a telepilé-
sen mUkodd klubokat bekapcsoljuk a varmegye nyugdijas
kozéletébe. Ez nem polgarmesteri dontés kérdése ugyan,
de tdmogatd megnyilvdnuldsa kedvez6 hatassal lehet a
kapcsolatok kialakitdsdra. Mindezek azt eredményezték,
hogy tavalyi, év kozepi klubszamunk (34) elkezdett felfelé
emelkedni, mara mar 47 klub tartozik hozzank, és az el-
mult héten kiadtuk az 53. tagjeldlt részére is a belépési
nyilatkozatot.

Kérdezhetné az olvasd, miért is irom le mindezt?

Szovetséglink allandd célkitlizése a klubok szamanak no-
velése és ennek elérésére mar szamtalan megoldast ki-
prébalt (bemutatdk, értekezletek, ismeretkozlések stb.),
és e moddszerek korében taldn a ndlunk kialakitott gya-
korlat is felhaszndlhatd lehet szerte az orszdgban. Ezen
kialakitott mddszer alapjan — amit a palyazati program
megalkotdsa hozott létre — elmondhatd ugyanis, hogy
habdr Zala varmegye az orszag legkisebb megyéi kozé
tartozik, de klubjainak szama alapjan a kozépmezdny
elejéhez ért fel, és ez a mddszer hatékonysdgdra utal.

dr. Kocsis Gyula,
a zalai szervezet elnéke
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FOvarosunk,
Budapest 150 éves

Terlleti Egyesllet és a Kulturalis Bizottsag Buda-
pest 150. sziletésnapja alkalmabol kulturalis ver-
senyt hirdet.

Varmegyénként 1-1 4 f6s csapat jelentkezé-
sét varjak.

Kérjuk, hogy 2023. marcius 31-ig a varmegye és
a csapatversenyre valasztott nevet, valamint a ki-

sérOk létszamat és elérhetOségét juttassak el ré-
szlUnkre.

Reméljiuk, minél szélesebb korben csatlakoztok a
felhivashoz!

VERSENYFELHIVAS

Ebben az évben Unnepeljiik Magyarorszag févarosanak,
Budapestnek 150. szliletésnapjat. A 150 év toérténelme,
épitészeti remekmlvei, kllonleges hidjai, kulturalis in-
tézményei és a helyi kdzosségek alkotjak egylttesen k-
I6nleges helyét a vildg nagyvarosai kdzott.

Mi, idésebbek kiilondsen szeretjlik ezt a varost, mindazt,
amit ez a varos jelent szamunkra:

e a kulturdlis és innovacids centrumot,
e a folyamatos megujulds készségét,
e a varos hagyomanyait,

e a kolt6ket, m(ivészeket, tuddsokat, akiket ez a
varos adott Magyarorszagnak és a vilagnak!

Szeretjilk Budapestet, és ezt a szliletésnapot Veletek
egyltt szeretnénk Unnepelni, azaz a Nyugdijas Klubok és
IdGsek ,Eletet az éveknek” Orszagos Sztvetség minden
klubjaval!

A verseny célja:

Budapest févaros torténelmi, kulturdlis, mivészeti is-
mereteinek blOvitése, elmélyitése. A verseny lehetGséget
nyUjt tudasuk 6sszemérésére mindazon klubtagjaink ré-
szére, akik szeretik a kihivast, a megmérettetést.

A verseny szervezdéi:

Nyugdijas Klubok és Id8sek ,Eletet az Eveknek” Orszégos
Szbvetség Kulturdlis Bizottsaga €s a Nyugdijasok ,Eletet
az Eveknek” Terlleti Egyesulete (Budapest)

A verseny résztvevoi:

A Nyugdijas Klubok és Id6sek ,Eletet az Eveknek” Orsza-
gos Szovetséghez tartozd nyugdijas klubok tagjai.

A versenyre jelentkezés feltételei:

Varmegyénként 1-1 olyan 4 f6s csapat jelentkezhet,
akik el6zetesen megtekintik a Békebeli Budapest cim(
filmet, amely a felkészilés alapjat képezi a tobb elembdl
Osszeallitott versenyen.

(A film megtekintéséhez az alabbi link a Ctrl billenty(
nyomva tartasa mellett az egér bal gombjaval rékattintva
nyithaté meg)

https://www.stb.hu/indavideo/Bekebeli_Budapest_3
A verseny idopontja:

2023. majus 24., szerda 10:30 6ra.

Regisztracié: 10:00 6ratol

A verseny helyszine:

Budapest 13. kerilet, Tizér utca 56-58., Prevencids
Kdzpont.

Nevezési hatarido:
2023. marcius 31.

A nevezéseket a kovetkezd e-mail cimre kérjuk elkilde-
ni: bpeletetazeveknek@gmail.com

A jelentkezés alkalmaval kérjuk k6éz6Ini a varmegye ne-
vét és a csapatversenyre valasztott nevet, valamint a ki-
sérOk létszamat és elérhet6ségét.

A verseny feladatai a kovetkezok:

e 12 kérdésbol 6sszeallitott TOTO kitdltése

e A filmbdl szovegidézetek meghallgatdsa, majd
az ehhez kapcsolédo kérdés irdsban torténd
megvalaszolasa.

e Mivan a képen? A kivetitett képen lathaté buda-
pesti épliletek stb. felismerése és a kapcsolddd
kérdések szdban torténé megvalaszolasa.

A résztvevd csapatokat Oklevéllel dijazzuk.

A TOTO kitoltése alatt Renfer Istvan jatékvezetd szdbeli
kérdéseket tesz fel a kozonségnek. A helyes valaszt adot
jutalmazzuk.

A versenyt kovetden kulturdlis mlisorral készontjik Bu-
dapestet. Az Irkakor irodalmi mdsoraban Budapesttel
kapcsolatos versvalogatast hallgathatunk meg. Albert
Ferenc és felesége, barataink, sajat verseikkel koszéntik
Budapestet. Lénart Maria klubtagunk irdsaval, egy vidam
torténettel szoérakoztat benniinket. ,Somogyi Jelel6k”
el6adasa: Maté Péter: Egyszer minden véget ér.

A program végén a résztvevOknek a részvételi dij ellené-
ben 2 6ras autdbuszos varosnézési lehetéséget ajanlunk
fel, idegenvezetbvel. A részvételi dij: 3700 Ft/f6.

A jelentkezést 2023. marcius 31-ig a bpeletetazeveknek@
gmail.com e-mail cimre kérjik megkuldeni.

Kellemes napot kivannak a szervezd bizottsag ne-
vében:

Talyigas Katalin,
a Teriileti Egyesiilet elnoke
Szecsodi Jozsefné,

a Kulturalis Bizottsag elnéke
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Valtsal életmodot! — Idosek egyeteme a K11-ben

Janudr 26-an az Id6sek ,Eletet az éveknek” Egyeteme — Valtsal életmddot! Hogyan téplalkozzunk 65 év
felett sziv- és érrendszeri megbetegedés (magas vérnyomas), cukorbetegség és mozgasszervi betegsé-
gek egylttes jelenléte esetén? Szalayné Kdénya Zsuzsa, a Debreceni Egyetem vezet6 dietetikusa tartott
el6adas. Az idések egyeteme célja, hogy honaprdl hénapra olyan tanacsokat adjon az idésodoknek és
idéseknek, amelyek hozza segitik a résztvevoket a jobb életmindséghez.

Februar 28-an Iddsek ,Eletet az éveknek” Egyeteme a Valts életmddot! sorozatban az Alzheimer koérral
foglalkozott. Az el6adasban a kor tiuneteirdl, a betegség diagnosztizalasardl, a folyamat lassitasanak le-

hetdségeirdl, a biztatd kutatasi eredményekrol és a csaladd szerepérdl volt szo.

~Nagyanyam ette-e?”

(avagy: az egészséges taplalkozas sokkal olcsébb,
mint amelyikt6l betegek lesziink.)

Szalayné Konya Zsuzsa, a Debreceni
Egyetem, vezeto dietetikusanak el6adasa

Ha modellezni kellene az egészséges taplalkozast,
hogy vajon megvaldsithato-e, akkor van egy jo hi-
rem: ha mindenki Ugy taplalkozna, ahogyan a ma-
gyar parasztsag taplalkozott a masodik vildaghabo-
ruig, akkor a betegségek nagy része nem is tudna
kialakulni.

A szervezetlink szamara megfelels taplalkozas négy
kérdés korul forog: mit eszem, mennyit, mikor, és
hogyan van elkészitve. A négy kérdésre adott va-
laszok kozll egyik sem fontosabb a masiknal. Az
egészség zaloga nem a ,bio-...”, hanem a négy kér-
désre adott megfelel6 valasz. Ma Magyarorszagon a
legkisebb falu legkisebb boltjabdl is lehet abszolut
egészségesen taplalkozni, de csak akkor, ha min-
den megvasarolandd termék el6tt felteszem ma-
gamnak a kérdést: ,Nagyanyam ette-e?” (a maso-
dik vildaghaboruig) Ha igen, akkor én is ehetem. Ha
nem, akkor én se egyem. Pl.: evett-e Turé Rudit,
Tuarokrémet, Turéhabot? Nem. De evett turét, ami-
be 6 kevert akar tejfolt, akar gyimolcsoket. Evett-e
felvagottakat? Nem. De evett silt kolbaszt, hurkat,
sllt hasokat stb. Evett-e télen paprikat, paradicso-
mot, uborkat? Nem. De evett savanyu kaposztat,
céklat, fekete retket, sargarépat...stb.

Nagyon fontos, hogy taplalkozasunk megfelel6
mindségli, megfelel6 mennyiségli, szélséségektdl
mentes legyen. Eppen ezért minden életkorban és
minden évszakban fogyasszunk naponta gabona-
féléket, zoldséget, gyimolcsot, tejet, tejterméket,
husfélét, heti tobb alkalommal burgonyat, rizst, to-
jast, hetente olajos magvakat, szaraz hivelyese-
ket, halat és kb. kéthetente belsdségekbdl készilt
ételeket. A folyadék-szikségletiinket pedig csap-
vizzel elégitsik ki.

Barmelyik életkorban is vagyunk, a tokéletesebb
emésztés, és a tokéletesebb tapanyag felszivddas
miatt arra van szliikséglink, hogy naponta &tsz0or ét-
kezzunk, és lehet6leg mindig azonos idépontokban.
Ha a szervezet megszokja a rendszeres taplalko-
zast, akkor a tapanyagok sokkal jobban hasznosul-
nak, mintha 6ssze-vissza eszink.

~A szellemi funkcid nem azonos
a memoriaval”

dr. Nagy Ferenc, a vaci kérhaz neurolégiai
osztalyanak vezetéje eléadasa

Kozel szaz idéskord tarsunk hallgathatta meg feb-
ruar 28-an az Emlékezet- emlékezet zavar cim(
el6adast, amelyet dr. Nagy Ferenc a vaci Javorszky
Odon Kérhaz Neuroldgiai osztalyanak vezetdje tar-
tott. A helyszin az Er6MUVHAZ K11 néven ismert
Mdvelddési haz nagyterme volt.
~Rahangolasként” megnéztik a Koltai Rébert md-
vésszel készllt kis filmet, amely négy epizédban
mutatta meg egy Alzheimer koéros beteg hétkdz-
napjait.
Megtudtuk, hogy a szellemi funkcié nem azonos a
memoriaval, az id6 elére haladtaval azonban csok-
ken szervezetlink mikoédésének iranyitasa. Eletlink
folyaman mindvégéig keletkeznek agysejtek, ame-
lyek aktivitdsdnak fenntartdsdban nekink is kozre
kell mikédnink, példaul rendszeres testedzéssel,
mozgdassal. A mozgas fokozza azoknak a kémiai
anyagoknak a termel6dését az agyban, amelyek
fenntartjdk szellemi-fizikai aktivitdsunkat. Ugyan-
ilyen fontos az alvas szerepe. A rossz minéségd al-
vas sok problémat okoz, tobbek kozott demenciat
is.
Agyunk rengeteg informacio tarolasara képes, am
ezeknek csak egy részét hasznaljuk életlink folya-
man. Nem valdszinl, hogy a Pythagoras tétel is-
meretére — hacsak nem vagyunk matematikusok -
szlikségiink lenne mindennapjainkban. A felesleges
informacidkat agyunk ,kidobja”.
Megtudtuk, hogy az orvossal torténé beszélgetés
- latszdlag a betegséggel nem 0Gsszefliggé témak-
ban - nem felesleges id6toltés. A beszélgetés az
orvos szamara szamos hasznos informaciot jelent
a diagnozis felallitdsaban. A miszeres vizsgalatok,
a kulonb6z6 tesztek részei a demencia, az emléke-
zetzavar mértékének és az Alzheimer kér megalla-
pitasanak.
Mai tudasunk szerint az Alzheimer kér nem gyo-
gyithatd betegség. Vannak gyogyszerek, amelyek
a folyamatot lassitani képesek. Ennek ellenére egy
demenciaval kiilonosen Alzheimer korral kiizd6 be-
teg jelenléte felforgatja az egész csalad életét.
Ennek a tehernek a mérséklése a csalad és a tar-
sadalom egylttes feladata. Otrok Erika
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Megkezdte munkajat a Gyér-Moson-Sopron
varmegyei Klubtanacs

Az év elsé klubvezetdi taldlkozdjara januar 30-an, Nyarligeten
kerlt sor. EIndk asszonyunk, Zsambokiné Buday Anna a vezet6k
nevében megkoszonte a lekdszéné Turi Lajosné — Gizike eddi-
gi aktiv, aldozatos munkajat. Koszontotte az Uj elnokot Gergacz
Tiborné Marietta személyében. A délel6tt folyaman megtisztelt
és koszontott benniinket Papp Gyula polgarmester, aki 6rémmel
vett részt a tandcskozasunkon.

Ezutdn a 2023. évi varmegyei programok adta feladatok, és a
pontos id6pontok megbeszélésére, egyeztetésére kerilt sor.
Szamba vettik, hogy ebben az évben is rengeteg programunk
lesz. Megkozelit6leg 35-40 (kulturalis,
sport, vezetGi) rendezvényre keril sor
idén, amit az orszagos események to-
vabb gazdagitanak.

A tovabbiakban szé volt még a rend-
Grséggel vald kapcsolataink fenntarta-
sardl (szivesen fogadjuk a tajékoztatd
el6adasokat, versenyeket) és a ,Rich-
terrel” meglévé jo kapcsolatunk to-
vabbi elmélyitésérdl.

Elndkasszonyunk felvette a kapcsola-
tot a Kozi Horvath Jozsef NépfGisko-
laval. Tobb rendezvényiikre is varnak
benniinket az év folyaman: Versmon-
dé verseny, Katona dalos talalkozo,
Kézm{ves tabor.

A szallodds programok is szdba keriltek: Balatonfiired, Hajdu-
szoboszId, Pardd, Eger, tovabba az is, hogy mar lehet jelentkezni
a tavaszi Urania programra.

A tanacskozason részt vevék megegyeztek a kovetkezs vezetdi
osszejovetel helyérdl és idejérdl is, valamint, hogy megrendez-
zUk farsangfarkan a ,Farsangi Nétadélutant”, Csornan.

Gergacz Tiborné, Marietta az
uj elnék

Turi Lajosné, Gizike lek6szond
elnok

J6 hangulatban, kellemes élményekkel és hasznos tapasztala-
tokkal zartuk az év elsg dsszejovetelét. Kdszonjik a sarrédi Ar-
valanyhaj Nyugdijas Egyesiilet vezetjének, Gizikének és a tag-
saganak a meghivast, a jol szervezett programot, a figyelmes
vendéglatast!

Kovadcs Edit
kulturdlis felel6s

Séta a rak ellen, az egészségért

A rakellenes vildgnap apropodjabdl, idén masodik
alkalommal, februar 4-re tervezett sétat Lukacs-
né Kolonits Zsuzsanna, a nagycenki Voroskereszt
vezetdje, S6vegesné Schiffer Veronika, és az ese-

mény védnokeként dr. Koloszar Gabor haziorvos
Nagycenken hirdették meg. Aznap azonban tetéket
bontd, fakat donté orkan tombolt, igy az ,es6” na-
pon, februar 11-én kertlt sor a programra.

Nagyjabol 120-an gylltek 6ssze az eseményt tamo-
gatok. A petbhazi Nefelejcs Nyugdijas
Egyesllet tagjai kozil, és az ,Eletet” az
Eveknek” nyugdijas szervezetébdl is jo
néhanyan csatlakoztak a rendezvény-
hez, akik nemcsak magukért, hanem a
most klzdokért, a csatat nyerbékért, és
a legy0Ozottekért indultak neki az utnak.
Beszélgetésre is lehet6séget adott a kel-
lemes, napsltéses, szélmentes séta. A
tervezett uti cél gréf Széchenyi Béla és
felesége, gréfné Erdédy Hanna sirboltja
volt. A révidnek nem mondhaté tura vé-
gén, kellemesen elfaradva, tértek vissza
a Széchenyi- kastélyhoz a résztvevok.

Kissné Horvath Julia
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A NYUSZET nyilatkozata
a nyugdijemelés és az inflacié kapcsolatarol

Jogszabaly-moédositassal kell garantalni, hogy a nyugdijak emelése feleljen meg az inflaci6-
nak, azaz a nyugdijak realértéke ne csokkenjen! Ennek megfeleléen tovabbi 1,5 szazalékkal
kell megemelni a nyugdijakat!

A kormany évek ota jelentdsen alulbecsili a fogyasztdi aremelkedés litemét, ennek kdvetkeztében nehéz
helyzetbe hozza a nyugdijasokat, a gyermekes csalddokat és kiilondsen az alacsony jovedelmieket. Az
év kozbeni nyugdijkorrekcio részben helyreallitja a térvényes allapotot, de azon az aron, hogy a nyugdija-
sok honapokig hiteleznek a koltségvetésnek. Mar 2021-ben Ugy zarult az év, hogy a nyugdijak nominalis
értékének éves emelése 0,3%-0s redlérték-csokkenést eredményezett. 2022-ben - elfogadva a kormany
szamitasat - 14%-kal emelkedett a nyugdijak nominalis értéke, mig a nyugdijas fogyasztdi kosarral
szamitott arindex 15,2% volt, vagyis a nyugdijak redlértéke a mult évben is csokkent. A jelenlegi nyug-
dijak tehat 1,5 szazalékkal alacsonyabbak, mintha a nyugdijak 2021-22-ben a tényleges infla-
cionak megfelel6 mértékben novekedtek volna.

A hibas prognézis nyugdijasokat hatranyosan érinté kdovetkezményei a nyugdijprémium szamitasanal
is tetten érhet6. A kifizetést 4%-o0s GDP-ndvekedést feltételezve (0,5-es szorzoval) szamoltak ki, minek
kovetkeztében a nyugdijasok maximum 10.000 Ft-ot kaptak ezen a jogcimen. Valdjaban azonban — mint
ahogyan a KSH bejelentette - a GDP 4,6%-kal bévilt. E szerint 1,1-es szorzéval kellett volna szamolni,
ami maximum 22.000 Ft-os nyugdijprémiumot jelent, vagyis a nyugdijasokat ebben az esetben maxi-
mum 12.000 Ft veszteség érte.

Mindez 6sszesen kozel 100 millidrd Ft veszteséget okozott a nyugdijasoknak, ami személyenként atlagosan
kozel 40 ezer forintot jelent évente.

A 2011. évi CXCIV. torvény Magyarorszag gazdasagi stabilitasardl tartalmazza a nyugdijrendszer
alapvetO szabalyait. A torvény 41.§ (3) bekezdése kimondja: ,A nyugdijak realértéket biztositani
kell.”

Az 1997. évi LXXXI. torvény a tarsadalombiztositasi nyugellatasrol csupan azt szabalyozza, ho-
gyan, milyen eljarassal kell évente megemelni az 6regségi nyugdijakat, illetve korrigalni az esetleg ke-
letkezd eltéréseket. A torvény 62.§ (1) bekezdése szerint a nyugdijakat ,...az emelés évére tervezett
fogyasztdéi arnévekedésnek megfelel6 mértékben kell emelni.” A torvény (3) bekezdése szerint ,Ha a
fogyasztdi arak névekedésének targyévben varhatdé mértéke legalabb 1 szazalékponttal meghaladja az
(1) bekezdés szerinti mértéket, akkor november hénapban - januar 1-jére visszamendleges hatallyal
- kiegészitd nyugdijemelést kell végrehajtani. Amennyiben az eltérés az 1 szazalékpontot nem éri el,
akkor november hénapban az egész évre jaro klilonbozetet egy osszegben kell kiutalni.” A térvény (4)
bekezdése ehhez hozzateszi, hogy ,...a nyugdijasok fogyasztdi ar novekedésének - a targyév els6é nyolc
hénapjanak tényadatara alapozott - varhaté mértékét kell figyelembe venni, amennyiben az meghaladja
a fogyasztdi arnovekedés varhatd mértékét.” Ev végi elszamolas, és ezaltal korrekcié azonban nem
szerepel a torvényben, noha a helyzet ugyanaz. A miniszterelnok is szamtalan alkalommal
hangoztatta a nyugdijak realértékének a megorzését, amit nem lehet masképpen értelmezni,
mint hogy a nyugdijak emelése egyezzen meg az inflacié tényleges mértékével.

A nyugdijak realértékének megdrzését becslletbeli igynek tekintjik. A NYUSZET ezért elvarja a kor-
manytol, hogy - igérete betartdsa érdekében - a tarsadalombiztositasi nyugellatasrdl szolé 1997. évi
LXXXI. térvény modositasaval - dolgozzon ki egy olyan mechanizmust, amely garantalja, hogy
a nyugdijak a tényleges inflacionak megfelel6 mértékben emelkedjenek, vagyis ha a nyugdijak
emelése elmaradt a tényleges inflaciétdl, akkor targyév januar elsejei visszamendleges hatallyal potlé-
lagos emelésre keriljon sor! Ezt az intézkedést mar az eddigi elmaradas korrekciéjara is alkal-
mazni kell 2022. januar elsejei hatallyal. Ugyanilyen mdédon moddositani kell a nyugdijprémiumra
vonatkozd torvényi szabalyokat is!

Az alacsony nyugellatasban részesiilok helyzetének javitasa érdekében megismételjik két
korabbi koveteléslinket:

e Az els6 negyedéves statisztikai adatok alapjan mar juniusban korrigalja a kormany az idéseknek jard
elldtéasokat olyan moédon, hogy az megfeleljen az idei évben varhaté tényleges nyugdijas fogyasztdi arin-
dexnek.

e Az alacsony nyugdijjal rendelkezék krizishelyzetének mérséklése érdekében 2020 o6ta kérjuk, hogy
az atlagnyugdij alatti nyugdijjal rendelkezék kapjanak 50 ezer forintos egyszeri kiegészitést. Ezt most
megismételjlik azzal, hogy tekintettel az id6k6zben bekdvetkezett inflaciora, illetve az élelmiszerarak ez
év januari 44%-os emelkedésére, az atlagnyugdijnal kevesebb nyugdijat kapok egyszeri 75.000 forintos
tdmogatast kapjanak.
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) Fedezzlk fel
HAIJDUSZOBOSZLO és kornyeke szepsegeit!
Baratsag Gyogy- és Wellness Szalloda ***

(4200 Hajduszoboszld, Matyas kiraly sétany 19.)
2023. junius 5-8. (hétfo-csiitortok)

Tagjaink korében nagy az igény a ko6zOsségépitd programokra. Erre kilondsen a tobbnapos rendezvé-
nyek adnak lehetéséget. Minden alkalommal tapasztaljuk, hogy az egyutt toltétt id6, a kozos élmények,
a szbvetség munkajarol atadott informacidk utan koézoésségiink erdsebb lesz, és Uj klubok csatlakoznak
hozzank.

A szdlloda elismert gydgyvize és wellness szolgaltatasai, kellemes koérnyezete, a fakultativ programok
garantaljak a feltoltédést. Hajdiszoboszlé gyogyvize kivaldan alkalmas idilt mozgasszervi, belgydgya-
szati, n6gyodgyaszati betegségek gydgyitasara, izom- és csontsérilések utdkezelésére.

A Baratsag Gyogy- és Wellness Szalloda***superior Hajdliszoboszl6 (dil66vezetében, a belvaros ko-
zelében, csendes, nyugodt helyen taldlhaté. A szalloda kényelmes szobakkal varja a kikapcsolédni va-
gyokat. Valamennyi szoba erkéllyel, szines televizidval, telefonnal, flird6szobaval, internettel felszerelt. A
szalloda teljes kor(ien nemdohanyzé.

A program keretében a szalloda munkatarsainak vezetésével masfél 6rds, ingyenes séta keretében
ismerkedhettek a varos nevezetességeivel. A program kozéppontjaban a koz6sségépité programok, a
gyogyflrddzés és a kornyék kozos felfedezése all. Ismét lehet Rummikubot tanulni, és verseny is lesz. A
rendezvényt akar tancfesztivalként is meghirdetjiik! Hagyomanyosan varjuk a tanccsoportok jelent-
kezését. Bemutathattok hagyomanyGrz6 tancot, néptancot, modern tancot, szalontancot stb.

Miisoridoé: legfeljebb 10 perc

NEVEZESI D1iJ: )
Nyugdijas Klubok és IdGsek ,Eletet az éveknek” Orszagos Szévetséghez tartozdék részére, akik a szallodai
szolgaltatast is igénybe veszik a Hotelben — 2000 Ft/csoport

Mas nyugdijas szervezethez tartozéknak, és azoknak, akik a tagjaink, de nem vesznek igénybe szallodai
szolgaltatast a Hotelben — 3000 Ft/csoport

Utazas: egyénileg

Részvételi dij a Szovetség klubjaihoz tartozéoknak:

Kétagyas szobdban 53.500 Ft/f6/4 nap (3 éjszaka)

Egyagyas szobaban 70.000 Ft/f6/4 nap (3 éjszaka)

Junior harom, illetve négyagyas apartmanban 52.000 Ft/f6/4 nap (3 éjszaka)

Részvételi dij a nem a Szovetségiinkhoz tartozoknak:

Kétagyas szobdban 56.500 Ft/f6/4 nap (3 éjszaka)

Egyagyas szobaban 73.000 Ft/f6/4 nap (3 éjszaka)

Junior harom, illetve négyagyas apartmanban 55.000 Ft/f6/4 nap (3 éjszaka)

A csomagar tartalmazza:

o a svédasztalos reggelit, kénny( ebédet (13 és 15 ora kozott) és a bifévacsorat;
o az idegenforgalmi adét,
o a nyitvatartasi id6 alatt (07.00-20.00 o6ra kozott) a teljes wellness részleg hasznalatat (bel- és kiil-

téri gyogymedence élményelemekkel, valto-, pezsgéfiird6, szauna, infraszauna, gozfirdd, nyaron sajat
strand, Uszomedence), fird6kopeny-hasznalatot, parkolasi dijat és rendkivil gazdag programokat, mint
példaul:

o vezetett varosnéz6 séta;

o reggelente reggeli torna (20 perc), J6ga a mindennapi életben! (atmozgatd, kdnny( torna)
20 perc; naponta Aquafitness
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taplalkozas szakért6 el6adasa kdstoloval egybekotve (60 perc),
Meridian torna Cseri Melinda életvezetési tanacsaddval (30 perc)

helyi 6stermel6k bemutatkozasa (hazi sajtok, kolbaszok, lekvarok stb.)
esténként élézene (18.00-24.00 6ra); kozos tanctanulas

Szobak elfoglaldsa az érkezés napjan 14.00 6ratdl, a szobak elhagyasa az elutazas napjan 10.00 6rdig.

Fakultativ programok:

1/ A hortobagyi bo félnapos kirandulas 2023. janius 6.

busztranszfer Hortobagyra, idegenvezetés, Pasztormulzeum, csikésbemutatd, csarda, Darvak vilaga
kallitas, pusztakocsikazas, az allatok él6helyikodn valé megtekintése.

A program legalabb 40 f6 részvételével indul el.

Részvételi dij: 7.900,- Ft/f6 (valamennyi koltséget tartalmaz)

2/ Latogatas Nyirbatorra, Mariap6cs 2023. janius 7.

busztranszfer, idegenvezetése, Batori Varkastély és Panoptikum, Goérdgkatolikus-templom, Reformatus
mUemlék templom, Romai katolikus minorita templom és sok mas nevezetesség megtekintése

A program legalabb 40 f6 részvételével indul el.

Részvételi dij: 7.500- Ft/f6 (valamennyi koltséget tartalmaz)

*A jelentkez6k szamatdl figg, hogy megszervezziik-e mindkét kirandulast. A kirdndulasok koltségét a
szallaskoltséggel egytt kérjik befizetni. A kirdnduldson vald részvételt csak az el6zetesen jelentkezOk-
nek tudjuk garantalni. Mindkét kiranduladsra egy-egy busz indul.

3/ Vezetett varosnézo6 séta: ,Hévizek atyja — Pavai alma” vagy , A lovas hajdik nyomaban” cimmel -
ingyenes, de kérjik, jelentkezzetek - 1,5 déras séta

Jelentkezési hatarid6: 2023. aprilis 14.
A jelentkezést kovet6en visszaigazolast kiildiink a jelentkezés elfogadasardl, és megadjuk a szamlasza-
mot, ahova a részvételi dij befizetését kérjlk.

Jelentkezés madja:
A felhivasunkhoz csatolt jelentkezési lap megkildésével.

Részvételi dij befizetésének hatarideje, a lemondasi feltételek:

Befizetési hatarid6: 2023. majus 15.
Szobalistak bekiildési hatarideje: 2023. majus 15.

Kérjiik, hivjatok fel valamennyi jelentkez6 figyelmét arra, hogy ugy jelentkezzenek, visszatéri-
tésre csak indokolt esetben (korhazi kezelés, halaleset, természeti katasztrofa, jarvanyintéz-
kedés) van lehetdség. A befizetést mindenki ennek a feltételnek az ismeretében tegye meg.
A részvétel visszamondasa 2023. majus 16-ig kotbérmentes, ez idopontot kbvetden torténo
indokolt lemondas és visszafizetés esetén is 10%-0s koltséget kell felszamolnunk.

A programra legfeljebb 250 f6 jelentkezését tudjuk elfogadni. A jelentkezéseket a jelentkezések
sorrendjében fogadjuk el.

2023. majus 10-ig részletes programot kildink a résztvevéknek.
Jelentkezés és informacio kérheto:

Nyugdijas Klubok és Id8sek ,Eletet az éveknek” Orszagos Szdvetsége
telefon: 06 1 327-0118, e-mail: eletetazeveknekfesztival@gmail.com

Nyugdijas Klubok és Idések , Eletet az éveknek” Orszdgos Szévetsége
programszervezoi
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Kérjluk, olvashatodan toltse ki!
Bekdildési hataridd: 2023. aprilis 14.
Bekiildési cim: eletetazeveknekfesztival@gmail.com

JELETKEZESI LAP CSOPORTOS ES EGYENI JELENTKEZOK RESZERE*
az ,ELETET AZ EVEKNEK”
Tancolva fedezziik fel HAJIDUSZOBOSZLO és kdrnyéke szépségeit!
2023. junius 5-6-7-8. (hétf6-kedd-szerda-csitortok)
Helyszin: 4200 Hajduszoboszld, Matyas kirdly sétany 19.

(8 o) L= =YL= USRS
(LU o) =T 10 1 ST
CSOPOIEVEZELE NEVE: ...ttt et e ettt e teeteeae st et et et et eete e s e et e e e e e e e ebeetesteetesteeseeseeseesee s nereerearee s
(@Yo oToT g V2=V o T TSI 2T 1Y) ol o o T
telefonszama: .......... . c €MAI CIMET e e e e e e e e eaenes
,Eletet az éveknek” Orszagos Szovetseg tagJa igen — nem (A megfelel6t, kérjik, huzza alad!)
Fellépnek-e a rendezvényen: igen - nem
Amennyiben fellépnek, @ MUVESZELi CSOPOIT NEVE: ..o e e
a fellépOk szama: ......ccccccevvvviiiiiiiiiicieeen.., £0, résztvevok szama: ............c........
KatEgOria MEGNEVEZESE: ... ettt ettt sttt et e st ese et et e se et et e sestes e e se st eseeseneeneebeseeneese e enee e ene e
MUSOISZAM CIME, SZEIZOTE: .oouiieiieeieieiete ettt et et ettt et et e et s e e e s st et esesse e e seete e esesseseese st eseese s enesseneenes .
Betanitdja (KOr@OgrafUs SED. ) u.uu et e e e e e e e e ete et et e e e s et et e be e e e eteseeneeseneene e
KiSEret tipUS@ (B10ZENE, D). .iuiriuiii ettt ettt ettt ettt e et et et e et e e be et e ebe e st e et et e e e et s tenteseseetesbesbeetesre e
Szlikséges technika (CD lejatszd, mikrofon, sth.): .o .
Mlsorszam idGtartama (max.: 10 perc lehet a csoportnak) ....................
Szallas igény: szdllast kérek: igen - nem (A megfelel6 valaszt, kérjik, hizza ala!)
Szallast ...........ceenenenn.n.. fO részére kérek

.. db egy agyas szobat

.. db két agyas szobat

.. db Junior harom-, illetve négyagyas apartmanban.

NEM CSOPORTTAL TORTENO JELENTKEZES ESETEN:

JEIENEKEZEO SZEMEIY NEVE: ...ttt et ettt ettt et et et et et et e et e et e ebesbesbesaeeaeesee e e e n e e neneneees .

Vele UtazO SZEMEIY(EK) NEVE: ...ttt e et te ettt te et e eteeteeaeese e st et eteete s e e et e e n e et e e eaearas

Elhelyezési igény (Kérjlk, hizza ala!): egyagyas szoba - kétagyas szoba - Junior harom-, illetve né-
gyagyas apartmanban

Jelentkezd levelezési cime (IrANYItOSZAMMAL): ..o e e e e e e e
Telefonszama: . . email cime:
Hortobagyi klrandulasra Jelentkezok szama: PN o

A nyirbatori, marlapoc5| kirdndulasra ]elentkezok SZAMA: .coceevvevvnieenennnn... f6
Hajduszoboszldi varosnézé sétara jelentkezdk szama: ............ f0

Tudomasul veszem, hogy a befizetést kovetéen, melynek hatérideje 2023. majus 16, a befizetési csekk
masolatat, az utazdék névsorat (egy szobdba keril6k neve) a szallodai helyfoglaldashoz a Szovetség
elérhet6ségére elkildom.

*A jelentkezési lapot a programot kovet6en a Szovetség megsemmisiti, az e lapon szerepl6 informaciot
mas célra nem hasznalja fel.

alairas
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Mozgalmas évet zart
a Szolnok megyei szervezet

A Szolnok Megyei szervezet a 2022. évet az éves
munka és rendezvény elfogadott terve alapjan
kezdte és végezte az év folyaman.

A szervezet, elndkségi Uléseit, a tervezett nyolc
Ulést a VOKE Mlivelddési Kozpontban tartottuk,
kivéve egyet, a klubvezetbk kihelyezett Glését Ti-
szaklrton. A szervezet klubvezetbi értekezleteire
(nyolc értekezlet) szintén a VOKE Mlvel&dési Koz-
pontban kertlt sor.

Rendezvény programunk is megvaldsult, az év vi-
dam farsanggal kezd6doétt, majd a tavaszt kdszon-
tottiik a nénappal egyltt. Az édesanydk kdszontése
sem maradhatott el, és juniusban megtartottuk a
kozkedvelt megyei Szépkoruak sport napjat, ahol a
viddmsagé, a mozgasé volt a foszerep.

A masodik félévet az ugyancsak kedvelt, Séta az
Egészséglinkért mozgalmunkkal kezdtiik, minden
alkalommal Szolnok egy-egy nevezetességét néz-
zik meg. Ebben az évben is a kellemes séta él-
ményben gazdag program volt, a szolnoki Tajhaz
és a Mlvészkert adta az igazi élményt. A masodik
félévben is szép programokra kerlt sor, igy tobbek
kozott az IdGsek vildgnapjara és az évzarora.

Az értekezleteken a vezetfink altaldban csaknem
teljes létszammal részt vettek, ahogy a klubveze-
tdik is jelen voltak 60-65 %-ban, de a tavolsagok
befolydsoltak a részvételt. Aki nem volt jelen az in-
terneten, az a mi oldalunkon, illetve telefonon érte-
slilt az eseményekrél.

Megyénkben évek 6ta orszagosan népszer( a Nyug-
dijas Fesztival, Karcagon, Cserkeszd6l6n, Berekfir-
don tobb szaz latogatoval, szinesebbnél, szinesebb
mUsoroknak lehettlink részesei.

Megyei elndkség lehetGségekhez mérten igyekezett
az egyesiletek, klubok vezet6ivel, tagjaival a jo
kapcsolatot tartani, kdszonet, hogy ebben partne-
rek az egyesiletek, klubok vezetdi, tagjai.
Szervezetlinknek 27 teleplilésen vannak klubjai,
egyeslletei valtozo létszammal 44-46 tagszerve-
zet. Sajnos nagyok a tavolsagok, a kozlekedés be-
folyasolja a megyei rendezvényeken val6 részvé-
telt, a taldlkozasokat leginkdbb. Az értekezleteken
a részvétel valtozd, 60-65 % korili.

Az id6s6d6 klubtagsag az emlitett okok miatt kevés
helyen vett részt az Orszagos Kulturalis Bizottsag
altal szervezett programjain. J6 par évvel ezel6tt a
Szolnok megyeiek szinte mindenitt aktivan részt
vettek. A Kulturdlis Bizottsdgban elntkséglink tag-
ja, Stefanidesz Palné részt vesz és aktivan dolgo-
zik azon, hogy a rendezvényekre mozgdsitani tud-
jon, ami az emlitett okok miatt nagyon nehéz. De
tobb klubunk részt vett a balatonfiredi kulturalis
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2022. augusztus 22.: Fehér Mikldsné, Toth Lajosné, Petczhof-
fert Laszloné, Toth Jozsefné, kozépen Gombas Gaborné megyei
elndk

rendezvényen, Sopronban, Paradfiirdén, Hajduszo-
boszlén, az Urania filmszinhazban, és 18 bérlettel is
rendelkeznek klubjaink az Operettszinhazba.

Az elntkség biszke tagszervezeteire, szép és moz-
galmas programjaikra ugy helyben, mint orszago-
san, valamint a kulféldi kirdnduldsok szervezésé-
ben. Szines a palettdjuk. Tdmogatjadk linnepségek
alkalmabdl az évodakat, iskoldkat kilénbdzd ajan-
dékokkal, a telepiléseik Unnepségein szinvonalas
mUsoraikkal részt vesznek. Sok klub foglalkozik ha-
gyomanydrzéssel, kilénb6z6 tevékenységgel: kézi-
munka, gyongyflizés, lekvar fézés, néptanc, egyéb
tancok, énekkarok, mind-mind megtalalhaték a
klubok repertoarjukon.

Sok meghivast kapott elndkségiink a klubok, egye-
stiletek rendezvényeire, melyeken igyekeztink
részt venni, 6rommel hallgattam a telepilések ve-
zetGitdl az elismerd szavakat, koszonetlket a klu-
bok vezet6i, tagjai felé.

A varosi IdGsek vilagnapja alkalmabdl, melyet a
Szigligeti szinhazban lGnnepélyesen tartottak, a ha-
rom nagy nyugdijas szervezet vezetdit kdszontotte
a varos poIgarmestere Megtiszteld volt, hogy elis-
meréssel szdlt és kdszontotte az ,Eletet az Evek-
nek" Szolnok megyei szervezetét, személyemet,
mint megyei elnokot is, bliszkén alltam ott és ko-
szontem meg az elismerd szavakat magam és a
szervezet nevében is.

Az orszagos szOvetség szép és érdemben gazdag
programokat ajanlott az évfolyaman a szerveze-
tiinknek is, tébb helyen részt is vettlink, ahol tagja-
ink jol érezték magukat.

Mint minden évben, ebben az évben is kaptunk BE-
RES CSEPPET, melyet a klubok, egyesiiletek részé-
re atadtunk. Koszonjuk!

Gombas Gaborné
megyei elnok
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Bollérmaj fesztival

Kapuvaron, a tradiciét folytatva, kilencedik alkalommal rendez-
ték meg februdr 18-an a Bollérmaj fesztivalt. A résztvevs csopor-
tok létszama évrél-évre ng, idén 78-an neveztek erre a gasztro-
ndémiai eseményre.

A pet6hazi Nefelejcs Nyugdijas Egyesiilet is képviseltette ma-
gat, amellyel nem csak az egyesiilet, hanem Pet6haza hirnevét
is Oregbitették. A csapat tagjai: Gironné Hods Gizella, Gréger
Sandor, Horvath Dori Katalin, Rosta Endre és Rosta Endréné (lldi)
voltak. A finomabbnal-finomabb ételeket neves szakacsok biral-
tak el, koztik Magyar Laszlé6 mesterszakdcs, a fesztival megal-
moddja és févédnoke egy személyben. Sitemény kategdériaban
Gironné Hods Gizella malac form3ju tortaval, valamint Kardinalis
kekszkup szelettel, Rosta Endréné pedig Karamellas krémessel
indult ezen a megmérettetésen. A kapuvari bollérmajat —amely
kotelezd versenyelem volt — a régi izeket visszaadva kellett el-
késziteni, ehhez az alapanyagot a rendez6k biztositottak. Har-
madikként az egyéb kategdria szerepelt, ez alatt a cim alatt a
csapatok szabadon engedhették fantdzidjukat. A I1ényeg, hogy az
izlel6bimbdkat elvarazsolja. A pet6haziak nyulpaprikast, koret-
nek kapros, turds galuskat szolgaltak fel a nagyra becsilt birak-
nak. Itt még nem ért véget a felsorolds, hiszen kozel 100 adag
toltott kaposztat kindltak a hozzdjuk betéréknek. Amikor beizzi-
tottak a tlzhelyeket és a kondérokban rotyogni kezdtek az iny-
csiklandé falatok, ugy telt meg a sdtor a mamorito illatorgiaval.

Az eredményhirdetést dridsi izgalom el6zte meg, ahol végiil az
édesség, valamint a bollérmaj ezlistérmet, a nyulpaprikas pedig
aranyérmet ért. A Fesztival Hungaria kilondijat is hazahozhatta
a megfaradt csapat, amelyet Kébor Csaba adott at

Kissné Horvath Julia

Eletet az Eveknek

Sarisapi farsang
A sarisapi nyugdijasklub idén is megszervezte far-
sangi baljat.
A jo hangulatrél Ifju Janos zenész és a klubtagok
gondoskodtak. Volt étel, ital és sok- sok finom sU-
temény.
A létszamunk kicsi, de a hangulatunk annal na-
gyobb volt!
Reméljik, hogy ezt a j6 hangulatot meg tudjuk tar-
tani egész évben! Pal Jozsefné

Farsangoltunk

A balassagyarmati Napsugar Nyugdijasklub far-
sangjan, februar 21-én hetvenen vettek részt.

A hangulat szuper volt, amit az él6zene biztositott.
Allandé zenésziink Gal Laszlé nyugdijas tarsunk.

Bognar Ferencné
klubvezeté
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PALYAZATI FELHIVAS!
Az Orszagos Kulturalis Bizottsag fotdpalyazatot hirdet.

A palydzat célja, hogy mutassatok be lakéhelyetek legérde-
kesebb hagyomanyait, kulturdlis eseményeit képekben.

A képeknek sziveskedjetek cimet adni, nagyon réviden be-
mutatni.

Palydzni 1 - 2 db. képpel lehet.

A bekiildott anyagot kozzé tessziik honlapunkon. Minden
palyazo oklevelet kap.

A képeket a kdvetkezd e-mail cimre kérjlk kildeni:
remferl0@gmail.com
Bekuildési hatarid: 2023 majus 31.

Az e- mailben, melyben a palydzatotokat kiilditek, kérjik
adjatok meg a kovetkezGket:

Palyazé neve:

Palyazé cime (varmegye is):

Palydzd e-mail cime:

Klub neve:

J6 munkat kivdnunk, varjuk képeiteket!

Orszagos Kulturalis Bizottsag
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Dinom-danom vigalom, nincs a tancra tilalom!
Farsang farkan, hushagyd kedden szervezte az ,Eletet az évek-
nek” Gydr-Moson-Sopron Varmegyei Klubtandcsa hagyomany-
teremt6 — zenés, notas, tancos ,Farsangi nétadélutanjat”.

A csornai Sarkany étterem adott otthont a rendezvénynek, ahol
szép szammal vettek részt a megyebeli nyugdijasok.

Greznar Zoltdn és zenekara megalapozta a jo hangulatot a
szebbnél szebb nétdkkal. A kiadds vacsorat kovetSen folytato-
dott a mulatozas, hiszen két dalos pacsirta is csatlakozott a zene-
karhoz Homoki Andras és Homoki llona személyében, valamint
a ,kérus”, amelyet a jelenlévék alkottak. A vége fele pedig téancra
perdilt, aki csak tudott. A jelenlévSk egyhanglan nyugtaztak,
hogy jovére is visszajonnek! Horvath Juli

A marciusban
jelentkezoknek:
érintésmentes
lazméré
ajandékbal*

INGYENES HALLASSZURES

45 év feletti lakosok szamara

2023. marcius 1-31. kozott

Mire szamithat?

Teljeskorti ingyenes hallas allapotfelmérés beszédértés vizsgalattal

és egyéni hallasértékel6 kartyaval

Mérhetd (30 dB feletti) hallascsokkenés esetén ingyenes

orvosi konzultacié

Most minden UJ ugyfeliink érintésmentes infravoros lazmérét,
valamint egyéni halldsértékels kartyat kap ajandékbal®

...I _
‘ Szakértd, felkésziilt kollégéak @ Azonnali eredmény

Ingyenesen hivhaté telefonszamunk: 06 80 182 182

* Kizarolag hallasvizsgalatigénybevétele és 30 dB-t meghalad6 halldseredmény dtlag esetén, a készlet erejéig. Amennyiben van hallékésziiléke, kérjiik, annak

kisk&nyvét hozza magaval!

Uzleteink listajat megtalélja honlapunkon: www.geers.hu

Geers(})
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Agyfiatalitas (3. rész) Agyfiatalito edzés

A mozgds idegsejt-megujitd hatdsa még a jol megvialasztott
étrenden is tultesz. Az agyunk kihaszndlatlansag esetén, illet-
ve az életkor el6rehaladtaval hanyatlasnak indul. Haszas éve-
ink végétdl kezdédBen a tanulashoz és a memaridhoz kotédd
hippocampus térfogat atlagosan évente egy szazalékkal csok-
ken. Az alloképességet fokozd edzés nemcsak fenntartja az
agytérfogatot, hanem noveli is, még az 55-80 éves korosztaly
esetén is. Mozgas kdzben az agyban fokozddik az Gssejtek ter-
melése, s ezdltal uj idegsejtek jonnek létre. A mozgas felébreszti
a hippocampus alvé Gssejtjeit, és arra 6sztonzi ket, hogy kezd-
jenek Uj idegsejteket gyartani és javitsak a memariat. Emellett
a testmozgas fokozza az (] idegsejtek mozgékonysagat is, ezért
azok joval konnyebben képesek kapcsolddni az idegsejt haldzat-
hoz. A tudomany jelenlegi alldsa szerint a mozgasnak nem kell
megterhel6nek vagy faraszténak lennie ahhoz, hogy hatékony
legyen. Az idGsebb korosztaly tagjai egy-két év alatt gyalogldssal
visszanyerhetik agyuk egészségét.

Az aerob edzés (a nagy izmok ritmikus mozgasa, ami megemeli a
pulzusszamot, mint a gyaloglas, futas, kerékpdrozas, tanc, Uszas)
fokozza az idegsejt-termel6dés szempontjabdl legfontosabb no-
vekedési tényez6k termelését. Ezek hatdsa segiti Uj idegsejtek
novekedését, erbsiti az agysejtek kozotti kapcsolatot, megvédi
az agysejteket az elhalastél. Ezek kozott kulcsfontossagu az ér-
rendszer haldzati faktor, ami Uj vérerek képzddésében jatszik
szerepet. igy a rendszeres aerob edzés egyik legizgalmasabb
kovetkezménye a kapillarisok s(ir(iségének névekedése, és min-
den régi és Uj agysejt oxigénellatasa biztositotta valik. Az aerob
edzés nyujtotta elényok kihasznalasahoz a testedzést egész
életiinkben rendszeresen folytatni kell, mivel a testiink az utol-
sO edzés utan 72 éraval az egészet elfelejti.

Az agyfiatalitd edzésprogramot akkor kezdjik el, ha mar meg-
hataroztuk az edzettségi szintiinket. Soroljuk be magunkat a
kiilonb6z6 edzettségi fokozatok valamelyikébe. 1. Kezdd szint:
soha nem sportolt vagy harom hdnapnal régebben sportolt utol-
jara. 2. Kozéphalad szint: jelenleg heti harom napnal kevesebb
alkalommal végez mérsékelt vagy kénny( testedzést. Aktivnak
véli magat, de nem tartja magat edzettnek. 3. Haladé szint: heti
legaldbb négy alkalommal végez testedzést legalabb 40 percig.
Valtakozd intenzitasu edzést folytat. Edzettnek tartja magat. A
megfelel§ szint kivalasztasaval megel6zhetjik, hogy tulerdl-
tessiik magunkat és végiil az egészt6l elmenjen a kedviink. El-
kertlhetjik a tul laza edzést, amivel nem érhetjik el a kivant
eredményt. Ha az el6tt végziink nagy hatasfoku edzést, miel6tt
elértik volna a megfeleld erénlétet, az edzés tulzott mértékd
oxidativ stresszt okoz, ami szabad gyokok termel6déséhez és
gyulladashoz vezet. Ezért nagy hatasfoku edzést magasabb, mint
85 szazalékos pulzusszammal, ne végezziink addig, amig el6tte
legaldbb két honapig nem vagyunk tul egy alacsony vagy mérsé-
kelt hatasfoku edzésen.

A maximalis pulzusszamot tajékoztaté jelleggel megkaphat-
juk, ha 220-bdl levonjuk az életkorunkat. Vannak pulzusszamot
befolydsold gydgyszerek, a kulénféle bétablokkoldk. Ezeket al-
taldban vérnyomascsokkentéként és szivritmuszavarra irjak fel.
A bétablokkoldk csokkentik a pulzust nyugalmi allapotban és
mozgas kozben. Ilyenkor az életkor alapjan szamitott maximalis
pulzusszamndl alacsonyabb értéket kell figyelembe venni. Ajan-
lott fizioldgus fellgyelet mellett szubmaximalis terheléstesztet

végezni (részletek A csodalatos agyfiatalitd program cim( konyv-
ben).

Tekintstink példakat a kiilonb6z6 edzettségi szint(i programok-
hoz:

1. Kezdd szint: Gyaloglas 3 kilométer érankénti lassi tempdban
szilard kemény talajon. A maximalis pulzus 50-70 szazalékan be-
|Gl maradjunk. Id6tartam: 25 perc.

2. Kozéphalado szint: Gyaloglas 6 kilométer érankénti gyors
tempdban kemény talajon. Kerékpdarozas maximum 16 kilomé-
ter orankénti tempdban. A maximalis pulzus 60-80 szazalékan
belll maradjunk. Id6tartam: 25-40 perc.

3. Haladé szint: Kerékparozas maximum 25 kilométer drankénti
tempdban. Futas 16 kilométer drankénti tempdban. A maximalis
pulzus 70-90 szazalékan beliil maradjunk. Id6tartam: 60 perc.
Az aero edzéseken kivul mas sportok szintén javitjak az agymda-
kodést.

Tenisz: egyszerre gyorsasagot, maximalis figyelmet és kognitiv
rugalmassagot igényel. Ebben a jatékban gyorsan kell reagalni,
ami a palyan kivil is csokkenti a reakciéidét.

Golf: 6sszetett koncentraciot igénylS hatékony agyfejleszté moz-
gasforma. A |0kés kivitelezésének elképzelésével a kreativitasért
felel8s jobb agyféltekét hasznaljuk. A golf javitja a koordinaciét
és az egyensulyérzéket is, vagyis megdolgoztatja a koordinacié-
ért felelds kisagyat.

Tanctanulas: utasitasokat kell kovetnink és U lépéseket kell
megtanulnunk. Fokozza az agy véraramlasat, javitja az egyen-
sulyérzéket, a koordinacids készséget és a ritmusérzéket.

AGYFIATALITO MEDITACIOS PROGRAM

A spiritualis (melléknévkeént lelki, szellemi, testetlen, anyagtalan)
szemléletld emberek boldogabbak és altaldban hosszabb ideig
élnek. A meditacié hatalmas elényokkel jar. A jo kozérzet négy
alappillérét jelentd fizikalis, mentalis, (az elmével kapcsolatos
allapot vagy az elmében |évé folyamat, emlékkép, amely a gon-
dolkodassal, az érzelmekkel, az emlékezettel fligg Ossze, ezekre
van hatdssal) emocionalis (az érzelmeken alapuld, az érzelmek
altal vezérelt gondolkodds, amikor a tényeket, az észrevétele-
ket figyelmen kivil hagyjuk egy felfokozott idegallapotban) és
spiritulds allapot javitasanak ez egyik legismertebb eszkoze. A
rendszeres meditacids gyakorlat az agy szamos kulcsfontossa-
gl terlletének, kilénoésen a magas szintl kognitiv funcidkhoz
(megismerési, informaciéfeldolgozasi és gondolkodasi képessé-
gek) kapcsolddo régidk fejlddéséhez vezet. A meditacié elGse-
giti az idegsejtek Ujratermelését. A gyakorlott meditaldok szir-
kedllomany térfogata joval nagyobb az érzelmi szabalyozas és
vélaszadas ellenGrzéséért felelGs agytertleteken, jobban tudjak
fellgyelni a stresszt, a szorongast és az altalanos kedélyallapo-
tukat. A meditacio képes kizokkenteni a hétkoznapok sok ezer
cikdzé gondolatunkbdl és csak megnyugtatd dolgokat enged be
a tudatunkba, lecsendesiti az agyunkat. A meditacié nem cselek-
vés, hanem éber tudatallapot. A meditacios gyakorlat megszer-
zéséhez idG, kitartas és tiirelem kell. Mindennapos gyakorlas
kell ahhoz, hogy a meditacio az életiink részévé valjon.

A MEDITACIO GYAKORLATA
Barhol meditalhatunk, ahol il6 vagy fekvé helyzetben, a zavard
korilményeket kizarva (zaj, radio, televizid, telefon, szamitogép
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stb.) kellemesen érezzilk magunkat és el tudunk lazulni. Foko-
zatosan haladjunk az alapmeditaciotdl a magasabb szintek felé.
1. Fokozat: javasolt eszk6zok a légzés és a progressziv relaxa-
cio. A stressz csokkentés egyik kulcsfontossagu eszkoze a tuda-
tos légzés.

4-4-8 szamolasos légzés: Lélegezzlink az orrunkon at csukott
szajjal 4-ig. Tartsuk vissza a légzésiinket 4-ig szamolva. Fujjuk ki
a levegdt az orrunkon keresztil 8-ig szamolva. 4 perc utan tart-
sunk szlinetet.

Mély hasi légzés: az orron keresztil szivjuk be a levegét mélyen
a hasunkba (a mellkas nem emelkedik kdzben). Fujjuk ki a leve-
g6t a szajon at, hasunk lelapul kdzben. Folytassuk, amig jolesik.
Progressziv relaxacié: szorongasoldé technika. Uljiink vagy fe-
kidjink kényelmesen, behunyt szemmel, lélegezziink tuda-
tosan. Feszitsiik meg a labujjunkat 10 masodpercig, és ezt ko-
vetéen 20 masodpercig lazitjuk, miel6tt atvaltunk a kovetkezd
izomcsoportra. A testen felfelé haladva lazitsunk el minden
izomcsoportot, amig el nem érjuk a fejlink bubjat. Ezutan for-
duljunk vissza és haladjunk a labujjunkig.

2. Fokozat: séta a labirintusban. Az irdnyitott meditdcio sordn
végig jarunk egy képzeletbeli labirintust. A labirintusjaras G&si
meditaciés maodszer. A labirintus spiralis, néies ivei védelmez§
teret nydjtanak, ahol a cselekvés helyett megtapasztalhatjuk a
|étezés érzését. A labirintus kozepe felé haladva végigjarhatjuk
a sajat utunkat, ahol megtalalhatjuk 6nmagunkat, és minden
olyan dolgot, ami ezen a vilagon valdban fontos. Olyan hely, ahol
kapcsolatba léphetiink a reményeinkkel, almainkkal. Ez a gyogy-
ulds és teljesség szentélye. Utkdzben végighallgatjuk a magnoéra
felvett meditacids szoveget. Ez megtaldlhaté a Canyon Ranch A
csoddlatos agyfiatalitd program cim( konyy, Il. kiadas 198-201
oldalain.

3. Fokozat: a spiritualis séta. A meditacid és a spiritualis gya-
korlat masik el6nye, hogy e szellemi utak bejarasaval képesek
lesziink tdllépni azokon a személyes sérelmeinken, amelyek
gatolnak minket céljaink elérésében. Rajoviink, hogy a pozitiv
érzelmek és érzések mindig ott vannak vellink, és sziikség ese-
tén barhol és barmikor segitségil hivhatjuk Gket. A spiritudlis
séta a természet kozelségében torténik. A lényeg az, hogy egy
parkban vagy erdében jeldljiink ki hat megallot. Minden napra
valasszunk ki egy-két témat, és a hetedik napon elmélkedjiink
valamennyi kérdésen.

1. EImélkedés: Mi a kiildetésem és a célom az életben? Ha nem
sikerlilt elérni ezeket, mit helyezzek el6térbe, hogy célhoz érjek?
Mit kell valtoztatnom? Ez lehet munkahelyvaltas, valas, hazas-
sag, fogyokura stb.

2. Lélek: Képes vagyok-e egészségesebben, kiegyensulyozottab-
ban éIni? Ahhoz, hogy ezek a valtozasok megtorténhessenek, le
kell lassitanunk, hogy meghalljuk belsé intuicidink (az informa-
cioszerzés nem gondolkozasi és kovetkeztetési folyamat soran
torténik) iranymutatasat. Megérzéseink a lelkiinkb&l fakadnak.
Ha hallgatunk rajuk, képesek leszlink a pozitiv valtozasra.

3. Béke: Mi kell ahhoz, hogy békére leljiink? Tirelmesnek kell
lenniink, fel kell ismerni azokat a dolgokat, amelyekért most,
ebben a pillanatban halasak lehetiink, el kell fogadni azokat a
dolgokat, amiken nem tudunk valtoztatni, meg kell tanulnunk
hogyan legylnk tiirelmesek masokkal és onmagunkkal. Kész
vagyok megbocsatani masoknak és onmagamnak? Tanulma-
nyozzuk a kovetkezé négy kinyilatkoztatast, egészen addig, mig
meg nem leljiik belsé békénket. Sajnalom: gondoljunk azokra,
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akikkel 6sszet(izésbe keriltlink, és gondolatban mondjuk el ne-
kik, hogy sajnaljuk. Kérlek, bocsass meg! Képzeljik el, ahogy a
szeretet végtelen gydgyitd forradsa arad a sziviinkbdl, iranyitsuk
ezt a szeretetfolyamot masok felé, és kérjiink bocsanatot. K6szo-
ndm: Halat érziink a bocsanatért. Szeretlek: Ha megbocsatunk
azoknak, akik megbantottak, akkor negativ érzés nélkil fogunk
gondolni rajuk. Tudassuk veliik, hogy banjuk a korabbi negativ
gondolatokat.

4. Nyugalom, derii: Mit6| vagyok igazan elégedett? Oszinte 6n-
értékeléssel meglathatjuk mitél és miben vagyunk harmdnidban,
és mi az, ami nyugtalanit benninket. Legylink tudataban annak,
hogy mit6l vagyunk stresszesek, ahelyett hogy elkertilnénk. Ha
elfogadjuk, és szembenéziink a kihivasokkal, akkor képesek
leszlink érzékelni a megkonnyebbilést. Ezutan pedig koncent-
raljunk a j6 dolgokra, ahelyett hogy folyton a negativumokon
ragdédunk. Mit kivanok magamnak és az én szeretteimnek? Sze-
retetet adni és kapni, masokat segiteni és a tarsas kapcsolataink
legyenek joval fontosabbak, mint barmilyen anyagi dolog.

5. Célkitlizések: Mi az, amit szeretnék megtenni, de kordbban el-
halasztottam? A véltozas elfogaddsa, a valtozastdl valo rettegés
megszlntetése alapvet6 feladat. Az élet valtozik, ha elfogadjuk a
véltozast, magat az életet fogadjuk el. Mi az az igéret, amit képe-
sek vagyunk betartani magunknak? Ne vaéllaljunk egyszerre tobb
feladatot, tobb kotelezettséget a teljesitheténél. Akkor lehetiink
sikeresek, ha csak akkor fogunk uj feladatba, amikor a meglévét
befejeztiik.

6. Onmagunk felfedezése: Miért fontos szamomra az dnfelfe-
dezés? Elégedetlenné és békétlenné tesz benniinket, ha masok
dontései szerint éliink. Onmagunk felfedezésével eldénthetjiik,
hogy kik is vagyunk valdjaban, és ennek tudata megbékélést
hoz. Hogyan engedjem el a félelmet, amely megakadalyoz, hogy
teljes életet éljek? Ne féljlink hibdzni, bocsassunk meg magunk-
nak, ha ez torténik. Legkozelebb bizzunk a megérzéseinkben, és
ne hagyjuk, hogy a félelmeink eluralkodjanak rajtunk.

4. Fokozat: éber meditacid. Az 6sszpontositas élesitése az, ami-
kor teljes figyelmet szentellink a pillanatnyi élményeinknek. Az
Osszpontositas gyakorldsa kozben gondolkodasunk élesebbé va-
lik, agyunkat kevésbé foglalkoztatjak oda nem ill6 gondolatok,
megvaltoztatja az agy szerkezetét, serkenti az idegsejtek Ujrater-
mel&dést. Ha nem ragédunk a multon és nem aggédunk a jové
miatt, akkor a jelenben 6romet és elégedettséget érziink, ami
a boldogsag alappillére. Gyakorlas: Uljiink egy széken és csak
egyetlen dologra 6sszpontositsunk. A cél az, hogy csak egyetlen
ingert engedjlink be az agyunkba. Ha az agyunk kézben elkalan-
dozik, szeliden engedjiik el az oda nem ill§ gondolatot. Naponta
15-20 perc gyakorlas, de 5 perc is megteszi.

Végére értiink az agyfiatalitasi program bemutatasanak. Most
a kedves Olvasodn a sor, fogjon hozza, de el6bb konzultaljon or-
vosaval vagy mas hozzaért6 egészségiigyi szakemberrel.
Forras: Canyon Ranch, A csoddlatos agyfiatalité program, Dr. Ri-
chard Carmona az Amerikai Egyesiilt Allamok tisztif6orvosanak
a jovahagyasaval.

Dr. Tar Jozsef,
a Sikeres Oregedésért Egyesiilet elnéke
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Huszonnégy millié forintbdl
. valosulnak meg

RICHTER ANNA DI] innovativ Otletek

/

\ S S a junior kategoriaval bdvdlt

. Szidgepine a fejloded Richter Anna Dijnak
kdszonhetben

az egyik dij sorsarol a kozonség donthet

Ismerje meg és szavazatdval tdmogassa 6n is a www.richterannadij.hu oldalon a tizenét déntds csapatot! Voksdval nem
csupdn hozzdjdrulhat ahhoz, hogy egy egészségiigy vagy oktatds terliletén fontos projekt megvaldsuljon, de 6né lehet
az értékes nyeremények egyike is.

A Richter Gedeon Nyrt. immar 6todik alkalommal hirdette meg a toretlen sikernek 6rvendd, hidanypotld palyazatat,
melyre idén mar az Ujonnan létrehozott junior kategdridban kozépiskolasok és felsGoktatasban tanuldk is kiildhettek be
otleteket. Hazank egyik legkiemelked6bb gydgyszercége a Richter Anna Dij palyazat kiirasaval is kifejezi tarsadalmi sze-
repvallalasi elkotelezettségét az oktatds, egészségiigy, gydgyszerészet és mindenekel6tt az ezeken a terlileteken dolgozé
nék irant.

Ismerjik meg azokat a projekteket, melyek idén a Richter Anna Dij dontdjébe keriiltek!

A pedagdgusok ezuttal is megmutattak kreativitdsukat. Egy csapat sajat fizetGeszkozt almodott meg didkjai pozitiv meg-
erBsitése érdekében, mig masok a természettudomanyokat vinnék ki a tanterem falai kozll az iskoldaban megvaldsulé
minifarmra. Mikdzben a pedagdgusok azon torik a fejiket, hogyan tegyék jobba a didkok mindennapjait, a junior ka-
tegdria dontds csapatai kozott olyan kdzépiskoldsok is vannak, akik a tandraiknak szeretnének élményekben gazdag
programokat szervezni. A daganatos gyerekek kezelésének konnyebbé tételéért a kutatdként indulé fizikus édesanya
gyerekeivel egyltt almodott meg egy jatékokkal teli kalandot, mellyel izgalmas (rutazassa vardzsolnak az onkoldgian a
sugarterapiat.

A palyavdlasztas, orientacid idén is népszerl témak, aminek kiilondsen orlt a zs(ri, hiszen kéztudottan egyre csokken
a természettudomanyi szakok iranti érdekl6dés a fiatalok korében. A dijbdl egy gydgyszerészcsapat laboratériumot hoz-
na létre, ahol a gyerekek az informaciok mellett sok-sok élményt is gyljthetnek a gydgyszerész szakma szépségeirdl. A
junior kategoridban két didk nétdrsait kivanja arra 6sztondzni mentorprogramjaval, hogy batran valasszanak természet-
tudomdnyos palyat. Egy masik csapatnak kdszonhetSen kidllitdson is megismernénk az egészségligyben, oktatdsban
dolgozdk izgalmas, a nagykdzonség el6tt ismeretlen életét.

A prevencio, edukacié a tudatossag fontossaga semmiképp nem maradhat ki ebben az évben sem. Tobb hénapot atfogd
egészségprogram életmadvaltéknak, dijmentes prosztatasz(irés kozel ezer férfi szamara. Ezeket a témakat érezték fon-
tosnak a prevenciéra hangsulyt helyez8 palyazok.

A varanddsok idén a gydgyszerhasznalatrdl kapnanak hiteles informdcidkat, valamint éiményalapu labirintusban kovet-
hetnék nyomon, a csaladalapitas el6tt all parok a varanddssag idején javasolt és valaszthato vizsgalatokkal kapcsolatos
tudnivaldkat.

Videds anyagok tobb témakorben is készllnének: a csokkent vesemiikddéssel él6k és az otthonapolasban érintett hoz-
zatartozok kapndnak tamogatast laikusok szamara érthetd, hiteles videds anyagok formajaban.

Végiil, de nem utolsé sorban essen sz6 azokrdl, akik sok-sok ember megmozgatasaval hivnak fel a figyelmet fontos té-
makra. Mikdzben az egészségligyi ellatasban napi 1600-1800 véraddra van sziikség, hazdnkban csak néhany szazalékra
tehetG a véraddsra alkalmas lakossagbdl az aktivan adakozok szama. A problémaval nap mint nap talalkozé orvos csapat
100+1 influenszert képezne ki és épitene kozosséggé, hogy a véraddast népszer(isitsék. Az egészségligyi kategodria egyik
csapata az alapszint(i Ujraélesztési technikat tanitana meg laikusok, f6ként didkok szamara, és hogy igazan felhivjdk a
figyelmet ennek fontossagara, Guinness rekord felallitdsara vallalkoznak 15000 fés témeg bevonasaval.

A pedagdgus, orvos, egészségligyi dolgozd, gydgyszerész, junior kategoéria egy-egy zs(lridijasat a zs(ri tagjai valasztjak
majd ki, 6k dontik el, ki kapja a projekt megvaldsitdsara fordithaté négy-négy millio forintot. A kozonségdij sorsa mar-
cius 12-ig a szavazok kezében van. Erdemes kévetni a dij Facebook oldalat, ahol folyamatosan érdekes informacidkat
olvashatnak és a dontds projektekhez kapcsolédé jatékokba is bekapcsolddhatnak.

Madrcius 22-én linnepélyes dijatadd gala keretében deriil fény a boldog dént6sok kilétére, és veliik egyltt 6rulhetink
annak, hogy a Richter Gedeon Nyrt. tdmogatdsdval mindenki életére haté fantasztikus innovativ 6tletek valésulnak meg.

Kisérjék figyelemmel a dij életét, legyen az egészségligy és oktatds fejlédése tovabbra is a Richter, és mindannyiunk
szivigye!



Idén is az elismerés taplalja
a tudomanyt

N RICHTER

a Richter Erdemérem Dij I Honos alit artes

Uj, szakorvosoknak sz616 kategoriaval bévdl

A hazai orvostarsadalom poétolhatatlan munkajanak elismeréseként a Richter Gedeon Nyrt. a tavalyi év soran a Magyar Orvosi
Kamara egyiittm(ikodésével 4j szakmai dijat hivott életre, a Richter Erdemérem dijat.

A magyar gyogyszergyarto vallalat a hazai egészségiigyi ellatas meghatarozo szereplGjeként immar tébb mint 120 éve fordit
kiemelkedd figyelmet az egészségiigyi szektor legfontosabb teriileteinek tdmogatasara. A haziorvos kategdriaban meghirdetett
palyazatot kdvetSen idén az egészségligyben ugyancsak kulcsszerepet betolt6 tovabbi szakorvosok szamara is lehetGséget bizto-
sit, hogy figyelemre mélté szakmai teljesitményiikkel kiérdemeljék a rangos elismerést.

A modern hazai gydgyszerészet alapitdjaként is szamon tartott Richter Gedeonnak a mai napig haté szellemisége el6tt tisztelgd dij
célja, hogy a kivald szakemberek mindennapi munkajanak elismerésén tul tdmogatdst nyldjtson olyan kreativ otletek, jo gyakorlatok,
innovativ elképzelések megvaldsitasahoz, amelyek hozzajarulhatnak az egészségiigy tovabbi modernizacidjahoz, az orvosi hivatés
hatékonysaganak noveléséhez.

,Az innovdcid az eqgyik lefontosabb mozgatérugdja miikédésiink minden tertiletének, ezért kiilonésen fontos szamunkra, hogy az
egészségligy tamogatdsdt szolgdlé programjaink keretében is elismerjiik azokat az orvosokat, akik nap mint nap ebben a szelle-
miségben végzik hidnypdtlo munkdjukat. Az elmult évek jarvanyiddszaka ravildgitott arra, hogy az orvosldsnak az innovdcion tul
a prevencio, valamint a kommunikdcid is kulcsfontossdgu része, igy szerettiik volna ezeken a teriileteken is elismerni azokat a jo
gyakorlatokat, melyek el6mozdithatjdk az egészségligy tovdbbi fejlédését.” — nyilatkozta Orban Gabor, a Richter Gedeon Nyrt. ve-
zérigazgatdja.

A dij elnyerésére palyazhat minden aktiv klinikai szakdgban szakorvosi képesitéssel Magyarorszagon tevékenységet folytatd szakor-
vos a www.richtererdemerem.hu weboldalon az elektronikus palyazati Grlap kitoltésével.
A Richter Gedeon Nyrt. és a Magyar Orvosi Kamara az alabbi kategdriakban varja a palyam(ivek beérkezését:

o Az év leghatékonyabb betegkommunikaciojat folytatd szakorvosa
o Az év legjobb prevencios gyakorlatat folytatd szakorvosa
o Az év legkiemelked6bb tudomanyos vagy innovaciés munkajat végzd szakorvosa

A palyazatok feltoltésének hatarideje 2023. marcius 12. éjfél

A Magyar Orvosi Kamara kiildetésének tekinti, hogy Grizze az orvosi hivatds tisztasdgadt, védje és épitse az orvoskar tekintélyét, ez-
zel szolgdlva a nemzet egészségének iigyét. Orémmel csatlakoztunk a Richter Gedeon Nyrt. kezdeményezéséhez, annak érdekében,
hogy elismerésben részesitsiik a legkivalobb betegkommunikdcids, prevencids és tudomanyos, illetve innovdcids gyakorlatot vivé
orvoskollégdkat. Nagy 6rém szdmunkra, hogy 2023-ban mdr a hazai orvostdrsadalom szakorvosai is elnyerhetik a dijat. Ugy gondol-
juk, hogy ez az elismerés jelentds mértékben jarulhat hozzd a gydgyitdsban szerepet vdllalok szakmai fejlédéséhez, ezért reméljiik,
minél tébben szeretnének majd élni a pdlydzat lehetGségével.” — tette hozza Dr. Kincses Gyula, a Magyar Orvosi Kamara elndke.

A palyazatokat a Richter Erdemérem szakmai zsirije értékeli, melynek tagjai:

Dr. Kozma Rdbert a Richter Gedeon Nyrt. belfoldi értékesitési és marketing igazgatdja,
Dr. Kincses Gyula a Magyar Orvosi Kamara elnoke,

Prof. Dr. Badis Jozsef Universitas Quinqueecclesiensis Alapitvany kuratériumi elnoke,
Dr. Keresztes Katalin Ph.D. belgydgyasz, kardioldgus, diabetolégus f6orvos,

Dr. Radics Judit pszichiater-pszichoterapeuta alvasszakért6 fGorvos.
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DR. KOZMA ROBERT DR. KINCSES CGYULA PROF. DR. BODIS JOZSEF DR. KERESZTES KATALIN DR. RADICS JUDIT
ter Cede a Magyar Orvosi Kamam az Universitas PH.D. pszichidter-pszichoterapeuta
eindke 3 wertd fdomnvos

belgydgyisz, kardioldégus,
diabetolégus fSorvos




