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Kedves Nyugdijas Térsak!
Hosszt bezdrtsdgot, magdnyos iddszakot koveten készii-
liink a gondtalanabb életre, a kozs, viddm 6rdkra.

A NYOSZ idén 9. alkalommal hirdeti meg a Balatoni
Randevii cim( rendezvényét, melyre eztton hivjuk kozos-
ségeinket, kortdrsainkat. A hagyomanyos rendezvénysoro-
zat idén 2021. augusztus 28. és szeptember 1. kozott
zajlik majd Balatonfiireden.

Ugy késziiliink, hogy a kordbbiakhoz hasonléan min-
den rendezvény tipust meghirdetiink, bdr a programok
sorrendje véltozik némiképp:

Augusztus 28-4n szombaton: Kozosségi Oréomtinc
Taldlkozé - Magyar Rekord megdontési kisérlet: szeret-
nénk megddnteni a legtdbb 65 év feletti egy helyen, egyiitt
tdncol6k jelenlegi rekordjdt (290 f6 — 6sszesen 20,6 ezer
év életkor) — helye a balatonfiiredi konferencia kézpont
nagyterme. Regisztricié személyenként az aldbb megjelolt
internetes feliileten!

Augusztus 29-én vasirnap: Orszdgos Dalkéri Feszti-
vél - helye a balatonfiiredi konferencia kdzpont szabadtéri
szinpada (rossz id§ esetén nagyterme). A Fesztival elsésor-
ban bemutatd jellegti, mivel az elmult idészak nem kedve-
zett a probaknak, igy inkdbb nem a verseny a fé cél, mint
inkdbb a szérakozis.

Augusztus 30-dn hétfén: Erdekvédelmi konferencia,
sport-turisztikai program

Augusztus 31-én kedden: turisztikai program: Auté-
buszos kirdndulds Herendre: litogatds a Porcelinmiivé-
szeti Mdzeumban, és a manufaktirdban idegenvezetéssel,
vendégldtds: kdvé, tea.

(Szeptember 1-én, szerddn: fogyasztévédelmi képzés —
terv szerint, palydzati nyerés esetén)

A szervezett események mellett szabadidds programokra
is lesz lehetdség: hajokirdndulds, tardk, tibortz, stb.

Itt hivndnk fel a tisztelt nyugdijas térsak figyelmét, hogy
amennyiben a rendezvény idépontjiban esetleg ismételt
vészhelyzet dllna eld, a befizetett dijakat visszafizetjiik.
A rendezvényeken valé részvétel mindenki szimdra sa-
jat felel8sségen alapul.

Mivel a hosszabb bezdrtsdg utdni kikivdnkozds, kozos-
ségi igények, programok irdnti érdekl8dés jelentésen meg-
nétt, ezért a rendezvény elékésziiletekor lekotoet kemping
szélldshelyekre kétetlen tidiilé programokat is kindlunk.
Szeretettel vdrjuk a balatoni utdszezon elsé napjaiban a
Balatonfiiredi Kemping mobilhdzaiban, apartmanjaiban
a kikapcsolddni végyd nyugdijas tdrsakat, kozosségeket.
Fontos! Minden hénapban frissitjiik a programok is-
mertetdit, kérjiik, kisérjék figyelemmel a lap hasdbjait
és a www.nyosz.hu honlapot.

Amit kindlunk:
Széll4s ajdnlatok:
NYOSZ-tagoknak Balatonfiired Kemping vizparti mobil-
hdzaiban augusztus 27 —szeptember 1. kozott egy napos /
egy éjszakds és csomagdrakkal:
Egy nap/egy éjszaka tetszbleges napon, idegenforgal-
mi adéval, elldeds nélkiil
— klimds mobilhdzban kétdgyas szobdban, vagy felsze-
relt apartmanban: 7600.- Ft (egyediil egy kétdgyas
szobdban: 14.000.- Fr)
— klima nélkilli mobilhdzban kétdgyas szobdban:
7000.- Ft
— egyterli 4 4gyas apartmanban: 6000.- Ft
Csomag 4r: 5 nap, 4 éjszaka - aug. 27-i érkezéssel és
31-i elutazdssal, (vagy aug. 28-i érkezéssel és szept. 1-i el-
utazdssal) idegenforgalmi addval, elldtds nélkiil:
— klimds mobilhdzban kétdgyas szobdban: 29.000.- Ft
— 4 dgyas apartmanban: 23.000.-
Nem NYOSZ-tagoknak + 500 Ft/¢j/f8
Etkezés:
Ebéd 2000.- Ft (kétfogdsos, két fajta vilaszthaté menii) /
vacsora 1500.- Ft (egytdlétel, két féle vélaszthato).
Részvételi dijak:
— Programok részvételi / regisztricids / nevezési dija:
Orémtinc taldlkozé: 1500.- F / £8,
— Dalkéri Fesztival: 500.- Ft/f8, érdekvédelmi konfe-
rencia: ingyenes,
— herendi kirdndulds (utikéleség + belépd) 4.000.- Fr.
A széllds, étkezés és a programok regisztricios dija-
nak befizetése legkésbb
AUGUSZTUS 15-1G!
Szillés igényeket a korldtozott mennyiségii szallds-
hely miatt kérjitk miel6bb jelezni!
Bankszdmla szim: NYOSZ - 11705008-20413882
Kérjiik a megjegyzés rovatban feltiintetni a befizetd
nevét, cimét (cég esetén addszdmat) a szdmlaaddsi kote-
lezettség miatt, vagy azt, hogy adomdny!
Informdcié:
Dalkéri fesztivél, konferencia, szdllds, étkezés, egyéb
programok:
Horvith Istvdnné Julika telefon: 06/30-574-9097
e-mail: nyosz@enternet.hu,
NYOSZ 1074 Budapest Szovetség u. 9.
Oréomtinc talidlkozé: Radvénszki Edit (20/311-
4068), e-mail: redit.tancklub@gmail.com
regisztraciés feliilet:
https://docs.google.com/forms/d/1hVFTGv3aSP8_
qDkhx2ES_wg]L1J35PcQ2uFiLAOtG_s/edit
Jelentkezési hatdridd:
2021. augusztus 15.
(nevezési lapok megtaldlhaték

a www.nyosz.hu honlapon)
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Banyar ur, nehogy ma’!

Azt olvastam egy egyetemi professzor nevével fémjelzett nyugdijkon-
cepcidban, hogy ,jo iizletté” kell tenni a gyermeknevelést és,
hogy a gyerekeink szdma, iskolai végzettsége hatdroznd meg majdan
a nyugdijunk mértékét.

Tiltakozom! Magam, nyugdijasként, abszolit nem tudok azono-
sulni ezzel az elképzeléssel.

Azt gondolom, hogy az én 6szidés napjaimnak az alapjait
nekem kell megteremtenem, aktiv éveimben az én feleldsségem,
hogy gondoljak oregkori megélhetésemre, amelynek mindségét az én
dontésemnek kell befolydsolnia. Munka kizben befizetek, kvdzi
[félrerakok, abbil akarom megoldani a nyugdijamat. En teszek
magamért, ez az én gomlom.

Kiilonosen nem akarom, hogy oregkoromban rdszoruljak mdsokra. Féleg nem a gyere-
kemre. Nem akarok nyerészkedni rajtuk. Nem akarom télitk elvenni a lehetdségeiket. Van,
lesz nekik elég bajuk, nem hogy még az én nyugdijamat termeljék meg.

Es kérdezem: hol az dllam feleldssége? En odaadom nekik a befizetéseimet dolgos napja-
imban azért, hogy megdrizzék, gyarapitsdk oreg napjaimra, 6k meg azt mondjdk, fityiszt
nekem, oldja meg a gondjaimat a gyerekem? Hol itt a fair hozzddllds?

Egyébként meg probdlom elképzelni, hogyan is fog ez az otlet realizdlodni. Kérem, nézzék
el nekem, hogy ironizilok, hogy meglodul a fantdzidm, de annyira felhergelt az olvasmdny
élmény, hogy igy tudom csak levezetni a fesziiltséget.

Ha iizlet a gyereknevelés, hit nézziik! Képzeljiik el gyerekeinket egy iizletben, a felsé polc-
ra keriilnek — szem magassdgba — a jobban keresé/teljesité/magasabban kvalifikdlt utédok.
M itt sériil az egyenldség elve, amit ugye oly sok emberjogi dokumentum tartalmaz. , Min-
den ember egyenlnek sziiletik és egyenldek a jogai.” Nalunk nem, aki a polcon feljebb van,
az egyenlébb mdsokndl. A mdsik, aki tin tigyesebb, de kevesebb az iskoldja, az alulra keriil.

Ergd én is — mint a sziileje — alacsonyabb rendii lettem, kevesebb nyugdijra vagyok jo-
gosult.

Agztdn itt vannak a manapsdg oly népszerii akcick. Gondolom, lesznek majd Black Fri-
day-ek, amikor olcsébban lehet majd hozzdjutni a ,,jo” gyerekekhez, akiktdl tobb nyugdijra
szdmithatunk. .. Eszbontd!

Aztdn eszembe jut a torténelem. Voltak idék, amikor a gyercknevelés és bizonyos ideols-
gidk taldlkozdsdért silyos drat fizettek nemzetek, vildgrészek. Ezt akarjuk?

De nem is kell torténelmi taviatokban gondolkodni. Itt van a mai Magyarorszdg. Ahol
nem is olyan rég ota tudhatd, az dllam, a hatalom megmondja, kit szerethetsz, és hogy ho-
gyan. Hdt nem természetes, hogy azt is megmondja, hdany gyereket nevelj és miért. Mennyiért?

Hit nem!

Nyugdijas tdrsaim pontosan tudjdk, mi még emléksziink rd, hogy gyercket nemzeni, fel-
nevelni, nemes, szép, nehéz és felelésségteljes feladat. De a feladatok megolddsa kozben még
véletleniil sem az jdr az esziinkbe, hogy ettdl jobb legyen a nyugdijunk! Jé lenne, ha ez igy
is maradna! A gyermek a mi 6romiink, boldogsdgunk forrdsa, nemzése magdniigy, hogy ki,
miért, mikor teszi meg, hogy villalkozik rd, az az O (a sziilok) dintése, amit legfeljebb
segiteni lehet, de szankcidkkal, iizleti ,modellekkel” befolydsolni embertelenség!

Es hogy mi kellene helyette? Van egy dllitds, amit még soha senki nem cdfolt meg: a gaz-
dasdg szdrnyaljon, és akkor mindenre lesz forrds! Taldn inkdbb ebben az irinyban kellene
gondolkodni, terveket széni!

Némethné Jankovics Gyorgyi

Kiadd: Szenior 2003 Kift., 1074 Budapest, Szévetség u. 9. @ Felelds kiadd: a Kft. (igyvezetdje ® Felelds szerkesztd: a szerkeszthizottsag
elndke @ EIndk: Némethné Jankovics Gyorgyi e Eldfizetésben terjeszti a Nyugdijasok Orszagos Szovetsége és a Magyar Posta © Megjelenik minden
honap elsd felében. e Eldfizetés igenyelnetd a nyosz@enternet.hu e-mail-cimen, a 06/1/210-0326-0s telefonszamon €s a postahivatalokban.
o Kéziratokat nem 6rzink meg és nem kuldink vissza. A szerkesztés miatti rovidités jogat fenntartiuk. ® Nyomdai el6készités: Szenior
2003 Kft. ® Nyomtatas: Mediaworks Hungary Zrt., Cim: 6729 Szeged, Szabadkai Ut 20. Felel6s vezets: Szabady Baldzs miiszaki igazgato.
* |SSN 1589-9373 e Cikkek kiildhetdk a NYOSZ cimére: 1074 Budapest, Szévetség u. 9. vagy e-mail-fiokjaba: nyosz@enternet.hu.
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Kozosséeggel a nehézseég |

Az id8s korosztily korében népszerti Szenior Orémtinc
2016-t0l elvélaszthatatlan része a NYOSZ orszdgos ren-
dezvényeinek. A 2016-os csillebérci bemutatkozds sikerével
orszdgosan megindult egy folyamat, ami a tinc irdnt érdek-
16d6 klubok szimdt névelte. A 2018-as Hdrshegyi Randevi,
valamint a 2019-es Balatoni Randevi rekredciés napjin az
Orémtinc mér kiemelt programként keriilt meghirdetésre.

Jelentés dllomdsa volt az orszdgos programoknak 2019.
mdjus 24-e, a Nemzetkozi Szenior Sportjdtékok rendezvényei
Gydrben, ahol az olimpiai sportcsarnokban egyszerre tobb
mint héeszdz szenior kort alkotott kort és tdncoltak tdbb
mint négy 6rdn 4t Radvinszki Edit szenior 6réomtdnc-oktatd
szervezésében. A 2020. évi vildgjdrvany megtorte a kialakult
lendiiletet. Szinte egész évben tiltott volt a rendezvények szer-
vezése, csak a nydri hénapok jelentettek ez aldl kivételt.

Radvdnszki Edittdl arra szeretnénk vélaszt kapni, hogy a
szép tven meginduld tincmozgalom, hogy tudott alkalmaz-
kodni az 1j helyzethez és a kis kozisségek napjainkra milyen
helyzetbe keriiltek?

Sajndlattal ldttam azt, hogy a pandémia miatt meghirde-
tett ,maradj otthon” szigoritds, maradéktalan betartdsa az
addig elért eredmények feladdsit jelentette. Elétte minden-
kinek azt mondtuk, hogy gyere és mozogjil, hogy védjed
az egészséged és most az egyik pillanatrdl a mésikra mdst
kellett mondanunk és tenniink. En sokat gondolkodtam
azon, hogy ebben a helyzetben mi lehet a megoldds. Nincse-
nek rendezvények, megsziintek a kozosségi térben torténd
taldlkozdsok. Ez egyben a kozos mozgds megsziinését, és az
idés emberek bezdrdsit jelentette. Ugy éreztem, hogy ten-
niink kell valamit, mert ez az dllapot fizikailag és mentdlisan
is rossz és a mozgashoz szokott idds emberek gyors leépiilé-
séhez vezethet.

Ekkor taldltam ki a ,,Sz6cskézz Otthon Tancolunk” nevii
online programot és létrehoztam egy facebook csoportot. Ez
tulajdonképpen a szenior tincot kedveldk csoportjdnak a
roviditése, ami annyira megtetszett a tdbbségnek, hogy vol,
aki egy szocskét horgolt és azt Szlovikidbdl elkiildte nekem,
ami végiil a csoport kabaldja lett. A kezdeményezésemnek
az lett az eredménye, hogy tovdbbi 8 oktaté csatlakozott a
programhoz, amivel jelentds kort vontunk be a kozosségi
mozgdsba, és napjainkra 6700-tagja van mér a csoportnak.

TERMESZETESEN AZT TUDTAM, HOGY AZ
EREDETI SZENIOR OROMTANC EBBEN A HELY-
ZETBEN NEM KIVITELEZHETO, HISZEN ANNAK
AZ EGYIK PILLERE A JELENLETI TANC, A KOZOS
OSSZE MOSOLYGAS, KEZFOGAS ES PERESZE
AKEPZESEN MEGTANULT METODIKA ALKALMA-
TASA. ONLINE FORMABAN NEHEZEN VOLT KIVI-
TELEZHETO, EPPEN EZERT NEM IS NEVEZTUK
EZT SZENIOR OROMTANCNAK. ARRA VISZONT
NAGYSZERUEN ALKALMAS VOLT, HOGY A MAR
MEGLEVO KOZOSSEGET OSSZETARTSA.

ekiizdeseert

s Tl

Oktatotarsak kozott a gydri tanctalalkozon

Hogyan fejlédott tovibb az online Orémtdnc program?

Mint mdr mondtam az elsé idékben minden nap én egy
meghatdrozott idépontba hirdettem meg és tartottam egy-
6rés téncot. Majd elkezdtem meghivni oktatdkat, és fokoza-
tosan egyre tobb oktatd kapcsolédott be a programokba, igy
lehetdvé vélt a tdncérdk rendszeres napi beosztdsa tgy, hogy
még vasdrnap is taldlkoztunk az online feliileten. Késébb a
napi aktualitdsokhoz k6t6d6 plusz taldlkozdsaink is voltak.
Ilyen volt a tdnc vildgnapjardl torténd megemlékezés, az év-
bucstiztato szilveszteri, vagy a farsangok hangulatdt megidé-
26 ténc, amelyek egy kicsit rendhagydak voltak. A szilveszte-
ri maratén példdul délutdn hdrom érétdl éjfélig tartott, amit
minden érdban mds oktaté tartott.

A kiilonleges helyzetek kozott kell megemliteni a farsangi
mulatsdgot is, ami természetesen a kiils kornyezetben min-
denhol elmaradt. Tobb mint hatvanan 6ltdztek be jelmezbe
és lefotéztak magukat, majd elkiildeék nekem. En csindltam
ebbdl egy kis dsszedllitdst és a csoporttagok szavazhattak a
jelmezekre Ggy, hogy az elsé harom legdtletesebb jelmezt az
interneten ki is hirdettiik.

Kik jelentkezhettek ehhez az online csoporthoz?

Amikor meghirdettem nem gondoltam volna, hogy eny-
nyire népszerli dolgot hivok életre. Barki, aki regisztrdlc és
kérte a felvételét a csoportba jogosultsdgot kapott arra, hogy
az elére megadott idépontokban otthonrél bekapcsolédjon
a rendezvényeinkbe. Ezzel tudtuk elérni azt, hogy a magd-
nyosan maradt iddsek kozosségre taldljanak. Ismerték az
idépontot, amikor minden nap megkezdtiik a programort,
és mi mindig olyan tincot mutattunk be, amit egyedil is
lehet kovetni. A programunk sikerét a legjobban az mutatta
meg, hogy Eurdpa tobb orszdgibél, de még a tengeren ttilrdl
is lettek tagjaink.

Az eltel idészak milyen tanulsdgokkal szolgdlt szdamotokra?

A tapasztalatom szerint az online tdncérdk a kovetdink
korében nagyon j6 kdzosségformald hatdst véltottak ki. Ezt
abbdl lathatom, hogy ha egy 6rdmtincos bdrmerre megy az
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orszdgban, mindenhol taldl magdnak ismerdsoket. Ez ak-
kor mutatkozott meg, amikor a nydron egy kicsit lazultak
a jérvanylgyi el8irdsok, djra tobb helyen szerveztiink tdnc
tdborokat. Sok helyrdl jottek 6romtdncosok és ezekben a
téborokban ismertek egymadsra a facebook partnerek, iidvo-
z0lték egymdst Ggy, mintha mdr évtizedek 6ta bardtok len-
nének. Itt lithattuk azt, hogy milyen nagy k6zosségformalé
és Osszetartd ereje van ennek a tdncnak. Az én megjtélésem
szerint ma mdr 8-10 ezer koriil lehet az a létszdm, akik meg-
ismerték az 6romténcot és ebbél jé6 néhdnyan ha lehetdsé-
giik van rd rendszeresen mavelik is azt.

A jdrvdny helyzet javuldsa és az ehhez kapcsoldds nyitds
kapesdn milyen helyzetre lehet szamitani a programjaitokban?

Megkezdtiik az Gjratervezést a nyarat illetden, egyre tobb
oktaté inditja, Gjra a csoportjait sok tdncos jelentkezik be
és kéri a lehetdségeket a tdncordkat illetéen. Hozzdm mdr
nyolcvan szdzalékban visszatéreek, de van olyan vidéki ok-
tatd, akinél kevésbé jelentkeztek még a régi csoportok. Ez a
virus okozta félelem miatt az id8sek korében taldn természe-
tes reakcid. Vdrunk tiirelemmel, vagy ha tudjuk kélesono-
sen keressiik egymdst és probéljuk visszadllitani a két évvel
ezelétt elvesztett helyzetet. En nagyon optimista vagyok a
jovét és ennek a kozosségnek az dsszetartd erejée illetSen.

Tulajdonképpen mi is az a Szenior Oromtinc?

A lényegét megfogalmazva egy csoportos kozosségi
tdnc, amit az elmult évtizedekben nemzetkézileg beveze-
tett tdincformaként ismerhettiink meg. A Nyugat-eurdpai
orszdgokban mdr évek 6ta foglalkoznak az 6réomtdnc okta-
téssal. Magyarorszdgon 2017-ben Csirmaz Szilvia inditott
elészor okrtatéi tanfolyamot, amelyen akkor harmincan
végeztek. Innen indult el a hazai Orémtdnc mozgalom a
szenioroknak.

Mi az, ami ennyire népszeriivé tette a Orémtincot?

Az a tény, hogy akik az id6s korukban rendszeresen mi-
velik ezt a mozgdsformdt, mentdlisan ldthatéan jobb 4lla-
potba keriilhetnek, mint hasonlé kort tdrsaik. Ez nagyon
konnyen beldthat6, mivel ennek a mozgdsforménak valéban
sok olyan eleme van, amit az id8skori problémdval foglalko-
26 szakérték céltudatosan az egészség meglrzése érdekében
dolgoztak ki. A mozgdssor sok jé kondiciondlé gyakorlatot
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Ossztanc a gy6ri talalkozon

tartalmaz, és megmozgatja a fizikai megterheléskor haszné-
latos izmokat, ezzel a szivet, és a tiiddt is. J6 hatdssal van
a csontritkuldsra, hiszen kéztudott az, hogy a mozgdssal a
csontritkulds megel6zhetd, illetve a hatdsa csokkenthetd.
A fizikai megterhelés mellett torndztatja az agyat is, mert az
0j és az Gjabb koreografidk memorizdldsa mozgdsban tartja
az agysejteket.

Miért hivjdk ezt a mozgdsformdt Oromtdncnak és a miive-
lését kiknek lehet ajanlani?

Ez a tdncforma — mint az a nevébdl is ismert - valoban az
oromrél szdl, nem igényel sem egy dllandé partnert, sem kii-
l6nleges érzéket a tdnchoz, sem el6képzettséget. Egy kony-
nyed mozgdsformdrdl beszéliink, ami kiméletes mozggssal
parosul. A tidnc kozben sohasem szenved senki, ez tényleg
csak az orommel végezhetd mozgdsrdl szdl. Ezért minden-
kinek ajinlom!

A koreografidknak hdrom alaptipusa van: a blokktnc,
amikor t6bb sorban és oszlopban ugyanazokat a lépéseket
tdncolja mindenki, és a lényeg az, hogy egyediil. Vannak
az ugynevezett kortdncok, amikor korbedllunk, és kort al-
kotva téncolunk. Végiil itt is megtaldlhaték a pdros tdncok,
dm ilyenkor nem a klasszikus tdncra kell gondolni, hanem
példdul 4-5 1épést eltdncolunk valakivel, majd tovdbbhala-
dunk a kovetkezd tdncpartnerhez. A jelenleg ismert tdncok
kozote szerepelnek vérpezsditd dallamokra vagy andalité
zenékre elsajdtithaté 1épések a tangd, szamba, vagy kerin-
g6 is. Azoknak tudndm ajdnlani a tincunkat, akik szeretik
a véltozatossigot, mert a repertodrunkban a vildg minden
tdjardl, kiilonboz8 korokbdl és kultirdkbdl szdrmazé tdncok
is szerepelnek.

Kozottiink a helye annak, aki kiméletes mozgdsra vagyik,
mert mozdulatainkban nincsenek akrobatikus elemek, gyors
forgdsok, bonyolult lépéssorok. Esa lényege az, hogy ezek a
koreogréfidk rovidek, és nem tdl bonyolultak.

Miért pont olyan elfoglaltsdgor kerestél, ami az iddsekhez
kapesolhato?

Aktiv munkds éveimet szocidlis munkdasként toltdttem, az
idéselldtdsban dolgoztam. Az Oszi Fény Integralt Gondozési
Kézpont vezetdjeként a legtobb elismerést a gondozottakedl
és a varos lakosaitdl kaptam. A 40 éves palyafutdsom sordn
az iddsebb korosztilyrdl nagyon sok tapasztalatot szerezhet-
tem, és mindig azt éreztem: szivem szerint 6rokbe fogadndm
mindannyiukat. Ez a generdci6 az életem. Amint én is nyug-
dijba vonultam, ismét kerestem a lehetéséget, hogy ezzel a
korosztallyal foglalkozhassak.

A sokéves tapasztalatombdl tudom azt, hogy az iddsek
életét legjobban a tétlenség és az egyediillétbe torténd bele-
tor6dés és az ezzel jir6 elzarkézés roviditi meg. Nem élnek
kozosségi életet, és nincs akivel kibeszélgethetik magukat,
elhanyagoljik a testi és szellemi létiiket. Ezen a helyzeten
szeretnék oktaté tdrsaimmal egyiitt még sokdig segiteni.
Mert ugy litom és tapasztalom azok, akik rendszeres tagja-
ink, hogy az Orémtinc 6riinkon a fizikai és szellemi z4rké-
zottsdgbol felszabadulnak, ezzel egy j életérzést és 0j bardti
kozosséget kapnak a hdtralév éveikhez.
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Alapirodalom — a NYOSZ ajanlasaval
Farkas Andras cikkének 2. része.

Azonnal meg
kell valtoznia
annak, ahogy

a nyugdijasokrol
gondolkodunk

2.rész
Csuf valdsag: a lopakodo szornyeteg
Az emberi élet tradiciondlisan hidrom korszakra oszthaté:

1. inaktiv gyermekkorra,

2. aktiv felnbttkorra,

3. inaktiv idéskorra.

A sziiletéskor virhaté élettartam névekedésével azonban
a szakaszhatdrok drimai médon megvéltoztak. Ezer évvel
ezelStt a nyulfarknyi gyermekkort rovid és jellemzden ke-
serves felndttkor kovette, iddskorrdl pedig nem is beszél-
hettiink, hiszen a sziiletéskor vérhaté dtlagos élettartam a
harminc évet sem érte el. Az embert fenyegetd ragilyok
megfékezésével, az oltdsok tomegessé valdsdval, az orvos-
tudomdny fejlédésével, a higiénikus viszonyok javuldsdval

A SZULETESKOR VARHATO ELETTARTAM
A XIX. SZAZAD VEGERE 46 EVRE, MARA PEDIG
80 EV KOZELEBE NOTT, A SZAZAD MASODIK FE-
LEBEN PEDIG NEM ZARHATO KI A 100 EVES AT-
LAGOS VARHATO ELETTARTAM SEM.

Sét, egyes provokativ gerontolégusok szerint az emberi
élettartamnak nincs fels§ hatdra, a j6v6 elhozhatja akdr a
matuzsilemek korszakit is.

Nyilvédn nem az a megoldds, ha az akdr 25-30 éves korig
is elhtizodo elsd inaktiv korszakot (mamahotel, papabank)
kovetd aktiv felndtt korszakunk dtlagosan 35-40 évée
Gjabb 25-30 év inaktiv nyugdijas korszak kéveti, hiszen
igy egy dtlagos életpilya sordn az inaktiv korszakok 6sz-
szesitett tartama meghaladnd a teljes aktiv korszak hosszdt.
Az édllamok ezért emelik mindeniitt a nyugdijkorhati-
rokat, 4m ez csak ideglenes megolddst hozhat, hiszen
nem valtoztatja meg a nyugdijrendszerek fenntarthaté-
sagi paradigmdjdt, amely viltozatlanul arra épiil, hogy
a mindenkori aktiv korosztilyoknak kell megterem-
tenie a mindenkori inaktiv korosztilyok eltartdsinak
fedezetét.

CSAKHOGY EZ A PARADIGMA ABBOL AZ IDO-
BOL DATALHATO, AMIKOR A VARHATO ELET-

TARTAM HAROM EVTIZEDDEL ROVIDEBB VOLT,
MINT MA.

Ha egyel6re nem is matuzsdlemi kor fel¢, de mdris dra-
mai gyorsasdggal oregszik a magyar lakossdg, akdrcsak a
vildg majdnem mindegyik fejlett tirsadalma. Magyaror-
szdgon a Ratké-évjdratok, majd az § gyermekeik, a Rat-
ké-unokdk nyugdijba dramldsa miatt hdrom évvel ezel6tt
minden hatodik, idén minden 6t5dik, 2030-ban minden
negyedik és 2040 utdn fokozatosan minden harmadik ma-
gyar 65 évesnél id8sebb lesz. A demogrifiai 6regedés mi-
att az id8s dllampolgarok elldtdsinak terhe persze egyre
nehezebb lesz. Ez nem csak a nyugdijrendszert, hanem az
egészségiigyi és a szocidlis elldté rendszert is kozvetleniil
érinti. Legaldbbis akkor biztosan, ha ugyanolyan szemmel
néziink az dregedésre, mint a multban, vagyis hatréltaté
tehernek, és nem egyediildllé 4j eréforrdsnak tekintjitk
oregedd honfitdrsainkat.

A GYORSULO OREGEDESI TRENDEK HATASA-
RA JELENLEG EGY HOLGY ATLAGOSAN 21 EVIG,
EGY FERFI KOZEL 15 EVIG NYUGDIJAS.

A n6k kedvezményes nyugdija miatt a holgyek nyug-
dijba vonuldsa korcentruma 62 év koriil ingadozik, a fér-
fiaknak meg kell varniuk a nyugdijkorhatiruk betsltését,
vagyis idén a 64 év 183 napot, 2022-t8l a 65 évet. Ha
egységesen a 65 éves korban vérhaté tovibbi élettartamot
vizsgdljuk, akkor annak sordn egy holgy dtlagosan 221 al-
kalommal, egy férfi 174 alkalommal kap nyugdijat.

A kovetkezd évtizedekben tovdbb néhet a nyugdijban
toltott id6, miutdn az idéskorban varhaté tovabbi élettar-
tam is emelkedik - ezt egyel6re tartésan nem ingatja meg a
koronavirus pandémia hatdsa sem -, igy az Y generdciénak
és a ndluk is fiatalabb Z- és alfa nemzedékeknek arra kell
késziilniiik, hogy negyedszdzadnil is hosszabb ideig nyug-
dijasok lesznek - akdr még akkor is, ha a 2040-es éveked]
67 évre vagy ennél is magasabbra, akdr 70-72 évre emelke-
dik a nyugdijkorhatar.

Az dregedés mellett két tovabbi stlyos kihivis is foko-
zott veszélynek teszi ki a nyugdijrendszer jév6beni finan-
szirozasat:

— egyrészt a jarulékbevételek novekedésének gazdasdg-

politikai korldtai,
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— mdsrészt a tartés munkavéllalds vagy akdr letelepedés

céljabdl torténd kivandorlds hatdsa.

A jérulékbevételek novekedését a jovében elsdsorban a
szocidlis hozzdjdruldsi adé folyamatos csokkentése veszé-
lyezteti (a szocho 27%-r6l 15,5%-ra csokkent az utébbi
néhdny évben, 2022. jdlius 1-jét8l 15%-os lesz, azt k-
vetden a csokkenés a gazdasgi feltételek fiiggvényében
akdr 12,5%-o0s mértékig folytatddhat). Nem haszndl a jé-
rulékbevételeknek az sem, hogy egyre né a minimdlbéres,
vagy az anndl is alacsonyabb bérrel jiré részmunkaidés
alkalmazdsok szdma, tovdbbd a katdsok és hasonlé optima-
lizalt kozteherviselésti jogviszonyokban dolgozék szdma.
Emellett a koronavirus-jarvany eliiltével virhatéan turbé
fokozatba kapcsolé demografiai szivattyt hatdsa miatt val-
tozatlanul, vagy akdr novekvd létszdimban kiilfsldon dol-
goz6 magyarok kozel 700 ezres létszdma sem itthon fizeti
a tarsadalombiztositdsi jarulékot, és kiilfoldi munkaltat6ik
nyilvdn semmilyen médon nem jérulnak hozzd a magyar
nyugdijrendszer finanszirozdséhoz.

A FOLYO FINANSZIROZASU MAGYAR NYUG-
DIJRENDSZER JOVOJET IGY A GAZDASAG
FEJLODESE MELLETT ALAPVETOEN NEGY
KENYSZERITO TENYEZO - A DEMOGRAFIAL
A FOGLALKOZTATASI, A KIVANDORLASI ES
A VERSENYKEPESSEGI HELYZET - HATAROZZA
MEG.

A koronavirus-pandémia mindegyiket megzavarta, bdr
remélhetleg csak ideiglenes jelleggel. A veszélyhelyzet elle-
ni védekezés eszkozei azonban sokkal hosszabb tdvt hatdst
gyakorolhatnak a jévére, mint maga a jérvdny. (Gondol-
junk csak a 13. havi nyugdij visszaépitésére, amely 2024-
t6] minden évben Gjabb 320 millidrd forintos kiaddst ge-
nerdl a nyugdijkasszdban.)

A nagy feladviny valdjiban az, hogy a nyugdijkassza
csokkend bevételei és novekvd kiaddsai mellett hogyan tart-
haté fent a rendszer komolyabb vdltoztatdsok nélkiil?

Ennek sordn rdaddsul azt is figyelembe kell venni, hogy
nem csak az itthoni jdrulékfizetésre képes korosztilyok
létszdma csokken, de a robotizdcié, digitalizdcié, automa-

-

tizdcid, mesterséges intelligencia robbandsszer(ien terjedd
16késhullimai egy sor hagyomdnyos teriiletrdl kiszoritjdk
az emberi munkaerdt, igy még kevesebb olyan dolgozét ta-
lalhatunk a jovében, akinek a keresetét jarulékokkal lehet
terhelni a nyugdijrendszer - és persze az egészségbiztositdsi
rendszer - fenntartdsa érdekében. Az élémunkat terheld ji-
rulékokra épitett szdzéves felosztd-kirové rendszer dtfogd
reformja nélkiil elképzelhetetlen a hosszabb tavii nyugdij-
finanszirozés.

A KOZELI ES TAVOLABBI JOVO LEGFONTO-
SABB TARSADALMI KERDESEI KOZE TARTO-
ZIK, HOGY MIKENT VISZONYULUNK IDOSEBB
HONFITARSAINKHOZ.

Az egyetlen moridlisan helyes hozz4dllds az lehet, ha az
oregeket - akik kozé egy id6 utdn mindannyian tartozunk,
ha addig véletleniil meg nem halunk - névekvd tdrsadalmi
erbforrdsnak tekintjiik. Az id8sebb korosztdly a tirsadalom
legfontosabb stabilizilé ereje, a csalddi dsszetartozds és az
érzelmi intelligencia legfébb forrdsa lehet. Ehhez azonban
mindenekeltt djra kell definidlni az 6reg fogalmit,
hiszen abszolit anakronizmus 6regnek tituldlni olyan
embereket, akik tovdbbi harminc, akdr negyven életévre
szdmithatnak (vagyis akikre hatvan, hatvanot évesen még
annyi id6 vdr, mint amennyi egy embernek a sziiletésekor
oOsszesen jutott egészen kétszdz évvel ezel6ttig). A naptdri
életkornak semmi kdze nem lesz az adott személy tényleges
biolégiai, epigenetikus életkorahoz.

S ha az 6regség mint elismert alapbetegség valéban gy6-
gyithat6va vilik, akkor az 6sszes dllami Gjraeloszté rend-
szert alapjaiban meg kell véltoztatni, és az id8sekre - a meg-
Gjult fiatalokra - a leghatalmasabb tdrsadalmi és gazdasdgi
erdforrdsként tekinteni. Ezzel egyidejlileg az osszes életkori
eléitéletet, téveszmét, hamis meggydzédést az emberi gon-
dolkodds gazdagon biizl8 szemétdombdjara kell vetni.

4. A valdban szebb uj vilag

Mindannyian a valdsdg illuzidjéban éliink: ugy véljik,
hogy amit érzékeliink, az a tényleges valésig. Nem is
tévedhetnénk nagyobbat. Nem a valdsigot litjuk, csak

GENERACIONK 7



Nyugdijiigyeink

azt, amit képesek vagyunk érzékelni és értelmezni beld-
le. Az dltalunk érzékelt valdsdg egy olyan tudati modell,
amit az érzékszerveink és az agyunkban m(ikdé sziird-
és lencserendszeriink — a vildgldtdsunk, a belénk épiilt
paradigma — ldtni enged. Mintha mindannyian egy csak
rank jellemzd kontaktlencsét viselnénk, amelyrdl nincs is
tudomdsunk, olyan természetes — akdr halnak a viz, ma-
ddrnak a levegd. Azt, hogy a kontaktlencsénken keresztiil
mit ldthatunk a valésdgbdl, rengeteg feltétel szabalyoz-
za: milyen korba, milyen kontinensre, milyen édllamba,
milyen értékrendbe, milyen csalddba sziilettiink, milyen
iskoldkat végeztiink, miket olvastunk, milyen zenét hall-
gattunk, kik a bardtaink, milyen kommunikdciés eszko-
zoket nyithatunk meg, meddig élhetiink, hogyan halha-
tunk, és igy tovabb.

A kontaktlencsén dtsziirt és értelmezett ingerek koziil
csak azok épiilhetnek be a tudati valésigmodellbe, ame-
lyeket meg tudunk nevezni. Ldtni és beszélni egyszerre ta-
nulunk meg: val6jdban csak azt litjuk, amit meg tudunk
nevezni. Az dltalunk érzékelt valésdg a mi sajét nyelvi te-
remtményiink. A nyelv a mentélis modell anyaga. Ezért a
fejiinkben a vildg csak a miénk. Ez a vildg nem a tények
oOsszessége: az interpreticidink Osszessége. Ezért a valdsdg-
kép a fejiinkben médosithatd, a mi sajit nyelvi alkotdsunk
dltalunk Gjrairhaté. Nyelviinkben él a j6v8, mert a nyelv
révén teremthetjiik Gjjd a benniink él6 mentdlis jovoképet.
A j6vét gy tudjuk Gjrairni, mintha kivennénk a ldtdsun-
kat eddig meghatdrozé - és tudomdsunk nélkiil korldtozé
- kontaktlencsét, és olyan tj kontaktlencsét helyeznénk be,
amelyet nem piszkolt ossze a mult és a jelen.

SENKI SEM UGY LATJA A DOLGOKAT, AHO-
GYAN AZOK TENYLEGESEN VANNAK. ANNAK
LATJA OKET, AMINEK TUNNEK A SZAMARA. AMI
A VALOSAGNAK TUNIK, AZ CSAK AZ, AHOGYAN
ERZEKELI A VALOSAGOT.

Eppen ezért akkor, ha a céltudatos nyelvhaszndlat ré-
vén - az 4j kontaktlencsénk révén - Gj vizidt teremtiink,
akkor a cselekedeteink automatikusan ennek megfeleléen
véltoznak.

A jovébeni onmagunk mindannyiunk szdmdra vadide-
gen, akit nem is ldtunk. Ha a htsz, harminc, negyven évvel
majd 6regebbé vilé6 6nmagunk érdekeit a jelenben nem
képviseljiik, a sajt jovébeni érdekeinket nem érzékelve hi-
bésan és 6nmagunknak stlyos kdrokat okozva élhetiink a
jelenben.

Az emberi tudatot az evolicié csak a linedris noveke-
dés felfogdsira huzalozta be, mikozben a XXI. szézadban
az életiinket meghatdrozé legtobb eseményre az id§ fiigg-
vényében az exponencialitds jellemz8 — nemcsak a techno-
16gai robbands teriiletén, hanem példdul a vdrhaté élettar-
tamok névekedése teriiletén is. Id8szemléletiink azonban
hasonléan miikodik, mint a térldtdsunk:

HA VALAMI KOZELEBB VAN HOZZANK, AZT
NAGYOBBNAK, HA VALAMI TAVOLABB VAN TO-
LUNK, AZT KISEBBNEK LATJUK.

A kozeli jov lehetséges eseményei ezért nagyobbnak,
jelent8sebbnek ldtszédnak, mint a kozép- vagy hosszatd-
von virhaté események. Emiatt hajlamosak vagyunk arra,
hogy a hosszti tdvon haté koriilményekrdl, osszefiiggések-
18], hatdsokrdl tudomdst se vegyiink, inkdbb a sz6nyeg ald
soporjikk Sket. Az idéérzékelésiink rdaddsul egyszertien
szdnalmas, mikozben az ellenkezdjével dltatjuk magunkat.
Azt hissziik, egyrészt mindenre emléksziink, ami a malt-
ban tértént veliink, mdsrészt mindent figyelembe vesziink,
ami a jovonkre hatdssal lehet. Egyik tétel sem igaz.

Nem véletlen, hogy szdmtalan izgalmas krimi épiil a ta-
nik teljesen megbizhatatlan vallomdsainak ellentmonda-
saira, hiszen akdr csak néhdny 6rdval a cselekményt kove-
téen is masként emlékszik minden tand a térténtekre, nem
is beszélve arrol, hogy ugyanaz a tant is médsként emlékszik
vissza egy hét, egy hénap, egy év utdn, mint kordbban, kii-
16n6sen akkor, ha id8kézben megismeri a tovédbbi nyomo-
zati tényeket és mds tantik vallomdsait is.

Ha a j6v6rdl gondolkodunk, a személyes tér- és id6ldts-
sunk csak a kozvetlen kozeliinkben 1étezd koriilményeket
veszi szimba, azokat is csak nagyon rovid tdvon. (A visel-
kedésalapu kdzgazdasdgtan bizonyitotta, hogy a jové koc-
kézatait nem lassu linedris médon diszkontdlja a tudatunk,
hanem egy zuhané hiperbolikus gérbe mentén, igy nem
tiz-tizenot évre, hanem 6sztdndsen minddssze masfél-két
évre latunk eldre.)

Az evollcié évszizezredei alatt nem volt arra alka-
lom, hogy kialakuljon az a képességiink, amelynek révén
a gondolkoddsunk hosszi tévi problémdk megolddsira
koncentrélhatott volna, egyszertien azért, mert nem léte-
zett semmilyen hosszd tdv az ember legfeljebb 30-35 éves
dtlagos teljes élettartama alatt. S ha ez nem lenne elég,
jellemz8en arra sem gondolunk, hogy a jévében nem
biztos, hogy ugyanolyan épek, egészségesek, elszdntak,
cselekvdképesek lesziink, mint most. A tudati téveszmék
e tekintetben tokéletesen miikddtetik az éncsalds, az dnbe-
csapds, az ondltatds erdit, és egyenesen képtelenné tesznek
minket arra, hogy magunktdl a sajit jévénk kockdzatai
kozott szerepeltessiik a sajdt egészségiinket és életmindsé-
giinket.

EPPEN EZ AZ EGYIK MAGYARAZATA AZ IDO-
SEKET SUJTO ELETKORI DISZKRIMINACIONAK:
SAJAT OREGKORI ONMAGUNKTOL ES A SAJAT
HALANDOSAGUNKTOL FELUNK, EZERT ELTA-
VOLTT]UK MAGUNKAT A MOSTANI OREGEK-
TOL, ES AZ ELOITELETEINK RACSAI MOGE ZAR-
JUK OKET.

Miutin egyikiinknek sincsenek a jovénkbdl olyan em-
lékei, amelyek a jelenbeni, azonnali cselekvésre 6sztonoz-
nének minket, a jovében jelentkezd problémdk a jelen
siirgetd gondjaiként nem vélnak érzékelhetévé, hiszen az
id8sebb kérnyezetiink jelenbeni €18 tapasztalatait elzérjuk,
eltavolitjuk magunktdl, nem vetitjiik a sajdt jovénkre, s igy
lelkiismeretfurdalds nélkiil a sz8nyeg ald s6porhetjiik a jo-
vénkkel val6 foglalkozds gondjat.
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NYOSZ-hirek

NYOSZ-tagszervezet elnokének
Székhelyén NYOSZED
Tisztelt Elnok Asszony, Elnok Ur!

Legutébb 6t hénapja tortént, hogy megosztottuk
NYOSZ-os hireinket veletek.

Most tjra hireket mondunk, mi tortént az elmult par
héten, hénapban, mi vir rank a nydron, a nydrutdn.

Legfébb hirtink, hogy djra indult az élet a szovetség-
ben is.

Volt benniink aggédds: hogyan fognak visszatérni a
kozosségek, elég volt-e a malt 6rome, sikere, Gsszetartdsa
ahhoz, hogy Ujra keressiik az egytittléteket.

Jogos volt: ma ugy litjuk, hogy a kisebb kozosségek kb
10-15%-a még nem tért vissza kozénk.

Okok:

— kidregedtek, kevesen maradtak, vagy kivirnak még,

esetleg rdjottek, nem koztiink van a helyiik.

A tobbség viszont 4j lendiilettel vigott neki a kozos-
ségi életnek.

— vannak, akik a szervezeti élet alapeseményeivel indi-
tottak: értekezletek, kiildottgytilések, tdjékoztatdk
az id§ kozben beadott pénziigyi beszdmoldk tartal-
mdrdl, rendezvénytervek kialakitdsa.

— a tobbség a mozgdsos, szabadidds programokat
helyezte elétérbe: kozos turdkkal, sportnapokkal, ki-
randuldsokkal tinnepelték a szabadsigukat, a szabad
tér adrta lehetdségeknek oriilve. (pl. szabolcsiak, vagy
a fejér megyeiek)

— vannak, akik kulturilis, hagyomdny8rz8 progra-
mokkal koszontotték az wjjaéledést, és bir az el-
mult hénapok kiesett prébdi, fellépései, gyakorldsai
elmaradtak, a régi tudds megmaradt szilinkjai ismét
orémet okoztak a kozonségnek, fellépdknek egya-
rant. (Gydér megyeiek)

— kiildotegytilések, tisztijitdsok is napirenden voltak:
Borsodban pl. elkdszontiink Teszdrovics Mikléstdl,
mint elnoktdl, és koszontorttiik Lukdcs Pete Mdridt.

— évfordulés eseményekre is sort keritettiink — pl.
Vasban a hataréroknél,

— elkezdtiik szervezni a nyarat: nydri tdboroknak 6riil-
hetiink majd — pl. a somogyiak, vagy a borsodiak.

— ami kimaradt: a felmend rendszerd megyei/régiés
versenyeink elmaradtak.
Kozben az orszdgos kozpont is dolgozott: a teljesség
igénye nélkiil
— az Elnokség a jogszabdlyoknak megfeleléen elfogadta
a NYOSZ kézhaszniséagi beszimoléjat (honlapun-
kon olvashaté), beaddsra keriilt
— fogyasztévédelmi pdlydzat megvalésitdsin dolgoz-
tunk (videdk, cikkek, kdzosségi média stb.)
— 1j palydzatok irdsin (8 palydzattal prébaljuk szolgdl-
ni mikddésiink anyagi feltételeinek biztositdsdt)
— felhivasok kiaddsdn: irodalmi palydzat, foté pa-
lydzat — apropé: elkésziilt az el6z6 két évi antolégia

— napvildgot ldtott minden hénapban az Gjsigunk, gon-
doztuk a Facebookot, késziiltek 4j NYOSZ TV add-
sok, és a havi rendszeresség, hirlevélkiildd rendszer

— (j partnerkapcsolatok kialakitdsdn dolgoztunk: pl. Te-
lekom — id8sek okoseszkdz haszndlatdnak timogatésa

— el8készitettitk a Bardtaink asztaldnal kényvet

— Gyuldn a Tincfesztivil, Gy6rben a Dalosverseny
orszdgos rendezvényére késziilnek — felhivisok, ne-
vezési lapok a honlapon

— és a Balatoni Randevit: aug. 28—szept. 1. Balaton-
fiired.

Elbtcstztunk t6bb, lelkiinkhoz és a szervezethez ko-
zelall6 kortdrsunktdl, vezetd tdrsunkedl: Cser Jani (Szdzha-
lombatta), Palotai Ferencné (Pécs), Csikai Kati (Nyiregy-
haza). Nyugodjanak békében!

Kedves Nyugdijas Térsak!

Nagy meleg van, kitort a nydri sziinet, jonnek az unokak,
taléleiik a valsdghelyzetet, tobbé-kevésbé egészségesen —
van okunk az 6romre! Van okunk, médunk, lehetdségiink
megujult lelkesedéssel rdtaldlni mindezek mellett a kozos-
ségi egytittlétekre, kitdrulkozdsokra. Nagyon vdrtuk, hét
most itt az id§ erre is!

Kedves Elnok Asszony, Elnok Ur!
A kozeljové feladatainak megolddsdhoz lenne néhdny ké-
réstink:

— kériink, hogy a hdrom jelentds orszdgos kulturalis
rendezvény (tincfesztivdl, dalos verseny, és Balato-
ni Randevil) népszeriisitésében segits, juttasd el a
programokrdl sz4l6 informdcidkat tagjaitokhoz, se-
gitsd szervezni a részvételiiket.

— kiilon szdmitunk a te személyes részvételedre a Ba-
latoni Randevi érdekvédelmi napjin, augusztus
30-dn. Szeretnénk, ha te, vagy az dltalad megbizott
vezetd térsad, esetleg a kozremiikodéseddel meghi-
vott dnkormdnyzati vendég bemutatnd a konferen-
cia résztvevdinek az idGsbarat helyi 6nkormdnyzati
kezdeményezéseket. A hivatalos meghivisra aztin
keritiink sort, ha ldtjuk, hogy pélyédzati elképzeléseink
megval6suldsa dltal milyen koltségeket tudunk fedez-
ni a jelenlétetekkel kapcsolatban. Ehelyiitt egyel6re a
szandékot és a kérést jelezziik.

— a statisztikai adatlapot kérjiik szeptember 1-ig a
NYOSZ elérhetdségeire kitoltve eljuttatni. (Az el-
maradt 2020-as statisztika miatt is nagy érdeklédéssel
vérjuk, hogyan ,ll” a taglétszdimunk.)

— Tovébbra is varjuk hiraddsaitokat a Generdciénk
magazinba, a NYOSZ Facebook oldaldra, és el§ze-
tes rendezvény terveteket, hogy kozzétegyiik azokat
honlapunkon, egyéb kommunikéciés csatorndinkon.

Szép, tartalmas nyarat kivinok minden vezetd tdrsam-

nak, kortarsaimnak!

Bardti tidvozlettel.

Budapest, 2021. 6. 29.

Némethné Jankovics Gyorgyi sk.
NYOSZ elnok
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Unnepi megemlékezéssel egybekotott
kozgyulés a Szombathelyi
Hataror Nyugdijasok Egyesuleténeél

A Szombathelyi Hatdrér Nyugdijasok Egyesiilete junius
18-dn tartotta éves kozgytilését megalakuldsuk 30. évfor-
duléjinak megiinneplésével egybekotve.

Az tinnepi kozgytlésen 60 8 egyesiileti tag, és a meghi-
vott vendégek vettek részt. A Megyei FSkapitdnysdg részé-
18l Dedics Zoltdn ezredes ur, a Nyugdijas Szovetség részérdl
Molndr Arpdd a Vas Megyei Nyugdijas Szovetség elnoke,
Ldszl6 Attila a Bajtdrsi Egyesiilet Nyugat-Dundntali Régié
vezetGje, egyben a BEOSZ orszdgos elndke képviseldje,
Hernigl Laszl6 a K8szegi Nyugéllomdnytak Egyesiilete el-
noke, Mihdlyi Ervin a Soproni Hatdrér Nyugdijasok Egye-
sileti elnoke, Dr Jénds Zsigmond, a Vas Megyei Rendér
Nyugdijas Bizottsdg elndke, Lasch Béla, a Vasi Honvéd
Bajtdrsi Egyesiilet elndke, valamint Béndek J6zsef altibor-
nagy, a volt Hatdrérség Orszdgos Parancsnoka.

A kozgytilésen elészor a 2020. évi munkdrdl, a pénziigyi
helyzetrél, a feltigyeld bizottsdg munkdjdrdl esett sz6. Ezt
kovet8en megismerkedett a tagsdg a 2021. évi programok-
kal, pénziigyi tervekkel. Megvalasztdsra keriiltek a jelold
bizottsdg tagjai, hiszen 2022-ben Uj elndkség vélasztdsira
keriil sor.

Ezt kévetden rdtértiink a jubileumi megemlékezésre.
Ilauszki Tiborné elészor felolvasta Dr Tiborc Janos fékapi-
tdny ar idvozls és kdszond levelét, melyben az egyesiileti
munkdt méltatta, és tovabbi j6 egészséget, sikeres progra-
mokat kivdnt az egyesiilet tagsigdnak.

Az elndk megtartotta innepi beszédét, melyben 6ssze-
foglalta az elmult 30 év torténetét, megemlékezve az el-
mult idészak elndkeirdl, alapité tagokrol.

A megemlékezést kovetden elismerések és emlékedrgyak
dtaddsdra keriile sor. Egyesiiletiink részére elismerd okle-

velet adomdnyozott a Nyugdijasok Orszdgos Szovetsége
elnoke, a Megyei Szovetség elnoke, a Soproni Egyesiilet el-
noke, a K8szegi Nyugdllomdnytak Egyesiiletének elnoke,
a BEOSZ orszdgos elndke, valamint a BEOSZ Régié ve-
zetSje, aki emlékedrgyat is adomdnyozott az oklevél mellé.
Az elnok javaslata alapjdn elismerésben részesiilt: Nagy
Kiroly, aki a Megyei Nyugdijas Szovetség elismerd okle-
velét kapta. BEOSZ 4ltali elismerésben részesiilt: Székely
Lészl6, Béndek Lukacs Eva, valamint Kovécs Zolt4n.
Minden meghivott vendég és egyesiileti tag az elnokség-
6l emléklapot és egyesiileti logéval elldtott ajéndéktdrgyat
kapott.
Zarésként szerény éllofogaddsra hivta meg az elnokség
a vendégeket és egyesiileti tagokat, ahol j6 hangulatban,
kellemes beszélgetésben toltdttiink el néhdny orat.
llauszki Tiborné,
a nyugd.hér. 6rgy. egyesiilet elndke

10 EENERACIONK

NYOSZ-hirek

2021 az ezustévek unnepe

Klubunk 25 éve alakult és azéta miiksdik. ,Megfogyva
bér, de térve nem”. Ez az idézet kifejezi jeleniinket, az élet
megy tovabb a virus utdn is.

25 évvel ezel6tt Kocsi Gyuldné, és férje és Ragdlyi Imré-
né nyugdijas értelmiségiek, vették célba a pocsaji nyugdija-
sokat, jértdk az utcdkat, invitdltdk az embereket a nyugdi-
jas klub létrehozdsihoz, tdbb-kevesebb sikerrel. 1996-ban
aztdn megalakult kb 50 f8s létszdmmal.

A legtobb évet Drilliné Erzsike vezetése alatt élte meg a
klub. Fellendiilt a kulturdlis élet, részt vettiink énekverse-
nyeken, tincversenyeken, a top hdromban benne voltunk.
Részt vettiink a ,Muzsika Hidja” nev{i énekversenyen, ami
a Pesti Vigadéban, majd Szdzhalombattdn keriilt megren-
dezésre. Haromszor is bronzérmet hoztunk haza.

Itthon a sziik kis pdtridnkon is sokat szerepeltiink: falu-
napokon, betydrfesztivilon, csigacsindlé versenyen, véfély-
taldlkozén, és a klub sajit szervezésti fesztivéljain, ami 8
évvel ezel6tt indul Tavaszvaré Nyugdijas Fesztivél cimmel,
ahovd tobb nyugdijas klubot is meghivtunk.

A jov8ben is szdndékozunk ezt folytatni, megtartjuk fél-
évente a kozos f6zéssel egybekotott név- és sziiletésnapi ko-
szontéseket. Szeretnénk az augusztus 20-i tinnepre mélt6
misorral el8dllni és a Tiszacsegén megrendezend§ sport-
napra is elmenni. Részt venni a Katonadalok Fesztivalon,
és igy tovabb. Bizunk benne, hogy az élet nem irja 4t a mi
forgatékonyviinket.

A 25 éves évforduldn klubvezeténk, Téthné Piri koszon-
totte a jelenlevSket. Polgdrmesteriinket Sz8l18si Rolandot,
¢és a Romdn Nemzetiségi Onkorma’nyzat vezetjét, Mazsu
Jendnét, Menyhért-Téth Erika jegyzdasszonyt, és pérjit, a
Roma Nemzetiségi Onkormanyzat vezet8jét, az Ikszt veze-

F

t6jét Rdczné Vajna Nikolettet, a Napl6 szerkesztdségébdl
Nagyné Kelemen Ménikdt, a képviselStestiilet tagjait: Se-
lyemné Evikét, Bokonyi Ddvidot, a HBM és a Debreceni
Nyugdijas Szervezetek Szdvetségének az elnokét, Molndr
Ferencnét, és helyettesét, Pappné Rdduly Irmat.

A koszontd utdn ide ill§ rovid prézdval, illetve verssel
folytattuk, majd, hogy a hangulatot feloldjuk, egy né-
tacsokrot adtunk eld. Beoltoztiink, néptincos ruhdnkba
bujtunk bele, megadtuk a mddjit! Majd vicces széldsok-
kal sz6rakoztattuk a résztvevéket és tagjainkat. Elénekeltitk
kozosen a nyugdijas himnuszt, majd kévetkezett a finom
toltott kdposzta, tiditd, kavé és a hdzi siitemények. Legvégiil
a sziiletésnapi torta: gyertydval, tlizijdtékkal, ahogy kell...

Volt keletje az ételnek, mert mdr nagyon megéheztiink.
Jokat beszélgettiink, aztdn kozosen énekelgettiink. Na-
gyon-nagyon jo6l éreztitk magunkat, szerintem mindegyi-
kénk felesltédote egy kicsit.

Ez egy nyerd nap volt! Virjuk a folytatdst.

Kipe Jozsefné
Pocsaj
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Orémoda - Oromtanc

Az Gjranyitds 6romére tdncoltak és énekeltek a szeniorko-
riak a Széchenyi téren jinius 18-dn délutdn 3 érakor.

Az egyesiilethez tartozé Buazavirdg Népdalkor, Enekva-
razs dalkor és a Baranya Bokréta Népdalkor tagjai énekel-
ték el Radnéti Léda vezényletével az Oromédat.

Beethoven IX. szimfénidjinak IV. tételébdl Schiller Az
6romhéz cimd 6ddja lett az Eurépa-himnusz.

Legismertebb Jankovich Ferenc forditésa:

Lingolj fel a lelkiinkben, szép égi szikra, szent 6rom!
1érj be hozzdnk, drdga vendég, tiindokolj rank fényozin!
Egyesited szellemeddel, mit zord erkiles szétszakit.
Testvér lészen minden ember, merre lengnek szdrnyaid.

Borsés Istvan térogatdjdval szinesitette a kozos produk-
ciét. Az énekesek dadoltak a dallamot, kozben Lévai Erika
lépett a mikrofonhoz, s mondta el az Oréméda egy masik
szovegét Rénay Gyorgy forditdsiban. Befejezésiil egytitt
zengett a téren a hdrom csoport droméneke a tdrogatéval.

Az énekesek utdn a tincosok toltotték be a teret Nagy
Madria oromtdnc-oktaté vezetésével. Jottek csoportok
Komlérél, Kozdrmislenybél, Pécsvdradrdl, Sdsdrol, Szent-
l6rincrél és Pécesrdl. Littunk csdrddst, keringdt, indulde
ligyes tdncosok el8addsiban. A nagy melegben ez a ldtvdny

s

és élmény igazén feliiditd volt.

Juniusi rendezvények

Nagy nap volt junius 8. az egyesiiletiink életében. Ez volt
az els6 alkalom, amikor a pandémia utdn végre talilkoz-
hattunk. A rendezék pogdcsdval, kdvéval, itallal vartdk a
meghivottakat.

El8szor az online megrendezett Jdtékos agytorna dijdt-
ad¢ tinnepségére keriilt sor. Szép szimban megjelentek a
jdtékosok. Radnéti Adél kulturdlis felelds ércékelte a ve-
télkeddt, majd Molndr Ferenc elnok kiosztotta az okleve-
leket, ajdndékokat. A legjobbak ajéndék utalvanyt kaptak,

de a tobbiek sem mentek iires kézzel haza, mert megkap-

ték az egyesiilet 30 éves Jubileumi kiadvénydt. A kotetlen
beszélgetés sordn megegyeztek, hogy csatlakoznak az 8sz
folyamdn lebonyolitandé csoportos vetélked6hoz.

Még tartott a beszélgetés, amikor mdr érkeztek az elnsk-
ség tagjai és a klubvezetSk a kovetkezd rendezvényre. Ezen
is nagy volt az érdekl8dés, az aktivitds.

Az egyesiilet elnoke az elmult hénapok torténéseirdl szd-
molt be és ismertette az egyesiilet jovére vonatkozd terveit.

A tovibbiakban a klubvezet6k és kiildottek mondtik el,
hogy mi tortént az elmult év sordn a klubokban és hogyan
képzelik el a kozosségi élet Gjrainditdsdt.

A program végén az egyesiilet elndke 6rommel jelen-
tette be, hogy az idén is kaptunk kirdnduldsi lehetdséget a
Nemzeti Mivelédési Intézettdl. Révidesen Kdpolndsnyék-
re és Lakitelekre utazhatnak az egyesiilet legaktivabb tagjai.
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Kirandultak a Bekes
megyei nyugdijasok

Az idei évben is Gjra megszervezésre keriilt a Békés Megyei
Nyugdijas Egyesiiletek Szovetsége éves kirdnduldsa, amely
2021.06.22-25. kozott valdsult meg a négy nap alate. A ki-
randuldson szdmos élménnyel gazdagodhattak a részvevék,
hiszen rengeteg program vérta ket az ut sordn.

Az els6 nap Békéscsabdrdl indult a busz, amely Porosz-
16n tartotta els§ pihendjét. A bétrabbak itt beleldbalhattak
a Tisza-t6 hisitd vizébe. A kovetkezd dllomds MezSkovesd
volt, ahol a Maty6 Muzeumot néztitk meg, majd dtséeal-
tunk a rémai katolikus templomba, ahol az egyhdzfesté-
szeten belill is egyediildllé maty6é népmivészet megoroki-
tését lathattuk. Utdna Abasir felé vettiik az utunk, ahol az
»Egylitt Abasdrért” Aba Simuel Egyesiilet vezetSje Petes
Imréné és az Arvalinyhaj Hagyomény6rz8 Tinccsoport
vezetSje Szarvas Gyuldné gazdag vendéglitdssal fogadta
az Alfoldrél érkezd vendégeket. A megvendégelés egy 200
éves, mar nem miikddd borospincében zajlott. A telepiilé-
sen tovibbd megtekintettiik az egykori monostor jelenleg
is tartd régészeti dsatdsdt, ahol egyes feltételezések szerint
Aba Sdmuel kirdlyi sirja taldlhaté. Koszonetiinket fejezziik
ki a tdrlatvezetésért és a szivélyes vendéglatdsért. A sok-
szin{i utazds utdn a szdlldshelyiinkre, a Gydngyosi Kdroly
Rébert Hotel felé indultunk, ahol kipihenhettiik a nap
féradalmait.

Masodik nap az északi orszdghatdr felé vettiik az irdnyrt,
nevezetesen a josvaféi cseppkdbarlangba ldtogattunk el.
A kellemes hémérséklet(i és csoddlatos természeti képz3d-
ményekkel megdldott barlang majd két érds elfoglaltsigot

jelentet a csapat szdmadra, ahol a helyi idegenvezet6tdl bete-
kintést nyerhettiink a cseppkévek vardzslatos vildgaba.
Harmadik nap elindultunk a Mdtraba, elsé dllomdsunk
a Mitrafiiredi Paléc Néprajzi
Magéngytjtemény és Baba kidllitds volt, majd a Sist6
és kornyéke nevezetességeit ismerhettiik meg. Kirdnduld-
sunk kovetkezd megdlléhelye Mdtrahdza volt, ahol a Kil-
viria dombot tekintettiik meg az drnyas fik 6lelésében.
Uticélunk csticspontja a Kékes-tetd (1014m) volt, ahol a
tv-toronybdl pazar kildtds nyilott a kornyezd tdjra. Folyta-
tasként megnéztitk Galya-tetn a Palotasz4ll6t és a Kodaly-
templomot. Ezutdn Métraszentimre- Fall6s kutat kerestiik
fel, ahol az orszdg egyik legnépszer(ibb bucstjirhelyét, a
Miaria-kdpolndt és a forrdsviz gydégyité hatdsit is megta-
pasztalhattuk. Este a szdlldshelyiinkon a vacsordt kovetden
egy zenés-tdncos bucstesten vehettiink részt, ahol borkds-
tolé mellett mindenki felszabadultan szérakozhatott.
Negyedik nap, reggeli utdn indultunk Békéscsabdra, meg-
tekintettitk a Médtra Miizeum nevezetességeit és kisebb meg-
4llokkal, de anndl nagyobb élményekkel érkeztiink haza.
Koszonet a hotel igazgaténdjének, Major Ferencné,
Zsuzsinak és Fodor Dévid igazgatd-helyettesnek az igazdn
remek vendégldtdsért.
Valachné Korozsi Eszter,
a Szovetség alelnoke
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Gyori piknik

A pandémia utdni elsd kozds értekezletére hivta az egyesii-
lethez tartozé klubok vezetdit a gyéri Arrabona Nyugdi-
jas Egyesiilet. A piknik elnevezésbél is kideriilhet, szerény
vendéglatdsban is része volt a klubvezetSknek, melyet gy6-
ri vallalkozék tdmogatdsdnak koszonhetden tudtak bizto-
sitani.

A j6 hangulatd egyiictlétet hivatalos program - az egye-
stilet életérdl sz6l6 beszdmold, és a kovetkezd idészak ter-
veirdl sz616 tdjékoztatd - elézte meg. Rékosi Zsolt elnsk
beszdmoldjiban tdjékoztatta a megjelenteket a vészhelyzet
id8szakdban megengedett médon elfogadott kozhaszni-
sdgi beszdmol6 részleteirdl, az operativ munkdt biztositd
iroda mikédését nehezitd koriilményekrdl, a megoldds ér-
dekében tett Iépésekrdl. Elhangzott, hogy a pandémia utdn
a kordbbi 50 klubbél 42 kozosség maradt az egyesiilet ,ko-
telékében” — ez iddig. Bar tudhatd, hogy vannak klubok,
amelyek még kivdrnak, de az is, hogy egy klub tagsiga sz6
szerint elfogyott, két klub pedig — nem nyugdijasokat t6-
moritd — kilépett az erny8szervezetbdl. Tobb klub visszaté-
résére még vérnak az ,arrabondsok”.

A tdjékoztatét kovetden a klubvezetSké volt a sz6: hal-
lattunk a tervezett asztalitenisz bajnoksigrol, az Orokifjak
Kulturélis Fesztivéllal kapcsolatos tervekrdl, nagykanizsai
kirdnduldsrél, a 750 éves Gydr — évfordulds események
sordba illesztett nyugdijas program-tervekrdl, az Alkot6
Nyugdijasok kidllitdsrdl, és persze nem maradt ki a klubok
miikodését nehezité koriilmények bemutatdsa sem. A leg-
égetdbb problémdkrél a kismegyeri klubvezetd szimolt be,
ahol az iskola bezdrdsdval megsztint a klub mikodésének
helye, igy nem tudnak hol 6sszejonni. Orémhirrl szimolt
viszont be Nagy Péter, kordbbi megyei szervezeti elnok,
aki a nagyinet tanfolyamok népszertiségérdl tdjékoztatott,
és a képzések folytatdsdrdl. J6 hireket kaptunk a tdncklub

foglalkozdsairdl, egészségiigyi eléaddsok sordrdl, és egy uj
kezdeményezésrél: az idések szimdra inditott 6nvédelmi
tanfolyamrél.

Mindezek kapesdn a tudésité csak annyit tehet hozzd a
hallottakhoz: csak igy tovabb, ezzel a lelkesedéssel, tigysze-
retettel szolgaljék a klubok és az egyesiilet az id8s kortdrsak
hétkoznapjait!

(tuddsitonktil)

2021. Janius 3-n a Székesfehérvari “Szabad egy tdncra”
klub teljesitette a ,Bakancs listdjin” szerepld vdgydt: az
ORSEG felfedezését, azon beliil is ORISZENTPETER
megldtogatdsat. Szép idében j6 kedvvel, viddman, 50 f&vel
barangoltuk be e szépséges vidéket. A Skanzenben ldttuk
eleink életének, hdzainak eredeti targyaikat.

Kedves emberekkel taldlkoztunk, a Bogndr Etteremben
pazar ebédet fogyasztottunk el helyi izekkel.

Mindenkinek legaldbb egyszer ldtnia kell hazdnk leg-
szebb vidékét, az ORSEGET!

Fdj6 szivvel hagytuk ott, igérve magunknak, hogy még
vissza tériink e szép helyre. Nétdzva a buszon, kellemesen
elfiradva érkeztiink vissza szép vdrosunkba.

Barabdsné Soltész Eva tuddsitdsa Székesfehérvirril

NYOSZ-hirek

Nektek irtam

Kiilonleges kotettel drvendeztette meg nyugdijas bardtait
és rokonait Csermely Tibor nyugdijas f8iskolai irodalom-
tandr. A cimlap pontos mdsolata a Nyugdijasélet 2007 évi
7-8. szdmdnak — kivéve a Nektek irtam kotetcimet. A szer-
z8 ebbe, a Szabolcs-Szatmdr-Bereg megyei nyugdijas folyé-
iratba irta rendszeresen cikkeit, melyeket 112 havi szdmbdl
osszegyljtott és egylitt jelentetett meg.

A bevezetSben megirja, hogy az Gjsdggal annak alapitd-
sat6l, 1995-t61 van kapesolata. A mdsodik szamtdl egy even
4t Hitvall6 kalenddrium sorozattal mutatta be a keresztény
tinnep- és emléknapokat. Ebben a kdtetben is tdbb soroza-
ta szerepel, a Biblia évérdl, a Hitvall4 irodalomrdl, Levelek
a konyvtdrbdl, de kiilon {rdsokban bemutatta koztiink €18
szerz8ket, frissen megjelent irodalmi alkotdsokat, érdekes,
id8szeri eseményeket, pl. ’56 emékét, jelentSs személyisé-
geket is. Annak idején hosszabb sorozatban kézolte a folyé-
irat a Tandrsdgom széphistéridi és az Egy gimnazista olvasé-
napldja egyes irdsait. Ezek azért nem szerepelnek a mostani
valogatdsban, mert azok 6ndllé kotetként mdr megjelentek.

Olvasva a kotetet, tetten : 4
i | " I
érhetjiik, hogy a tandr dr az 8, Vol ptaciod
irodalom jelenlétét képviselte
a havonta megjelend irdsok-
ban. A Biblia irodalmi értéke-
it8l kezdve évszdzadok kincseit
mutatta be, f6ként a magyar
irodalombdl. Természetes koz-
vetlenséggel és mélyre haté
érveléssel bizonyitja, hogy az
irodalmi alkotdsok erkélcsi,
szeretetet draszté és hitben erd-
sit6 tartalma minden alkotdsban fontos és lényeges tarta-
lom. S ezt olyan széleskort “meritéssel” bizonyitja, amit jél
mutat a kdtet Névmutatdja, ez Ady Endrétdl Zrinyi Mikl6-
sig 165 nevet tartalmaz. Az eredeti szines illusztréciés anyag
jol hitelesiti a gondolatgazdag tartalmat. A kotet kivitelezése
a szerkeszt§ és a nyomda alapos munkdjérdl tesz tandsdgot.
A Nyugdijasélet — mint mésutt jeleztilk —, a vészterhes
hénapok utdn Gjraindult. A szerz6 abba is folytatja iréi ak-
tivitdsdt, egyben szeretettel nydjtotta 4t kedves nyugdijas
tdrsainak ezt az Gsszedllitdst, hogy legyen ez is része emlé-
kez8 élményeinknek 2021-ben! (E. T7)

Huszonheten
meseltek
nyiregyhazi
emlékeikrol

Pér éve sziiletett az otlet, hogy kényvben meséljenek a mai
nyiregyhdziak egykori életiikrdl, nyiregyhdzi t6rténetekrdl.
Ebbél sziiletett a ,Meséld el nekem!” alkotéi pélydzat.

Idén mér hatodszor inditotta utjdra a palydzatot Nyir-
egyhdza 6nkormdnyzata és az Iddstigyi Tandcs nyugdijas
kortak szdmdra. A hatdrid8 junius 30-dn jdrt le és ezen a
napon tartottdk meg az 6todik kifrds eredményhirdetését
a véroshdzdn.

Harmincdt palyamii

— Ennek az eseménynek mér tavaly meg kellett volna tor-
ténnie — mondta dr. Ulrich Attila, Nyiregyhdza alpolgir-
mestere. — A pandémia azonban feliilirta a szdindékainkat
és sajnos akadnak olyanok, akik azért nem tudtak eljonni a
mai alkalomra, mert mar nincsenek kozottiink.

Nyiregyhdza alpolgdrmestere hozzitette, az élet bebizo-
nyitotta, szitkség van erre a pélydzatra, hiszen a kordbbi
évek anyagaibdl osszedllitott négy kotetbdl mdr egyetlen
példany sincs, mind elkelt.

— Huszonheten dsszesen 35 pdlyamunkdt kiildeek be —
emelte ki Ilyés Gdbor helytorténész, a zstiri elnoke. — Volt,
aki tanulmdnyt irt, akadt, aki sz szerint mesélt és érkez-
tek novelldk is. Eléfordult, hogy a szomort élethelyzeteket
olvasva az én torkom is elszorult, de sokkal tobbet moso-
lyogtam és gyakran fel is nevettem. Orom volt kézbe fogni
ezeket az alkotdsokat és ezek dltal még jobban megismerni
Nyiregyhdza torténetét.

A rendezvényen dtadték az elismerd okleveleket és a dija-
kat. A harmadik helyezett Keriilé Sdndor-, a médsodik helye-
zett Ferku Imre lett, az elsé dijat pedig Erdélyi Tamds kapta
az utolsé nyiregyhdzi kefekot6rél készitett munkdjaért.

Forrds: szon.hu

GENERACIONK 15



NYQSZ-felhivasok

»e.. mert a népdal

remekmiivek tdrhdza,

a joizlés iskoldja ...”
/Koddly Zoltdn/

Meghivo

a Gy-M-§ Megyei Pannon Nyugdijas Egyesiilet
tisztelettel meghivja Ont

a Nyugdijas Dalosok és Nétakedvel6k XX. Orszdgos
Taldlkozéjira

A rendezvény helyszine: Gydr, Hotel Konferencia
Id8pontja: 2021. augusztus 24-25.

Programunk:

2021. augusztus 24:
14 6ratél Megnyité, koszontSk
14.30 6. Népdalok
16 6. Magyar nétik

2021. augusztus 25. 9 éra
Galamfisor, a zsftiri értékelése

A rendezvény févédnéke: Dr. Pergel Elza Gy6r, Me-
gyei Jogi Véros Alpolgdrmestere

Megjelenésére szimitunk, szeretettel varjuk!
Jelentkezési lap megtaldlhaté
a www.nyosz.hu honlapon!

Vas Ldszloné,  Kulcsdr Sandorné, Kengyel Zsuzsanna,
a Pannon E. a Pannon E. a Pannon E.

elnoke sigyvez. eln. eln.h.

MEGTILTOTTA A KORMANY

A NEVTELEN ADOMANYOZAST

A CIVIL SZERVEZETEK RESZERE
Egy nemrégiben hatalyossa valt kormany-
rendelet érteimében megsziinik a névtelen
adomanyozas lehetésége Magyarorszagon
a civil szervezetek részére.

Az egyesiileteknek és alapitvanyoknak
mostantal fel kell tiintetnitiik, hogy kit6l meny-
nyi pénzt kaptak, az adatokat pedig minden
évben el kell kiildeniiik a kormanynak.

A kormanyrendelet értelmében minden-
képpen neveket kell felmutatni, akkor is,
ha cégtol, vagy egyéb szervezettdl érkezik
a pénz.

A kormany még 2017-ben szigoritotta els6
koérben a civilek beszamolasi kételezettsé-
gét az adomanyokrol, ezt a torvényt azon-
ban az EU Birésaga jogellenesnek talalta,
ezért a magyar parlament idén kénytelen
volt visszavonni. Helyette hoztak egy masik
torvényt, mely szerint a legalabb 20 millié fo-
rinttal gazdalkod6 szervezeteket kétévente
ellenérzi az Allami Szamveviszék.

Tisztelt Olvasok! Kérjiik, kovessék a Nyugdijasok
Orszagos Szovetsége Facebook-oldalat!

www.facebook.com/nyugdijasokorszagosszovetsege

Naponta frissiilo hirek, tudositasok, videdk latha-
tok az oldalon, tobbségében a nyugdijasokat érintd
tigyekrdl. Keérjiik, hogy azok megosztasaval is segit-
sék az oldal népszeriisitését, azt, hogy minél tobb
nyugdijas tarsunkhoz eljussanak lizeneteink. Minden
segitség, vélemény szamit, koszonjiik szépen.
Nyugdijasok Orszdgos Szovetsége
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Fogyasztovédelem

Még mindig fizet azért, hogy készpenzt
vegyen fel a bankszamlajarol?

Hidba lehet havonta 150 ezer forintnyi készpénzt fel-
venni bdrmely bank magyarorszdgi bankjegykiadé
automatdjibél, még mindig sokan évi t6bb tizezer fo-
rintot koltenek csak azért, hogy hozzdjussanak a sajdt
pénziikhéz. Mutatjuk, mire kell odafigyelnie, hogy ne
dobjon ki pénzt az ablakon.

1.

Sokan egyszertien nem tudnak arrél, hogy havonta 150 ezer
forintot legfeljebb két részletben bdrmelyik magyarorszdgi
bankjegykiadé automatdbdl kivehetnek. Ha szerencséjiik
van, akkor a bankszdmldjukra érvényes a szolgdltatds, 4m
konnyen eléfordulhat, hogy 6k t6bbszor vesznek ki kisebb
osszegeket, igy az ingyenességet az elsd kettd pénzfelvétellel
mir el is [6vik.

2.

Gyakori, hogy valaki tud a lehet8ségrél, sét egyenesen meg
van gy6zédve arrél, hogy dijmenetesen jut készpénzhez,
dm ha ellendrizné a szdmldjdt, kideriilne, hogy ennek el-
lenére fizet. Ez példdul akkor fordulhat el8, ha kordbban
egy mdsik szdmldhoz kapcsolédott a kedvezmény, 4m ezt
az Uj szdmldhoz elfelejtettek megigényelni. Fontos ugyanis,
hogy személyenként egyetlen szdmldra jir az ingyenesség,
mindig arra, amellyel kapcsolatban nyilatkozunk.

3.

Eléfordul, hogy t6bben hasznalnak egy bankszdmld, ilyen-
kor pedig a 150 ezer forintos limit és a két alkalom megosz-
lik kozoteiik. Akik azt hiszik, hogy bankkartyanként vehet-
nek fel 150-150 ezer forintot, azok emiatt pérul jérhatnak.

4,

Sokan azt gondoljdk, hogy jogszabdlyban foglalt ingyenes-
ség kizdrdlag a sajét banki ATM-ekre vonatkozik, igy rend-
szeresen utaznak akar hosszabb tdvokat, hogy egy kis pénzt
spérolhassanak. Mivel azonban barmelyik hazai bank ATM-
jébdl felvehetd az 6sszeg, emiatt feleslegesen firadnak.

5.

Olyan is akad, aki szerint nemcsak ATM-bél, hanem akar
bankfidkban is felvehetd dijmentesen készpénz. Ez azon-
ban nincs igy, emiatt 8k komoly kiaddsba verik magukat.

6.
Sokan kiilféldon is gondolkodds nélkiil vesznek fel kész-

pénzt automatdbdl, arra apelldlva, hogy ott is érvényes az

Néhany bankszamla készpénzielveteli kiltsoge az
eselleges kedvezményok mdlkil
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ingyenesség. Pedig nem, rdaddsul egy-egy készpénzfelvétel
kiilfsldon komoly 6sszegekbe kertilhet.

7.

Ma mir tobb tejesen ingyenes bankszdmla is elérhetd —
példdul a CIB ECO (feltéve, hogy a Bankmonitoron ke-
resztiil nyitjék), az UniCredit Partner Aktiv Zéré szdmla
vagy éppen a Raiffeisen Gold 2.0 bankszdmla —, amelyek-
nél nemcsak havi dij nincs, de a legtobb tranzakcié is dij-
mentes. Azonban ez nem jelenti azt, hogy a készpénzfelvé-
tel is teljes egészében ingyenes, s6t az egyes szdmldk kozote
ebbdl a szempontbdl jelentds kiilonbségek vannak.

A CIB ECO-nil példdul a tulajdonos vélaszthatja a jog-
szabdlyban rogzitett ingyenességet, vagy donthet gy, hogy
inkdbb havi 400 ezer forintot venne fel koltségmentesen a
CIB sajit ATM-jeibél.

A Raiffeisen Gold 2.0-ndl a jogszabdlyi két dijmentes
lehetdségen feliil tovdbbi két dijmentes lehetdséget biztosit
a bank. Azaz dsszesen 4 alkalommal vehetiink fel pénzt
ingyenesen bdrmelyik hazai ATM-bél. Rdaddsul akkor is
4 alkalommal dijmentesen jutunk készpénzhez — Raiffei-
sen-bankautomatdbél —, ha nem erre a szdmldra kérjiik a
jogszabdlyi ingyenességet.

Az UniCredit Partner Aktiv Zér6 szdmléra pedig a jog-
szabdlyban rogzitett ingyenesség vonatkozik.

Ez a tdmogatott tartalom
a Bankmonitor
kozremiikiodésével jott létre
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Magyar falubol, nyugdijasokkal

veszi fel a harcot

a vilagcegekkel egy vallalkozas

Immdr 27 asszonynak ad munkdt a tardi Matyodesign
tarsadalmi vallalkozas, akik akar 100-120 ezer forintot
is ,0sszehimezhetnek” nyugdij mellé egy hénap alatt.
A koronavirus-jirviny azonban nemcsak a viszont-
eladdikat érintette hdtrinyosan, de a pandémia el6tt
indulé 4j iizletdgukat, a szervezett tirdkat is. Az érté-
kesitési modelljitkk azonban fordult. Viczi Rozival, a

Matyodesign alapitéjival beszélgettiink Tardon.

»Unjak mdr a Balatont és Szentendrét a turistak”

— Osszegezte Véczi Rozi, a tdrsadalmi viéllalkozds Matyo-
design alapitdja, milyen tapasztalatokat hallott idegenve-
zetSktdl és utazdsi iroddkedl a magyarorszdgi turizmusrél.
Ezért is gondolt arra, hogy 2 évvel ezelétt, pont a Covid—
19-jarvany el6tt belevdg térsadalmi véllalkozdsdval egy 4j
tizletdgba, a Matyodesign tours-ba. Az alapité Tardon
sziiletett, majd innen koltozote Budapestre — és 35 év utdn
vissza. A férje mondta a vildgjdrvny kitorése utdn, hogy
koltézzenek Tardra Lipdtvdrosbdl, ,mert itt mindig lesz
mit enni”.

Ezek a tardk most, a jarvdnyhelyzet ,csendesedésével”
idén tavasszal indultak Gjra. Az egynapos program sordn
az érdekléddk a vidéki, a Mezékovesdtsl 10 kilométerre
fekvé tardi falusi hétkéznapokba cséppennek bele: pélin-
kis-pogdcsds koszontd utdn, a helyi templom és tdjhdz 13-
togatdsa mellett himezhetnek, gytrhatnak tésztdt és persze
nem marad ki sem a népdaléneklés, sem a viseletbe 6ltozés,
amellett, hogy megismerhetik a maty6 kultarat. A tardkat
angolul, németiil, olaszul, spanyolul és japanul vezetik, ha
méshonnan érkeznek a ldtogatdk, ,mutogatnak”. Magu-
kat a tdrdkat azért is inditottdk el, mert a Tardra litogatd
budapesti bardtaik ,akartak egy Marikdt” — hdt egy napra
most mindenkinek lehet egy Marika nénije. ,Mindkét fél-
nek izgalmas ez a taldlkozds, amikor ,itk6zik” a nagyvaro-
si, porgd lét a falusi hétkdznapokkal” — mondja Vdczi Rozi.

A tardkbdl 2019-ben miér bevételiik is volt. ,, Tavaly vi-
szont csak az dsszbevételiink 3 szdzaléka szarmazott ebbdl,
ami szinte egyenld a nulldval. De nem is nagyon szdmo-
lunk azzal, hogy szeptemberig beindulna a kiilfoldi turiz-
mus, j6 esetben, ha a 10 szdzalékot elérheti majd 2021-ben
ez a szdm” — teszi hozzd. Kilfoldieknek és hazai, céges cso-
portoknak 100 euréba (mintegy 35 ezer forintba) keriil a
tira fejenként, az egyéni, magyar jelentkez8knek csak 15
ezer forint: , Tbbet egy egyéni, dtlagos érdekl6d6 nem is
feltétleniil engedhetne meg magdnak, igy levittiik ezt az

drat, hogy a néniknek is j6jjon be legalabb ebbél is valami”
— mondja a Matyodesign alapitdja.

A férjnek készitett ajandéktol a sokaknak
megélhetést biztosité vallalkozasig

A trsadalmi villalkozdsok kifejezetten azzal a céllal
jonnek létre, hogy egy tdrsadalmi, kérnyezeti problémdra
adjanak vdlaszt. Alapvetden iizleti véllalkozdsokrol beszél-
hetiink, dm a tdrsadalmi hatds ugyanolyan fontos szimuk-
ra. Magyarorszdgon is egyre tobb a tdrsadalmi véllalkozds,
amilyen a Matyodesign is, és els6sorban a f6ldrajzi helyzet-
hez kapcsol6dé munkanélkiiliség problémdjira nytdjtanak
vilaszt.

Az egyik legelsé darab egy, akkori férjének készitett,
egyedi himzett ajdndék volt, amit ldtva egyre tobb ismerds
rendelt t6le hasonld, himzett darabot: ,Nem gondoltam
volna, hogy ez életképes véllalkozdssd valhat, azt hittem,
legfeljebb az ismeretségi korben tudok majd eladni” — em-
lékszik vissza Véczi Rozi.

A 2010-ben indulé Matyodesign jelenleg 27 helyi asz-
szonynak ad munkdt: sokan a himzésbdl egészithetik ki a
kis nyugdijukat. Aki viszonylag sok himzést tud véllalni,
havonta akdr 100-120 ezer forintot is keres ebbédl. Ez pedig
jelentds dsszeg, mér csak annak fényében is, hogy az alapité
100 ezer forintra tippeli a tardi dtlagnyugdijat. ,De sok a
kisnyugdijas, akik 50—60 ezer forintot kapnak, illetve sajnos
van olyan himzéndnk is, aki egész életében napszimosként
dolgozott, nem volt bejelentve és igy nyugdijat sem kap.”

A munkalehetdségek pedig a térségben, és igy a koriil-
beliil 1000 f&s lakost Tardon sem ragyogdak. Sok a koz-
munkds, a mezdgazdasigban pedig inkdbb férfiak tudnak
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elhelyezkedni. A telepiilés két boltja dsszesen 6 f6t foglal-
koztat, a polgdrmesteri hivatal is kozel ennyi embert, mig
a posta 3, a napi 2 6rdn keresztiil nyitva tarté patika pedig
1 f8t. Az egyetlen nagyobb, épitSipari cég alkalmaz 15 em-
bert, de tobbségiik nem tardi. ,Mindenki, aki csak teheti,
elmegy a falubdl dolgozni, mert nincs semmi lehetdsége
lényegében. Az adott posztok be vannak téltve, névekedés
sehol nem jellemz8” — teszi hozzd Viczi Rozi. A Matyo-
design igy elsésorban a nyugdijas asszonyoknak és azok-
nak a néknek tud munkdt adni, akik gyerekekkel otthon
vannak, illetve minden munkanélkiilinek. A Iényeg, hogy
szépen himezzenek.

A Fashion Revolution szervezet adatai szerint egy 29
eurds polé ardbél az, aki késziti, 0,18 eurdt kap: ez a kész-
termék drdnak a 0,6 szdzaléka. Ehhez képest ez az ardny a
sokszorosa egy tdrsadalmi villalkozs, és igy a Matyodesign
esetében. Néluk egy p6lé drabdl a varrénd 13, a himzéné

pedig 18 szdzalékot kap.

Harcban a gépekkel és a tavolsaggal

A kalocsai motivumok mellett a szinpompds matyé virdgok
azok, amiket a legtobben ismernek a magyar népmivészet-
bél. Ebben azonban az is kozrejdtszik, hogy 2012-ben az
UNESCO Vildgorokség része lett: ,Ki ne emlékezne a Real
Madrid kapusdnak, Iker Casillasnak a matyé mintds kesz-
tylijére, vagy Nicole Kidman ruhdjira? Ezek utdn teljesen
tileole6dote a piac tdmeggydrtott termékekkel és mindent el-
boritott a gépi maty6 himzés” — emlékszik vissza Viczi Rozi.

Mostanra szdmtalan terméket kindl a Matyodesign: egy-
szerlibb szabdsd, himzett polékedl a béségesen kihimzett
puléverekig szinte minden megtaldlhaté a repertodrban.
A maty6é motivumoknak a szinvildgit véltoztattdk meg, az
eredetileg szinpompds drnyalatokrdl rugaszkodtak el, hogy
kovessék a trendeket, de persze klasszikus mintdkkal him-
zett darabjaik is vannak.

Ha nincs a koronavirus-jirvany, normadl helyzetben
egylitt himeznek a matyodesignosok, azonban az elmult
id8szakban mindenki heti egyszer tér be a varroddba, bevi-
szi, amivel elkésziilt és elhoz annyi kihimeznival4t, amivel

egy hét alatt elkésziil. Igy jelenleg mindenki otthon, a sa-
jt tempojdban dolgozik. ,A legtobb asszonynak a himzés
a pihenés, nem szdmit munkdnak, mert akkor himeznek,
amikor végeztek a hdz koriili munkakkal és letilnek pihen-
ni” — teszi hozzd Viczi Rozi. A tapasztalataik szerint a tardi-
aknak életiik végéig megmarad a himzés mint tevékenység
a napjaikban. ,Mondhatjuk, hogy 6k keresnek meg min-
ket, hogy himeznének, illetve egy ilyen pici kozosségben,
valahogy az ember hamar megtudja a lehet8ségeit. Sajnos
azonban vannak olyan asszonyok, akiknek a litdsa meg-
romlik és mar nem tudnak himezni.”

Most mdr a ruhadarabokat is itt, Tardon varrjék a pa-
lydzati tdimogatdsbdl feldjitott varroddban, ami a Matyo-
design f8hadiszalldsaként is funkciondl. ,Az okoldgiai
ldbnyomunk miatt is fontos, hogy minden itt késziiljon,
ne Budapestrdl utaztassuk ide a termékeket, amiket itt hi-
meznek ki, majd pedig szillithatjuk vissza” — teszi hozzd
az alapitd. Az alapanyag még igy is kihivis elé allitja Sket:
bar prébalnak, amibél csak lehet hazait beszerezni, mivel
Magyarorszdgon nagyon kevés cégtdl, vagy textiltervezdtdl
tudnak itc késziilt alapanyagot beszerezni, kénytelenek a
hatdron tdlra is nézni. ,,De amit Szlovikidbél tudtunk vol-
na rendelni, azokrdl az anyagokrol is kideriilt, hogy ugyan-
tigy Kindban késziiltek, mint minden mdas” — teszi hozzd.

Viczi Rozi bar elmondidsa szerint utdl értékesiteni, ha-
mar rdjott, hogy enélkiil lehetetlen. Mostanra 35 viszont-
elad6juk van, akik a bevételik 90 szdzalékdt adtdk — ez a
koronavirus-jarvany alatt szinte a nulldra cs6kkent. Az ala-
pité arra is kitért, hogy ,iszonyatosan nehéz év van mo-
gottiik”. Webshopjuk azonban mdr van: az egész vildgra
szallitanak és mdra fordult a kocka: a bevételitk 90 szdza-
léka innen jon, a tobbit céges megrendelések teszik ki. Bdr
minden viszonteladénak javasolnak egy fogyasztéi drat,
van, aki a dupldjéére adja a Matyodesign termékeket. ,Mi-
nimum kétszeres, de van, aki négyszeres szorzéval ad el a
viszonteladdk koziil. Biztosan ténkre fognak most menni
tobben és bezdrnak, de akik maradnak, azokkal folytat-
ndnk az egytittm{(ikodést” — teszi hozza.

Forrds: HVG
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Valtozas elott
a nyugdijrendszer

Napjainkban szinte mdr mindenki tgy érzi, hogy az embe-
riség eddigi torténete legjelentSsebb véltozisait éljiik dc, és
ezek gyokeresen médositjak az eddig sok szdz éven 4t is val-
tozatlan emberi kozosségi alapokat, és kényszertien elérik
— illetve el kell érniiik — a jelenlegi nyugdijrendszer alapjait
is. Ma mdr nem elegenddek a kisebb-nagyobb korrekcidk,
a parametrikus kiigazitdsok.

A jelenlegi dllami nyugdijrendszert tobb irdnybdl érik
kihivésok, melyekre révid idén beliil meg kell taldlni a pa-
radigmatikus vélaszokat. A molekuldris bioldgia kutatéi
Ujrafogalmaztdk az oregedés fogalmdt, a munkaiigyi szak-
éreék dtértékelték a munka jelentéstartalmit, a szociold-
giatudomdny miiveldi kibSvitették a tdrsadalmilag hasznos
tevékenységeket, a kozgazdasigtudomdny szakértdi elSeér-
be helyezték a termelékenység fontossdgdt, a demografia-
tudomdny képviseldi tjragondoltdk a termékenység kovet-
kezményeit.

A szakmai diskurzusok koziil a legnagyobb érdeklédés
az oregedéssel kapcsolatos kutatdsokat kiséri. A kozelmul-
tig a tudomdnyos szakértk gy létedk, hogy az 6regedés
azért 1étezik, mert a szervezet normal miikédésének fenn-
tartdsdra irdnyuld evoldciés nyomds csak az utddok lét-
rehozdsinak befejezéséig tart. Az idékozben bekovetkezd
tudomdnyos ,forradalom” eredményeképpen azonban
nem tudni, hogy az intenzivvé vilé sejtkutatdsok melyik
utja, illetve mikor hoz rovidesen olyan eredményt, amely
lelassithatja az 6regedés folyamatdt. Fordulépont elétt 4l-
lunk: az empirikus adatokbdl mér ldtszik, hogy az utébbi
években megnovekedett az egészségben eltsltdtt, tovdbbd a
sziiletéskor vdrhaté dtlagos id6tartam, illetve az elhunytak
dtlagos életkora.

Szintén figyelemre mélték az iddsekkel kapcsolatos leg-
frissebb jogelméleti eredmények. A XX. szdzad elsé harma-
dédban jelentek meg az emberi jogok mdsodik nemzedéké-
hez tartozé szocidlis jogok (szocidlis, gazdasigi, kulturdlis
jogok). Ezek alapveten pozitiv jellegliek, azaz érvényre
juttatdsukat az dllam csak pozitiv aktivitdsdval valdsithatja
meg. E kikényszerithetd dllami elkdtelezettség normaszo-
vegben valé rogzitése napjaink kiizdelmei korébe tartozik.

A digitalizici6, a technoldgiai fejlédés, valamint a robo-
tizdcié hatdsai drasztikusan 4ralakitottdk a munkaerdpiacot
is. Az ipari forradalom kialakuldsakor régziilt tradicionalis
munkakép napjainkban médr nem alkalmazhaté érvénye-
sen, nem tapasztalhatjuk ma mdr azt a stabilitdst, amelyre
jellemzd volt a munkahelyhez val6 hiség (torzsgarda tag-
sdg, jubileumi jutalom), a hatdrozatlan idejii munkaszer-
z6dés (nyugdijas 4llds), a kiszdmithaté és linedris karrier tt

(szamadrlétra), a kiszdmithaté és el6re kalkuldlhaté nyugdij-
ba vonulds biztonsiga (nyugdijas kozosség), a munkahelyi
kollektiva védettsége (brigddmozgalom). Az ipari forrada-
lom id8szakdra jellemzd sajétossdgokra alapozva alakult ki
viszont a tdrsadalombiztositds.

A XXI. szdzadra megvéltoztak a munka vildgdra jellem-
6 sajdtossigok. Az egyik jellemz8 az, hogy dtalakuléban
van a munka fogalmdnak tartalma, valtozik a munka et-
hosza. A munkavégzés sordn egyre inkdbb kozéppontba
keriil a célérték helyett az eszkozéreék. Fontosabbd valnak
a kedvezd munkakériilmények, a kellemes munkakori lég-
kor, a végzend§ feladathoz valé kreativ hozzaallds. (A j6 léc
helyett a hangsuly a jéllét felé tolddik el.)

A misik jellemz8 véltozds az, hogy a tradiciondlis mun-
ka szerkezete is dtalakul. A munka torvénykonyve hatdlya
tartoz6 foglalkoztatdsok kdrében egyre elterjedtebbé véltak
az atipikus formdk (pl. részmunkaidés dlldsok, projekt ala-
pu munkdk, alkalmi munkavéllaldsi formdk, a tdvmunka
lehetéségei stb.). Mindezek mellett sokasodnak a polgdri
jogviszony ald tartozd ,foglalkoztatdsi” alakzatok is (pl.
egyéni vallalkozék, megbizdsi- vagy szellemi szabadfoglal-
koztatdsi jogviszony alapjin tevékenykeddk, Sstermeldk,
szovetkezeti tagok, kisad6zok stb.)

A harmadik figyelemre mélté viltozds az, hogy a ha-
gyomdnyos értelemben vett és a tdrsadalmi kozfelfogdsban
rogziilt munkdra forditott id6 - az idémérleg kimutatd-
sai szerint — fokozatosan hdttérbe szorul. Egyre tobb id6t
forditunk a nem fizetett, dnkéntes és hdztartdsi munkdra
(lithatatlan munka). Az informdlis gazdasdgban valé rész-
vétel, a reciprocitison alapulé munka, a szivességi vagy
a kozosségi aktivitds, a gondozdsi, az dpoldsi, a kozéleti
munka mindegyike tdrsadalmilag hasznos tevékenység. Je-
lentésen hozzdjérulnak a formdlis munkaerdpiaci keretek
kozott dolgozdk tehermentesitéséhez, a tdrsadalom miiko-
déképességéhez nélkiilozhetetlen szocidlis szovet fenntar-
tisahoz, és nem mellékesen névelik a kdzosség feloszthatd
javait. (Most nem tériink ki a fekete vagy sziirke foglalkoz-
tatottak sajdtos viszonyaira.) A munka vildganak véltozdsdt
az is mutatja, hogy egyre tobb helyen csékkentik (vagy a
kozeljovében tervezik csdkkenteni) a napi, heti munkaidd
hosszit a fizetések valtozatlanul hagydséval, illetve novelik
a fizetett szabadsdgok idStartamadt.

A megviltozott karakrter(i és szerkezet(i tdrsadalomban a
korabbi helyzetre adekvit, biztositési logikdra épiilé védd-
halok egyre kevésbé tudjék az 4j tipust kockdzatokat ke-
zelni. A tipikussd vélé atipikus foglalkoztatdsi formdkat a
jelenlegi tarsadalombiztositési rendszer csak szdmtalan ki-
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Szabad forditasban a felirat:
Az id6sek fontosak

vétellel, inkoherens moédositisok-
kal, tobb alkotmanybirésigi hatd-
rozattal tudja hatdlyban tartani.

Magyarorszidgon a torténelmi
elézmények és a pénziigyi tuda-
tossdg jelenlegi dllapota miatt az
iddskori jovedelem forrdsa alap-
vetben az dllami koltségvetésbdl
szdarmazik. Az id8seknek az dllami
nyugdij képezi a jovedelmiik kozel
90 szdzalékit, tovabbi 7-8 szdzalék
munkajovedelembdl  keletkezik,
és minddssze 3 szdzalékot tesznek
ki a kiilonbozé nyugdijkiegészitd
megtakaritdsokbdl eredd forrdsok.
Ezzel a sajdtos id8skori jovedelmi
megoszldsi struktirdval, a meg-
hatdrozéan ,egy labon dlldssal”
kiugréan egyediildlléak vagyunk
az OECD orszdgok kozott. A fen-
ti korilmények miatt, az 4llami
nyugdijellitisok  folydsitdsinak
mértéke és annak a biztonsiga
szempontjabdl fékuszba keriil Ma-
gyarorszdgon a kozponti koltség-
vetés.

Az megnyugtat6, hogy a jelen-
leg hatdlyos torvényi szabdlyozds Ggy rendelkezik: ameny-
nyiben a koltségvetés adott sordban tervezett nyugdijkiadé-
sok Gsszege alulmilja a tényleges kiaddst, ugy a sziikséges
tobbletet a koltségvetés mésik fejezetébdl dtcsoportositjik.
Ebbdl is kovetkezik, hogy a nyugdijkiaddsok felsé hatdra
a ,puha koltségvetési korldt” miatt valéjéban a koltségve-
tés egészétdl fugg. A koltségvetésért felelds kormdny nem
kiilon-kiilon felel a koltségvetési sorokért, hanem &t a
végrehajtds sordn globdlis felelésség terheli. A koltségvetés
LXXI. fejezetében szereplé Nyugdijbiztositasi Alap cimszé
alatti bevételek és kiaddsi elSirdnyzatok ,csak” tervezési
irdnyszdmoknak tekinthet8ek, a gyakorlatban nem jelen-
tenek akaddlyt az igéretek teljesitésében.

Osszességében kijelenthetd, hogy a jelenlegi nyugdij-
rendszer fenntarthatdsiga addig lehetséges, ameddig a
koltségvetés osszedllitdi a nyugdijrendszer rovatra beter-
veznek, illetve — ha sziikségét érzik - ide dtcsoportositanak
megfeleld dsszegeket. Réviden megfogalmazva: kijelenthe-
t6, hogy az dllami nyugdijrendszer nem tud cs6dbe menni.
Ugyanakkor a kdzponti kéltségvetésben szerepld, nyugdij-
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folyésitdsra szdnt Osszeg jelentds része a szolgiltatdsok és az
druk 4fa tartalma miatt visszakeriil a koltségvetésbe. Emli-
tésre érdemes az is, hogy az iddsek a ma hatilyos kozterhek
(ad6k, jérulékok, illetékek, dijak stb.) koziil szinte mind-
egyik megfizetésével maguk is hozzdjarulnak a koltségvetés
bevételi oldaldhoz.

A fentieken tl az id8sek értékteremtd munkdjuk ko-
vetkeztében, a ,ldthatatlan” munka révén — a tdrsadalmi
hasznossigon tdl — a GDP novekedéséhez is hozzdjirul-
nak. A fenti kihivdsokon tdl az is napirendre kényszeriti
az id8sekrdl valé gondoskoddshoz kotddé szabdlyozdsok
megvaltoztatdst, hogy az érintettek korében is nagy a bi-
zonytalansdg a nyugdijakkal kapcsolatos szabdlyrendszer
érvényesiilésében. Sem a transzparencia, sem a kozérthe-
t6ség, sem a kiszdmithat6sdg kovetelményei nem érvénye-
siilnek a jelenlegi 4llami nyugdijrendszerben. Mindezekbdl
kovetkezik, hogy a valtoztatds elkeriilhetetlen.

Kardcsony Mibdly,
az Orszdgos Nyugdijas Parlament Egyesiilet elnike
Forrds: Népszava
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Kivancsi vagyok

A gyereket furdalja a kivdncsisdg, mert tudni szeretné, hogy
hové rejtették el a kardcsonyi ajéndékokat. A felndtr pedig
arra kivancsi, hogyan alakul a sorsa, mit hoz a jové. A ki-
vancsisdg hajtja a kutatdkat, a tuddsokat a megismerés felé.
»Nem vagyok kiilondsebben tehetséges, csak szenvedélyesen
kivancsi” — mondta Albert Einstein, és lam, a relativitas el-
méletével j6cskdn megviltoztatta a tudomdnyos vildgképet. ..

A kivancsisagnak vannak drnyoldalai, vadhajtdsai is. Min-
denki ismer fontoskodd, minden lében kandl személyeket,
akik a nem rdjuk tartoz6, mésokkal kapcsolatos, bizalmas in-
formdcidkat akarjik megtudni, és azokat sokszor eltorzitva,
tovabbadni, elpletykalni.

A kivéncsisdg, az Gjdonsig keresése nem mai kelet(i tu-
lajdonségunk; mér a Biblidban is nagy szerepet jétszott: Eva
engedett a kigyd csdbitdsdnak, evett a tudds fdjén 1évd til-
tott gyiimdlesbél, amit megkdstoltatott pérjaval, Addmmal.
Az Orokkévalé ezért kitizte Sket az édenkertjébél.

Bartok Béla operdjinak, A kékszakalla herceg varanak f6-
szereplje Gj asszonyt hoz a hdzhoz, aki a tiltott, hetedik ajtén
is belép, s kivancsisdga okozza a vesztét.

A jol alkalmazott kivdncsisdg azonban el8reviszi a viligot;
ez juttatta el ismeretlen foldrészek felfedezéséhez, a vildgir
meghdditdsahoz, szdmtalan Gjitishoz, taldlmanyhoz.

Legintenzivebb a kivdncsisdg a kisgyermekkorban. Mi ez?
Miére? — zdporoznak a kérdések. A szakemberek szerint mi-
nél kivincsibb, tudni vigydbb a kisgyerek, anndl nagyobb az
esély arra, hogy felndve, valamilyen teriileten nagyon tehet-
séges lesz.

Minél érdeklédébben szemléljitk a vildgot, annal frisseb-
bek maradunk szellemileg idésebb korunkban is. Erdemes
nyitottnak, kivincsinak lenniink a mindennapokban is, mi-
vel az idegrendszeriink az 4j hatdsok, ingerek befogaddsira
van kédolva, s ezek hidnydban az elme eltompul, kirosodik.

A kivéncsisdg ébren tartja tdrsas kapcsolatainkat is, amik
az utébbi idében dhatatlanul megvéltoztak, sériiltek a jdr-
vany miatt. Kivdncsi vagyok arra, hogy nyugdijas, de aktiv
életet €16 tdrsaim hogyan élték meg az elmult, mindannyiunk
szdmdra embert probél idészakot.

Kovetkezzék hit a vélaszaikbol egy kis sszedllitds.

Sari:

A jarvény idején bezdrkéztunk. Gyakran szelléztettem a la-
kdst. Rendbe tettem az irataimat, a csalddi fotékat. Immun-
er6sitd készitményeket szedtiink a férjemmel. Rendet raktam
a kamrédban is, leltdroztam, mi van itthon, mennyi tartalék
sziikséges. Néha komor hangulatba keriiltiink. Megbeszéltiik
a férjemmel, ki milyen temetést kivinna. Rengeteg kony-
viink vdrt arra, hogy végre elolvassuk. Ennek is eljott az ideje.
Péter:

A feleségemmel Briisszelben élek. Mindenkinek otthon kel-
lett tartézkodnia, a szabdlyszeg8k biintetése 4000 euro és 3
hénap felfiiggesztett elzdrds. A boltokban alapvet8en minden
kaphaté volt, kivéve a maszkot, amit Anglidbdl kellett ren-
delnem. A fiunk egyediil lakik, se mi, se a bardtndje nem

ldtogathatta, csak Skype-on tudtunk beszélni. Meg idénként
kajdr vittiink neki, amit lerakunk az ajtaja elé.

Zsuzsa:

A technikdnak készonhet8en az unokdimmal naponta beszél-
gettem, jdtszottam, a kamera el6tt. Enekeltiink, nevettiink.
Rendszeresen beszélgettem ismerdseimmel, bardtaimmal, te-
lefonon, emailen, messengeren. Tartottuk egymdsban a lelket.
Eva:

Szerencsére még a jarvany elétt meghosszabbittattam a jogo-
sitvinyomat. Autéba iiltem és megldtogattam a kérhdzban
fekvé higomat. A portdn leadhattam szdmdra aprébb dolgo-
kat. Sportos, egészséges életvitelli asszony. Rejtélyes modon
elkapta a virust 8 is, és a férje is. A hiigom végiil hazakeriilt
a kérhazbol. Nagyon hdlds annak a névérnek, aki liften és
tolokocsiban dtvitte 8t a mdsik folyoséra, ahol a férje fekiidt.
Kézen fogva bucstiztak el egymistl...

Maria:

Felfedeztem egy kozeli sétautat: a szomszédok kéziil mindig
eljott valaki oda velem. Az erdei 6svényen kevés ember sétdlt,
biztonsdgosnak tlint a kdrnyezet, mindenki maszkban volt.
Néha eljottek a fiamék a két kicsi unokdmmal, de csak tdvol-
16l integethettiink egymdsnak, aztdn autdba iiltek, elmentek.
Hajni:

Akartam egy hosszt sdlat kotni, de olyan gyakran csengett a
telefonom, hogy sosem késziiltem el vele. Mindenkivel, aki
megkeresett és beszdmolt napjairdl, élményeirdl, jé és kevés-
bé j6 vagy tragikus eseményekrdl, azt éreztiik, hogy nem va-
gyunk magunkra hagyva.

Rita:

A hdzunk pincéjében tobb évtizede csak gytiltek a holmik: a
gyerekeink jédtékai, fiizetei, konyvei, a sziileinktSl megorokolt
fotdk, iratok, konyvek, stb. Ezeket raktam rendbe. Erdekes,
és j6 érzés volt taldlkozni az évtizedek alatt felgyiilemlett dol-
gokkal. Sokat telefondlgattam az egyediildllé bardtaimmal,
baritnéimmel, prébdltam oldani a szorongdsaikat, magi-
nyukat.

Erika:

Felfedeztem az internet segitségével Gjabb és jabb zenemd-
veket, festményeket, tdjakat és vildgrészeket. Gyakoroltam
halvdnyulé angolnyelv-tuddsomat. Rendeztem egykor meg-
szakadt kapcsolataimat a rokonommal és egy bardtnémmel.

Dori:

Virosban élek, amiéta eszemet tudom. A bezértsdg idején
azonban rdjottem, hogy a balkonon is lehet novényeket
tiltetni. Sikeriilt szinesebbé tennem, ériiltem a virdgoknak
minden nap. A bardtném mondta, hogy 6 az 6todik emeleti
panelban, az erkélyen még paradicsomot is nevel. Taldn én is
megprébélkozom vele.

Attila:

Levittem a kutydt a szokott sétdra a parkba, és megszélitott
egy padon licsorgd id8s asszony, akivel csak nagy ritkdn val-
tottunk évek alatt egy-egy koszontést. Megkérdezte, mit sz6-
lok ehhez a helyzethez. Erezhetden kitort beldle a vagy, hogy
valakivel szét véltson. Mondtam neki, hogy ilyen bezirtsdg-
érzést utoljdra csak ,56-bél, a pincében valé megbujisunkrdl

tudok magamban felidézni. Azt mondta, ez félelmetesebb,
mert csondes és nem egészen érthetd pusztitds.

Vali:

Kertes hdzban lakom, egy Pest kornyéki telepiilésen. A nyug-
talanit6 hirek elél volt hova menekiilném. A ldnyomék se-
gitettek, hogy a bevdsirlds ne okozzon gondot. Egy kiscicdt
kaptam télitk ajaindékba, a szomszédasszonytdl pedig jo ta-
nécsokat, hogyan szoktassam a kis dllatot az 4j kornyezethez.
Kata:

Rendben voltam egészségileg, csak a lelkem?! Sosem voltam
valldsos, de a jarvdny idején a J6istenhez imddkoztam, hatha
6 megsegit. Nagyon hidnyoztak a tévol levd csalddtagjaim, a
bardtok, a sok utazds, és a korldtokat egyre nehezebben visel-
tem tiirelemmel. A zenchallgatds sokat segitett.

Kanikulaban a volan

A nyéri héségben nem csak a t(izé napon tartézkodva, de
autévezetés kozben is érdemes 6vakodni a héartalmakedl!

Extrém kdnikuldban napsziris, esetleg annak stlyosabb
fokozatai is kialakulhatnak. Kiilonosen nagy veszélynek
vannak kitéve a gyerekek, az id8sebb korosztily, illetve
azok, akik a perzselé napon fizikai munkdt, vagy sportte-
vékenységet végeznek. A hddrtalmakat stlyossiguk alapjén
lehet elkiiloniteni: A napszirds elsdsorban az erés napsu-
gdrzdsnak valé hosszabb ideji kitettség kovetkeztében jo-
het létre, megfeleld védelem hidnydban. A ,hégdresnek”
nevezett jelenség lényege, hogy a jelent8s izzadds, s6-
vesztés miatt izomgorcsok alakulnak ki. A hékimeriilés
tiinetei a gyengeség, fejfdjds, hanyinger, hdnyids, szédiilés,
illetve ilyenkor is lehetnek izomgdrcsok. Hékollapszus a
melegben djulds vagy djulds kozeli dllapot. A nagy meleg
hatdsdra bekévetkezd hirtelen vérnyomdscsokkenés pedig
f8leg az idésebbeket érinti. A hdguta a hddrtalom legsu-
lyosabb formdja. Ebben az esetben a testhémérséklet 40 °C
feletti, salyos kozponti idegrendszeri zavar 1ép fel, kezelés
nélkiil tobbszervi elégtelenséghez, végiil akdr haldlhoz is
vezethet.

A héértalmak elleni védekezés leghatékonyabb for-
mdja a folyamatos folyadék-, és ionpétlds, a direke erds
napfény, héhatds keriilése, a megfeleléen szelldz6 — lehe-
t6leg vildgos, fehér szinli — ruha viselése. Sziikség szerint
gondoskodni kell a test hiitésérdl, példdul vizes borogatds-
sal. Ftkezéskor a nagy adagok helyett naponta tobbszor,
kevesebbet enni!

A tilheviilt autéban is hédrtalmat lehet elszenvedni,
kiilonosen a dugdéban araszolds kozben, a nem megfeleld-
en hitote jdrmaben. A nagy meleghez valé alkalmazkodds
jelentds terhelést jelent a szervezet szdmadra, igy romlik a
koncentrléképesség, csokken a figyelem, a reakci6idd
megnyulik. Ezek a tényez8k névelik a kozuti balesetek
kockdzatit.” Erdemes elkeriilni, hogy egy felforrésodott
aut6ban kelljen vezetni. A legegyszer(ibb, amit az ember

Judit:
Egy kicsi faluban élek. Rengeteget utaztam. Ez most elma-
radt. De azt mondtam magamban, hogy sok mindent littam
mér. Mostandban azokat a tdrgyakat, amiket az évek sordn
begytijtogettem, feldolgozgatom. Kavicsok, gyongyok, kagy-
16k, ezer apré szépség. Rengeteg fotém is van. Egyszéval: van
mire emlékeznem.
Edit:
Az unokdim nagyon kézel laknak szerencsére. Ha 6k nincse-
nek, nem tudom, hogy éltem volna tdl lelkileg. Legjobban a
szocidlis kapcsolatok hidnyoztak nekem, ezeket djra kell épi-
teni és megélni a vildg dolgait.
[gy legyen!
Az dsszedllitdst készitette: Szddviri Lidia

mogott

tehet, hogy jdrmiivet lehe- K
t6leg drnyékos, hiivos(ebb) E:,

hagyja a napon hossza 6rékig.
Vezetés kozben természetesen
célszerli bekapcsolni a klimit,
vagy lehtizni az ablakokat. Hasznos a j6 mindségli nap-
szemiiveg is, ami megvédi a szemet az erds fénytdl és nap-
sugdrzéstol.

Fontos megfeleld mennyiségli folyadékot magunkkal
vinni, ha lehet dsvanyvizet, és mell8zziik a til sok kdvé és
kiilondsen az alkoholos italok fogyasztdsit.

Ha pedig a sofér — vagy az aut6 barmelyik utasa — ve-
zetés kozben bérét kipirultnak érzi, fij a feje, vagy il
gyorsan ver a szive, azonnal félre kell dllni egy biztonsigos
helyre, pihendt tartani, gondoskodni a folyadékbevitelrdl,
a test htitésérdl. At kell adni a voldnt, ha erre nincs lehe-
t6ség, akkor mindenképp segitséget kell kérni, a panaszok
stlyossdgdtdl figgben akdr a mentdszolgilat dolgozoitdl is.
Sokszor a rosszullétnek is lehet elgjele, példdul fejfdjds, a
komfortérzet romldsa vagy bizonytalansigérzet. Tehdt a pi-
henéssel semmiképp sem szabad vdrni a rosszullétig.
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Milyen pozicioban aludjunk
gerincfajdalom esetén?

Helyes fekv8pozicié esetén a gerincoszlop tehermen-
tesitve pihen, ami a porckorongok anyagcseréjét is
kedvezden befolydsolja. Olyannyira, hogy a helyes 4ll6
testtartdshoz képest a helyes fekvd helyzetben a gerinc-
re nehezed8 nyomds negyedére csokken! Am minderre
csak az ergonémiailag megfelel§ alvépoziciéban és az
ideélis matrac, pirna haszndlatakor nyilik lehet8ség.

Milyen poziciéban aludjunk?

Mozgésszervi panaszok megléte esetén (illetve hidnyuk-
ban is) a hdton fekvés ajanlott leginkdbb, mert ez a pozi-
ci6 a legkiméletesebb a gerincnek. Ebben a testhelyzetben
ugyanis a teststly egyenletesen eloszlik, ezzel minimaliza-
16dik a tdlterhelés a kritikus pontokon. Erdemes egy pir-
ndt a térd ald tenni, mert igy még inkdbb csokkenthetd
a gerinc terhelése. Az Gn. ,Z” fekvésben torténd pihenés
esetén szintén kis terhelés éri a gerincet, hiszen hdton fekvd
helyzetben a ldbakat Ggy tdmasztjuk ald, hogy a térd és a
csipéiziilet kb. 90°-os szdget zdr be; ekkor a derék elsimul
és csokken a fesziilés az dgyéki szakaszon.

Milyen poziciéban ne aludjunk?

Akdr van mdr kialakult gerincproblémadnk, akdr nem kiiz-
diink még ilyen panaszokkal, lehetdség szerint keriiljitk az
ivelt gerinccel val6 alvdsi poziciét, az erdteljesen gornyedt
magzatpdzt, mert ha a nyak nincs egy vonalban a test t5bbi
részével, akkor tulzott nyomds nehezedik a nyaki izmokra
és idegekre. A hason fekvés sem szerencsés, mert egyrészt
a kicsavarodott nyak természetellenesen megterhelédik, a
nyak és a vall izmai begéresolhetnek, mésrészt a belsd szer-
vek osszenyomddhatnak, ami lassitja az emésztést. Ha eset-
leg nem tudunk leszokni a hason fekvésrdl, akkor legaldbb
ne tegyiink pdrndt a fejiink ald. A népszer(i oldalt fekvéssel
is ajdnlatos vigydzni, mert ez a pozicid, f6leg rossz matrac
esetén, bizonyos izmok tdlfesziiléséhez, gorcsoléséhez és
akdr fdjdalomhoz is vezethet. Ha az oldalunkon alszunk,
akkor prébdljunk a térdek kozé helyezni egy parndt, hogy
a csipd, a torzs és a véll egyenletesen terhelddjon.

Milyen a j6 matrac és agy?

Ha odafigyeliink a helyes alvépoziciéra, az mér dicséretes,
de azt is tudnunk kell, hogy az is nagyon sokat szdmit,
hogy milyen az dgyunk és a matracunk. A nem megfele-
16 fekhely tartés haszndlata ugyanis nagyon megviselheti a
gerincet. Az 4gy legyen stabil és olyan magassdgu, hogy a
szélén tilve a térdiink derékszdget zdrhasson be. Matracunk

pedig legyen kényelmes, j6 mindségli, testmagassignak
megfelel hosszasdgu, természetes anyagokbdl késziile, jél
szelléz8, konnyen tisztithat6 és ami a legfontosabb: nyujt-
son megfelel aldtdmasztdst a gerincnek, f8leg az dgyéki
szakasznak, mert ez a gerincoszlop egyik legérzékenyebb
része, illetve tdmassza ald a nyakat, a hdtat, a farkcsontot
és a sarkat is. Altalénosségban elmondhatd, hogy: ha a
csipnk szélesebb, mint a derekunk, akkor puhdbb/félke-
mény matrac ajanlott, ha a csipd és a derék nagyjabél egy-
forma széles, akkor keményebb matracot szoktak javasolni.
10 évente pedig érdemes a matracot kicserélni.

Vannak, akik gerincfdjdalom esetén a kemény padlén
fekvést ajdnljak, 4m ennek a mddszernek az alkalmazdsdt
érdemes el6bb a kezelGorvossal egyeztetni.

Milyen a jo parna?

Ha tdl magas vagy til lapos, ha til kemény vagy tdl puha
a parndnk, akkor kénnyen megfdjdulhat a nyakunk. Ezt
elkeriilend§ tigyeljiink arra, hogy alvds kozben a fejiink
mindig legyen vizszintes helyzetben. A pdrna szerepe, hogy
kitoltse a nyak és a matrac kozti részt. Fontos, hogy a parna
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a fej és a nyak alatt legyen, de ne a véll alatt, mert az nem
tesz jot a gerincnek. Léteznek specidlis nyakparnak, melyek
a gerinc nyaki szakaszt jol aldtdmasztjak, ezeket is érdemes
kiprébdlni. Ha bizonytalanok vagyunk, hogy szimunkra
milyen pdrna (és matrac) lenne megfelel8, akkor inkibb
kérjiik szakember segitségét. Ha pedig mdr elhasznalédott
a parndnk, lehetéség szerint vegyiink djat.

A felkelésre is figyelni kell!
Ha hirtelen felpattanunk az dgybdl vagy a kanapérél, azzal
csak feleslegesen terheljiik a gerincet. Ehelyett sajdtitsuk el
inkdbb a helyes feltilés-felkelés 1épéseit:
1. fekvé helyzetben felhtizzuk a térdeinket
2. ezutdn oldalra fordulunk, mikozben a térd és a vall
egyszerre mozog
3. a folyamat kdzben igyeksziink megtartani az egyenes
torzshelyzetet
4. kicstszunk az 4gy szélére
. majd ldbunkat elkezdjiik lelégatni a fekvShelyrdl
. mindekdzben az alkarunkkal tdmaszkodva fokozato-
san feltoljuk magunkat il6 helyzetbe
7. és végil innen dllunk fel, egyenes torzsiinket meg-
tartva.

A\ N

Még par tipp a jo alvasért

Majdhogynem hidba van azonban jé6 matracunk és pdr-
ndnk, ha nem alakitunk ki egészséges alvési szokdsokat és
nem tudunk pihentetden aludni. Pedig a kielégité alvis 4l-
taldnossdgban véve az egészség meglrzésének egyik fontos
eleme!

Tippek a jo alvasért:

— Aludjunk min. 7-8 6rdt, ha tehetjiik, akkor 22 6ra
elétt mar legytink dgyban.

— J6, ha mindig ugyanabban az id8pontban feksziink
le és keliink fel.

— Amennyire csak lehet, a hdlészobdban legyen csend,
sotét és egyénre szabott hémérséklet.

— A kés§ esti 6rékban keriiljiik a b8séges étkezéseket, a
koffeint tartalmazé italokat, a felporgetd edzéseket és
a stresszes beszélgetéseket.

— Alakitsunk ki nyugtaté esti ritudlékat, pl. forré fiir-
dével, meleg kakadval, zenehallgatdssal stb.

— Ha nem tudunk elaludni, akkor ne szenvedjiink a
bardnyokat szdmldlgatva, inkdbb keljiink fel és csi-
naljunk valamit.

— Ha a mindennapi gondoktdl hdnykolédva virrasz-
tunk, akdr heti tobb ¢jjelen dt, méghozzd tartdsan,
akkor miel6bb kezdjiink el gyakorolni valamilyen
relaxdcids, meditécids technikdt vagy ha egyediil
nem boldogulunk, akkor forduljunk szakemberhez a
problémédval.

A cikk az Orszdgos Gerincgydgydszati Kozpont
gydgytorndszainak kizremiikodésével késziilt.
form's: Gerinces Magazin

LARGUS
OROKJARADEK

P

@D www.largusorokjaradek.com (J) +36 1788 9454

A LARGUS OROKJARADEK, megteremti Onnek
a j6l megérdemelt boldog idéskor anyagi
biztonsagat. De mit is nyujt az altalunk kinalt
életjaradék?

+ Szerzédéskor azonnali nagyosszegli kifizetést
az On kezébe, amely akar 10, 15, 20 milli¢ forint
is lehet! (az ingatlan értékétdl és a valasztott
konstrukciotodl fliggden).

+ Elethosszig tartd, garantdlt, folyamatos és kiemelt
6sszegU havi jaradék folyositasat.

4 Extra juttatast, mert bar a lakott ingatlanok csak
az 50%-at érik az ugyanolyan paraméterekkel
rendelkezd, de koltdzhetd ingatlanok értékének.
Mi mégis a piaci értéket vesszUk figyelembe,

a kezdeti nagy 6sszeg, és a rendszeres havi
jaradék kiszamitasakor is.

4+ Automatikusan atvallalasra kerUl a lakas/haz
biztositasa.

4 Hasznadlja ki ezt a kdltségmegtakaritast,
igy a jévében ennek dijai szabadon elkolthetéve
valnak az On szamara!

4+ Hosszu tavon biztositjuk kényelmét azaltal, hogy
gondoskodunk az ingatlan mUszaki allapotanak
megdrzéserdl. Ezzel még tdbb marad az On
zsebében, amit magara kolthet.

+ Az ingatlan tulajdoni lapjan — a Foldhivatalnal
— bejegyeztetjik az On élethosszig tartd
lakashasznalati és életjaradéki jogat.

+ Extra garancia: A szerz6dés garantdlja,
hogy amennyiben nem kerUl folyésitasra
az esedékes havi jaradék, akkor a szerz8dott
ingatlan haladéktalanul visszaszall a jaradékosra.
Mindez ugy, hogy a jaradékosnak sem a kezdeti
sok milli¢ forintos kifizetést, sem az idé kdzben
folyositott havi jaradékokat nem kell visszafizetnie.

A jelentkezéseket az egész orszag teriiletérdl
varjuk, lakas, haz,
nyarald és telek tulajdon esetén is.
Ajanlatkérés:
+36 1 788 9454 / +36 70 273 1600
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A koronavirus mellett az influenza és a bakterialis
tudogyulladas is veszélyeztetheti az idoseket

A kézhiedelemmel ellentétben az idsek nemcsak haszon-
élvezdi a joléti rendszereknek, hanem maguk is jelentds
mértékben hozzdjirulnak a nemzetgazdasdg teljesitmé-
nyéhez - deriil ki a NézGpont Intézet nemrégiben elké-
sziilt tanulmédnydbél. Az elemzés késziti minden olyan
szakpolitikai intézkedés bevezetését megfontolandénak
tartjak, amely segit meg@rizni, tovdbb erdsiteni az idések
munkaképességét, egészségét, aktiv gazdasdgi és tirsadal-
mi szerepvillaldsit. A koronavirus elleni harc ravildgitott
arra, hogy az iddsek, az immunrendszer 6regedése mi-
att, jobban ki vannak téve a fert6z8 megbetegedéseknek,
mely kéziil néhdny, péld4ul a siilyos tiidégyulladist oko-
z6 pneumococcus fert8zés véddoltissal megel6zhets. 2

Az idések tarsadalmi és gazdasdgi szerepe megkérddje-
lezhetetlen, egyrészt megkonnyitik az akeiv kortak életét,
mdsrészt maguk is jelentés mértékben jirulnak hozzd a
nemzetgazdasdg teljesitményéhez. Ezért is kiemelten fontos
az iddsek aktivitdsdnak, egészségének és munkaképességé-
nek megdrzése. Ehhez sziikséges a betegségeket megel6z4
szemlélet elterjedése, valamint a kiilonbozé megbetegedé-
sek megeldzésére szolgilé vakcindk minél szélesebb korben
torténd elérhetévé tétele. A koronavirus okozta jarvinytigyi
helyzet is felhivta a figyelmet a véddoltisokkal megelézhetd
léguti fert6z8 betegségekre, melyek kifejezetten az id8sko-
rtakat és a krénikus betegségben szenveddket érintik. 65 év
felett az immunrendszer természetes oregedése, illetve a
térsbetegségek jelenléte miatt még fokozottabb a hajlam a
megbetegedésre, mely ilyenkor stilyosabb formdban jelenhet
meg, és sokszor kdrhdzi kezelést is sziikségessé tehet.!

A pneumococcus okozta tiiddgyulladds elleni véddol-
tas csokkentheti a megbetegedés kockazatat®

Jelenleg a legnagyobb kihivist jelentd koronavirus ellen
vannak mdr hatékony, biztonsdgos, széles korben elérhetd
vakcindk. Az id8sek szdmdra azonban a koronavirus-fertézés
mellett egyéb fertdzések is fokozott kockazattal jérhatnak.
Jol ismert ezek koziil az influenza, de taldn kevésbé a pne-
umococcus baktérium fertdzés, mely stlyos tiidégyulladdst
és magas haldlozdssal jéré vérmérgezést okozhat idéseknél.
Hatékony véddoltdsok hazdnkban is elérhetdek, amelyek
felnéttek szdmdra azonban 4llamilag nem finanszirozottak.?
A pneumococcus okozta sulyos tiidgyulladds idéseknél
gyakrabban igényel kérhdzi elldtdst, stlyos esetekben in-
tenziv ellatdst, gépi lélegeztetést. Védboltdssal bizonyitottan
megelézhetdek a vakcindban taldlhaté leggyakrabban eléfor-
dulé tipusok okozta megbetegedések, illetve csokkenthetd a
kérhdzi ellitdsok szdma, és ezzel egyiitt a haldlozds is.>

Az élethosszig tarté immunizdci6, ezen beliil az id8sek
védelme a védBoltdssal megeldzhetd betegségekkel szemben
tobb nemzetkozi szervezet célkitlizései kozott is szerepel:

szakértdk, érdekképviseleti szervezetek dolgoznak az id8sek
véddoltdssal biztosithatd betegségmegelSzésén. Ez dsszhang-
ban van a WHO 2030-as immunizdcids torekvéseivel, mely
szintén célul tdzte ki a véddoltdsok széleskori elérhetdségé-
nek biztositdst az idések kozdee. >

Minden véddoltdssal megel6zott pneumococcus fertd-
zés csokkentheti a terhet a betegelldtdson és hozzdjérulhat a
pontosabb és gyorsabb diagnézishoz. A WHO 2020 marci-
usdban a koronavirus jérvdnyligyi helyzet kezelésére kiadott
ajanldsa és Gtmutatdsa szerint az idésotthonokban él6knek
és ott dolgozéknak javasolt az influenza és a pneumococcus
véddoltds felvétele.” A hazai ajénldsok szintén javasoljk a
pneumococcus elleni véddoltdst 50 éves kor felett minden-
kinek, ezen kiviil a krénikus betegeknek, akik alapbetegsé-
giik miatt fogékonyabbak a stlyos pneumococcus fert6zés-
re, krénikus tiid6-, sziv-, vese-, mdj- és cukorbetegeknek,
immunszuppriméltaknak.?
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Abra forrdsa: Nézépont Intézer: A gazdasig egyik erds
motorja az id8s korosztdly cimii elemzés, 2020- oktdber 01.
Elérhets:  https://nezopont.hu/a-gazdasag-egyik-eros-mo-
torja-az-idos-korosztaly/

A jelenlegi jarvanytigyi helyzetben, amikor akdr minden
légzést segitd eszkozre szitkség lehet a koronavirus okozta
megbetegedések kezelésére és a haldlozds csokkentésére, a to-
vabbi addiciondlis sulyos pneumococcus okozta akut léguti
megbetegedések megelézése is segithet az egészségiigyi elldtd
rendszer leterheltségén.
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Az oldalt a Pfizer Kft. tamogatta
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* NE HAGYJA, HOGY EGY VARATLAN
TUDGGYULLADAS MINDENT ELRONTSON!

Jo, ha tudja...
..a bakterialis tiidégyulladas leggyakoribb
kérokozoja a pneumococcus nevii baktérium.
..ez a baktérium gyakran megtalalhato a
légutakban akar tiinetek nélkiil is, és csepp-
fert6zéssel terjed egyik emberrél a masikra.'

A tiidogyulladas sajnos ma is

veszelyes, mert...
..emiatt a betegek 20-50%-a kérhazba is

keriil.2 ...ezzel a betegséggel az emberek
atlagosan 10 napot téltenek korhazban.®
...apneumococcus okozta tiidégyulladasha a
korszer(iantibiotikuskezelésellenére atlago-
san a betegek 12%-a belehal.*

..a pneumococcus a tiidégyulladason kiviil
mas életveszélyes betegséget is okozhat pl.:
agyhartyagyulladast és véraramfertézést.

Azonban mindezt elkeriilheti:

Védooltassal megeldzheto a pneumococcus okozta tiidogyulladas!’

Mérlegelje a védooltas
lehetoseget, ha...

..elmalt50 éves, mert azimmunrendszer ére-
gedése miatt a fert6zések egyre stlyosabbak

lehetnek.’ ...kronikus beteg, mert az alapbe-
tegség miatt ilyenkor fogékonyabb a fert6zé-

REFERENCIAK 1.Centersfor Disease Control and Prevention (CDC). Pneumococcal disease - Riskfactors &transmission. Available at; http://www.cdc.gov/pneumocac-
cal/about/risktransmission.html [Last accessed: 17 Febr 2021] 2. European Respiratory Society (ERS). European Lung White Book - Chapter 18. Avaliable at: http://www.
erswhitebook.org/chapters/acute-lower-respiratory-infections/pneumonia/ [Last accessed: 17 Febr 2021] 3. Supporting Active Ageing Through Immunisation (SAATI)
Partnership. Adult vaccination: A key component of healthy ageing. 2013. Available at: https://ilcuk.org.uk/wp-content/uploads/2018/11/Adult-vaccination_a-key-

sekre.b ...zart kozosséghben (pl. idések ottho-
naban) él, mert ezeken a helyeken a pneumo-

coccus cseppfertdzéssel kdnnyen terjed.
Miért kockaztatna?

Elozze meg a bakterialis
tiidogyulladast! Oltassa he magat!

component-of-health-ageing.pdf/ [Last accessed: 17 Febr 2021]4. Dr. Székely Eva Pneumania iddskorban- a megeldzés lehetdségei. Korszer Kaleidoszkp | 1. évfolyam,
1. szam, 2015. December 5. Caruso C, Buffa S, Candore G et al. Mechanisms of immunosenescence. Immunity and Ageing. 2009; 6:10 6. A Nemzeti Népegészségiigyi
Kdzpont modszertani levele a 2020. évi véddoltasokrol Elérhetd: https://www.antsz.hu/felso_menu/temaink/jarvany/modszertani_levelek 7. Centers for Disease Control
and Prevention (CDC). Pneumococcal Vaccination https://www.cdc.gov/pneumococcal/vaccination.html [Last accessed:17 Febr, 2021]
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Egészség

A kiszaradas tunetei,

diagnozisa es kezelése

A kiszdradds tiinetei jellegzetesek: kinzé szomjusdgérzés,
szdjszdrazsdg, rdncos bér, fejfdjds, szapora szivdobogisér-
zés, a vizelet mennyiségének csokkenése, djuldshajlam vagy
djulds. A kiszdradds stlyosboddsédval a teljesitmény csokke-
nése, gyengeség, kdbultsdg, zavartsdg, tartds eszméletvesz-
tés, kéma alakulhat ki.

Az orvosi kezelést igényld esetekben a fizikélis vizsgdlat
eredménye és a vérvétel sordn nyert minta laboratériumi
elemzése sordn kapott értékek elemzése pontosithatja a di-
agnozist. A kezelés attdl fiigg, mennyire kifejezettek a tii-
netek. Ha a beteg itathatd, és a folyadékbevitel sordn a tii-
netek sztinnek, pihenés, és folyamatos folyadék-utdnpétlds
sziikséges.

A tiinetek véltozatlansdga, romldsa, vagy inni képtelen
beteg esetén mindenképpen orvosi kezelés sziikséges! A ke-
zelés sordn infuzidk segitségével allithatd vissza a szervezet
egyensulya. Az infaziékkal korrigilhatdk az elektrolit elté-
rések is.

Az id8sek esetében kisebb a test viztartalma, mint a fia-
tal felnétrek vagy kozépkoriak koroszedlydban. Igy esetiik-
ben ugyanazon folyadékveszteség eleve rosszabbul hidratdle
szervezetbdl torténik, igy a kovetkezmények is stlyosabbak
lesznek.

A kiszéradds példdul sokszorosira néveli a szivinfarktus
és agyvérzés kockdzatit is.

A gyermekek és id8sek szomjusdgérzése eleve késébb
jelentkezik, és gyakran nem veszik észre. Tehdt mikor 8k
megszomjaznak, akkor mdr nagyardnyd vizveszteséggel
kell szdmolni.

Ezért nydri nagy melegben a veszélyeztetett csoportok-
ndl gyakran, kis mennyiségekre elosztva ajénlott a folya-
dékfogyasztds, hogy a kiszdradds és annak kévetkezményei

elkeriilhetdk legyenek.

Mire figyelmeztet a szomjusagérzet?

A szomjusdg a szervezet fizioldgiai vélasza a folyadékegyen-
saly eltoléddsdra. A folyadéktartalom csokkenése stlyos
zavarokhoz vezet, ezért az emberi szervezet nagyon pon-
tosan szabdlyozza a test folyadék- és elektrolit-hdztartdsét.

A vizforgalom leginkdbb a ndtrium mennyiségének sza-
balyozdsihoz kapcsolédik. A ndtrium és a viz egy irdnyban
dramlik, a kivalasztds legfontosabb eleme a vese. Ha a vese
nagyobb mennyiségli ndtriumot tirit a vizelettel, azt tobb
viz kiséri, vagyis a vizelet mennyisége megnd, a szervezet
folyadéktartalma csokken. Mdskor a vese fokozott ndtri-
um-visszatartdsra kényszeriil, ami miatt a viz visszatartdsa
is megnd, vagyis a vizelet mennyisége csokken, ugyanak-
kor a szervezet kevesebb vizet veszit.

Egy felndtt férfi esetében a testsuly 60%-4t, egy felndtt
nd esetében a teststly 50%-4t, mig csecsemdknél a teststly
75%-4dt teszi ki a viz. Ennek a mennyiségnek a 2/3-a a sej-
tek belsejében taldlhat6, a maradék megoszlik az erek (vér)
és a szovetkozti folyadék kozot.

Egy egészséges felndtt szervezetének napi vizfelvételét a
folyadék és szilird formdban elfogyasztott, illetve az anyag-
csere-folyamatok sordn keletkezd viz teszi ki. A napi viz-
leadds a vizelettel, széklettel iiriil, illetve a verejtékkel és
légzési gazokkal tivozd vizveszteségbdl 4ll.

A felvételnek és leaddsnak ki kell egyenlitenie egymdst,
hogy az egészséges dllapot fennmaradjon. Ha példdul a
kiils6 hémérséklet magas, a verejtékezés fokozott lesz, és
tobb viz tdvozik a szervezetbél. Ezt a tobbletet pétolni kell,
példdul nagyobb mennyiségli folyadék fogyasztsdval.

A folyadék utdnpétlisa legyen folyamatos, kiilondsen a
nydri nagy meleg idején, és akkor is szitkséges inni, amikor
a szomjusdg nem érzékelhetd. A szomjazds mdr akkor je-
lentkezik, amikor a test viztartalma jelentdsen csokken, és
a funkciondlis 4llapot romldsa ilyenkor nagyon kénnyen be-
kovetkezik, ezért a nap folyamdn gyakran kis mennyiségeket
célszerti fogyasztani a kiszdradds elkeriilésének érdekében.
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100 éve sziiletett
Bardy Gyorgy
szinmiivesz,

a ferfias elegancia
megtestesitoje

Bérdy Gyorgy Jészai Mari-dijas szinmiivész, érdemes és kiva-
16 miivész 1921. mdjus 26-dn sziiletett Kispesten és 92 esz-
tendds kordban, 2013. mdjus 27-én hunyt el Budapesten.

A 16 éves Bardy szinészi tehetségét, szinhdz irdnti elko-
telezettségét a kispesti Reformdtus Ifjasdgi Egyesiilet szin-
jatszoival el6adott Foldindulds (Kodoldnyi Janos) f8szerepe
kapcsin Virkonyi Zoltdn értékelte elészor, s rogton egy op-
ciét adott a fiatalembernek, mondvan, majdani tdrsulatdhoz
szerzédtetni fogja. Erre a hdbora végeztével keriilhetett sor,
amikor a harci piléta (aki sajdt fogalmazdsa szerint harom-
szor meghalt Ukrajndban), sebestilésébdl folgydgyulva fol-
kereste a Mivész Szinhdzdr elindit Vérkonyit.

Els§ szerepében (Grumio, A makrancos hilgy) Javor Pél
(Petrucchio) volt a partnere, aki nagyon megkedvelte, szinte
fiaként kezelte az ifji szinészt. Befogadta pasaréti villdjaba,
f6lruhdzta, tanitotta.

Bérdy Gyorgyot fizikai és karaktervondsai a legkiilonfé-
1ébb szerepkorokre tették alkalmassd a szélsGségesen gonosz
intrikusoktél a sérmos héditékig, humordnak készénhetéen
kabaréjelenetekben, rajzfilmek szinkronszerepeiben is emlé-
kezeteset nydjtott. Legismertebb szerepe taldn az Egri csil-
lagok Jumurdzsdkja volt a Virkonyi Zoltdn rendezte, 1968-
ban késziilt filmben. De jétszott a Mdgnds Miska 1948-as
filmvaltozatédban, a Valahol Eurdpdban ciml Radvényi
Géza-filmben, az Allami Arubdzban, a Foltimadott a ten-
gerben, a Gdzoldsban, A csodacsatdrban. 1958-ban 8 volt az

Erdész a Hiz a szikldk alatr cim(, lorcai hangulatd film-
drdméban. Jatszott Jancsé Miklés filmjeiben éppuigy, mint a
nagy torténelmi tablékat bemutaté Virkonyi—J6kai filmre-
gényekben. Jdtszott krimiben és komédidban, gyerekfilmek-
ben és a nyugdijasokrdl sz66 ,utaztaté kalandfilmben”.

Bérdy Gyorgy az erbteljes, férfias gentleman kiils§ és
belsé jellemzdivel birt, mindig elegdns volt, visszafogott, de
derts viselkedésével igyekezett ellenstlyozni a sokszor ne-
hezen elviselhetd életfordulatokat is. Hédbord utdni plya-
kezdésének idészakdban nélkiilozott, 1959-ben a szocialista
erkoles megsértése miatt eltiltottdk a szinészi palyatol, ekkor
hdrom évig erdészként dolgozott. Elsé felesége a jelmez- és
diszlettervezd Bardy Margit volt, aki véldsuk utdn Németor-
szgba koltozott, szinhdzi és filmes-televizids tervezdi és kép-
z6miivészi palyafutdsit ott folytatta. Bardy Gyorgy késébb
Gjra megndsiilt és 64 éves kordban sziiletett meg kisldnya.
Szenvedélyes és sikeres teniszjitékos volt, 15 éves kordtdl
versenyzett. 2006-ban jitékostdrsa és kollégdja, Székhelyi
Jézsef Bardy Gyorgy-dijat is alapitott a legjobb, 14 év alatti
tehetségek jutalmazdsira.

A legjelentdsebb hazai szinhdzak tagja volt, fanyar humo-
ra és stilusbiztonsdga f6képp a 20. szdzadi amerikai dramak,
valamint a magyar kortdrs mivek, groteszk drimdk szerepe-
iben hoztak sikert a szimdra, de szdmos klasszikus miiben is
emlékezetes alakitést nydjrott (Madach, Ibsen, Osztrovszkij,
Csehov, G. B. Shaw darabjaiban). Szdmos szinkronszerep-
ben és szpikerként (sportkézvetitések tudésitdjaként) is je-
lentés teljesitmények fiz6dnek a nevéhez. A Magyar Szin-
hazban kezdte szinészi karrierjét, onnan szerzédott a frissen
alakult Mivész Szinhdzba (1946), majd 1949-ig a Vigszin-
hazban jatszott. A tdrsulat folszdmoldsit kovetden a Viddm
Szinpadhoz csatlakozott. 1951 és 1958 kozott a Maddch
Szinhdz, 1958-1959-ben a Nemzeti Szinhdz tagja volt.
Biintetése leteltével a kecskeméti Katona Jézsef Szinhdzban
tért vissza a palydra (1963-1964), s azt kovetéen mindvégig
a Vigszinhdz miivésze volt.

Siraté Ildiks
Forrds: Nemzetikonyvtar.blog.hu



Kertészkedés

A kerti munkak
veszelyei

Mivel a bér legfelsé rétegében helyezkedik el a legtobb fdj-
dalomérz6 idegvégzddés, emiatt a feliiletes sebzések, horzso-
ldsok eleinte gyakran nagyobb fijdalmat okoznak, mint a
sulyosabb sériilések.

Kertészkedés kozben fenndll annak a veszélye, hogy vala-
milyen szerszimmal megszirjuk vagy megvigjuk magunkat.
Még a flinyirds is veszélyeket hordozhat magdban, hiszen a
foldrél felpattand éles tirgy vagy maga a flinyirégép elszakadt
huzala is sebet ejthet testiinkdn.

Autdl fliggden, hogy a sériilést okozé szerszdm tompa vagy
éles volt-e, horzsolds, illetve kiilonb6z8 tipust - metszett,
szirt, szakitott, végott vagy zdzott - sebek johetnek létre. Bi-
zonyos eszkozok, példdul a flirész akdr roncsoldst, csonkoldst,
ujjak, végtagrészek amputdcijdt is okozhatjak, ha nem kell$
odafigyeléssel haszndljuk Sket!

Altalinossigban elmondhaté, hogy minél élesebb a sérii-
lést okozd szerszdm, vagy eszkoz, anndl kevésbé roncsolja a
szoveteket, ezért kisebb az elfert6z8dés valdszintisége. A tom-
pa tdrgy dltal létrehozott sebekben viszont kdnnyebben meg-
telepszenek a kdrokozok, f8leg, ha a seb folddel, homokkal
is szennyezett! Ebben az esetben elsésorban a tetanusz nevii
baktérium okozta fertdzés felléptével kell szimolnunk.

A sériilés testfelszinen valf elhelyezkedésétdl és a seb mély-
ségétdl, jellegérdl fiiggden dltaliban fellép valamilyen stlyos-
sagl vérzés is, mely lehet enyhe, bandlis, vagy akdr az életet
veszélyeztetd massziv artérids vérzés!

Mit tegyiink sériilés esetén?

Ha csupdn feliiletes horzsoldsrél van sz6, mely nem vérzik, és
ha biztosak vagyunk benne, hogy folddel sem szennyezddott,
akkor nem sziikséges felkeresni az orvost.

Azonban még a kisebb szirt, vdgott, roncsolt sebek, vagy
a kézbe ment apré tdvis, szildnk is lehet tetanusszal fertézote,
ezért sériiléskor a sebet - ha van otthon példdul jod tartalma
sebfertStlenitd - azzal ajanlatos kiobliteni, és steril gézlappal
vagy tiszta anyagzsebkendével lefedni. Ezt kdvetden ajénlatos
felkeresni a hdziorvost vagy a baleseti sebészetet, hogy a meg-
feleld elldtdst - ha sziikséges, a sebkimetszést, fertGtlenitést,
tetanusz elleni injekciét - megkaphassuk.

Abban az esetben, ha mégsem kerestiink fel orvost a ker-
ti balesetet koveten, de 1-2 nap muilva a seb bepirosodik,
megduzzad, fdjdalmasan litktet, esetleg genny iiriil beldle,
akkor ne halogassuk tovabb a dolgot, és forduljunk orvoshoz,
mert kezelés nélkiil a fertzés csak stlyosbodni fog!

Ha a seb csak kissé vérzik, azaz csupdn a hajszdlerek sériil-
tek meg, Ugy sebfertStlenitdvel torénd lemosds utdn elég a
sebet beragasztani, vagy steril gézlappal befedni.

Akkor, hogyha artérids vagy stlyosabb vénds vérzésre van
gyanunk, mindenképpen értesitsiik a mentSket! Az 6 kiérke-

zéstikig emeljitk magasba a vérzd testrészt, majd géztekercs-
csel, vagy akdr tiszta anyagzsebkend6n keresztiil vattacsomé-
val is folyamatosan gyakoroljunk erdteljes nyomdst a sebre,
hogy mérséklddjon a vérveszteség! A végtagot viszont szigo-
rian tilos elszorftani, lekétni, mert elhalhat! Csak a sebet, a
vérzéstorrést kell nyomni!

Tennivalok torés, randulas esetén

A kerti, hiz koriili munkak végzése kozben az is eléfordulhat,
hogy magasbdl - péld4ul létrdrdl - leesiink, vagy megbotlunk,
és kificamitjuk, megrénditjuk a bokdnkat, sét akdr el is tor-
het a keziink, az ujjunk, vagy a ldbunk.

Ebben az esetben semmiképpen se mozgassuk a torott/
kificamodott végtagot, ne jirkaljunk rajta, hanem azonnal
hivjunk orvost, ment4t! Ha t6bb mint egy-mdsfél méterrdl
zuhantunk le, a bels§ sériilések valészintisége is fokozott,
ezért lehetSleg ne mozogjunk a segitség megérkezéséig!

A szem sériilései

Kertészkedés kdzben a szemhéjak és a szemgoly6 is sériilhet-
nek. Leginkabb fék, bokrok dgai, novények kemény szdrai,
tokldsz, bogarak csaphatnak vagy juthatnak bele, és hozhat-
nak létre sériilést.

Egyes tevékenységek, mint példdul a koszoriilés, hegesz-
tés, esztergdlds sordn idegentest, tiveg-, fa-, fémszildnk juthat
a szembe, mely kifejezetten fdjdalmas lehet, hiszen minden
pislogaskor végigkarcolja a szaruhdrtydt, még akkor is, ha
igen apré méretli! A szaruhdrtya konnyen el is fert6zdhet,
ha az idegentestet nem tévolitjdk el mihamarabb.

Ha valami belement a szembe, azt b6 folyé vizzel meg le-
het prébalni eltivolitani, de ha nem sikeriil, és még mindig
érezziik a szildnkot a szemiinkben, tovdbbd ha az erds fijda-
lom nem enyhiil, fel kell keresniink egy szemész szakorvost,
nehogy maradandé kdrosodds jojjon létre!

Nem lehet eleget hangstlyozni, hogy minden esetben a
megelézés a legfontosabb! Az egyes tevékenységek végzé-
se sordn be kell tartani a biztonsdgi Gvintézkedéseket! Ha
olyan munkdt végziink, ami szildnkok képzddésével jérhat,
vegylink fol véddszemiiveget! A védSkesztyti és az egyes tevé-
kenységeknek megfeleld véddruhdzat viselése is sok kellemet-
lenségtdl, illetve sériiléstd] 6vhat meg benniinket!

Forrds: WEBBeteg — Dr. Soltész Annamdria
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Horoszkop

Kos

III. 21.-1IV. 20.

Csalddtagjai nem értenek egyet legtijabb
otletével, nem értik, miért ragaszkodik
hozzd. Ne hagyja, hogy befolydsoljik,
mert rosszul itélik meg déntését. Gon-
dolja végig higgadtan, mit kellene ten-
nie, mert igy rdjohet, mivel gySzheti
meg Gket az igazdrdl.

Bika
IV. 21.-V. 20.

Nosztalgikus  hangulatban lesz, dgy
dont, felkeresi rég nem ldtott rokonait.
Fél etdl a taldlkozdstdl, ugyanakkor
meglepddve tapasztalja, hogy az id6
muldsdval mdr egészen mdsként gondol
az egykori eseményre, amely kapcsola-
tuk megromldséhoz vezetett.

Ikrek

V. 21.-VIL. 21.

Augusztus elsd felében engedélyezzen
magdnak néhdny nap szabadsdgot. Az
utébbi hetek, s6t hénapok igen férasz-
toak voltak. Ne éljen vissza teherbir6
képességével, ezért ne otthon toltse ezt
az id6t, hanem egy bel- vagy kuilfoldi

utazdson t6ltddjon fel.

Rak

VI. 22.-VIIL. 22.

Ez alkalmas id8szak arra, hogy egy régi
dlmdt, amely az elmult hénapokban fe-
ledésbe meriilt, most végre megvaldsit-
sa. A késlekedés oka, hogy tilgondolta
a dolgot, fontos részleteket figyelmen
kiviil hagyott, és nem volt pontos elkép-
zelése a hogyanrdl.

Oroszldn
VIL 23.—VIIL 23.

Mind az otthoni, mind a munkahelyi
feladatok nagy része onre hdrul, és ezt
mdr szinte természetesnek veszi. Valtoz-
tatnia kell a hozza4lldsdn, mert mar érzi,
idegileg és fizikailag sem a régi. Ez pe-
dig folyamatos stresszhez vezethet, ami
megbetegitheti.

Sziz
VIIL 24.-IX. 22.

Hajlamos arra, hogy meggondolatlanul
reagdljon mdsok kijelentéseire, tetteire.
Gyakran tdl kritikus, sét sokszor sértd
megjegyzéseket tesz, ha valamivel nem
ért egyet. A jovében gondolja meg, mit
és milyen hangnemben vilaszol, hogy
ne legyen bantd.

Mérleg

IX. 23.-X. 22

Vigyézzon, hogy ne akarja az élete kii-
16nb6z8 teriileteit érintd problémadkat,
amelyeket eddig a sz8nyeg ald soport,
egyszerre  megoldani.  Eléfordulhat
ugyanis, hogy nem a fontos részletekre
osszpontosit, igy nem jdr sikerrel, még
ronthat is a helyzetén.

Skorpié

X. 23.-XI. 22.

Néhdny bardtja régéta keriili a tdrsasd-
gdt, ennek oka pedig egyszer(i, é nem
helyrehozhatatlan. Altaldban 8k keres-
ték az alkalmat, hogy taldlkozzanak,
de egy id6 utdn elvartdk, hogy 6n kezde-
ményezzen. Mindenki hibézhat persze,
de igyekezzen jévatenni.

Nyilas

XI. 23.-XII. 21.

Miér hetek 6ta azt tapasztalja, hogy
gyakran rosszkedvi, negativ gondola-
tok hiizzdk le. Ahhoz, hogy a helyzet
javuljon, maradjon tivol a kellemetlen
emberektdl és olyan helyektdl, ahol nem
igazdn érzi j6l magit, mert a kornyezete
minden téren hat dnre.

Bak

XII. 22.-1. 20.

Hallgasson a megérzéseire, hasznalja
ezt az id6t arra, hogy fontos dontéseket
hozzon az életében. Ezek vonatkozhat-
nak csalddra, munkdra, kedvenc idétsl-
tésre vagy bardti kapcsolataira. A lényeg,
hogy ne bizonytalanodjon el, és hagyjon
fel a halogatdssal.

Vizonto
I. 21.-IL 19.

Meggondolatlan 1épés lenne, ha beteg-
ségébdl éppen csak felépiilve, a megszo-
kott lendiilettel ldtna munkéhoz. Elege
van mér a ,semmittevésbdl”, de a sajét
érdekében ebben a hénapban még fogja
vissza magdt, és csak fokozatosan terhel-
je testét, szervezetét.

Halak

II. 20.-I1I. 20.

Szeretné elérni a céljait, de az, hogy ez
teljesiiljon, barmennyire kételkedik is
benne, az 6n hozzdallisdin mulik. Sok-
szor olyan emberekre irdnyitja negativ
érzéseit, gondolatait, akik nem ezt ér-
demlik, arrél nem beszélve, hogy éppen
6k segithetnének.
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