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Neked is van szemiiveged?

Mircius kizepén egy egyszeriinek tiind, napi hir latott napvildgot, amely
tényszeriien igy hangzott: didkok tiintettek a Kossuth téren annak érdeké-
ben, ,,hogy az oktatdisi rendszer a tandrok és didkok szamdra is méltanyos
legyen”. Szolidaritdst vdllaltak tandraik munkakiriilményeinek javitdsa
érdekében inditott sztrdjkjukkal. Ahogy irtdk a Facebookon: ,Fiigget-
len didkokként szeretnénk kidllni a tandraink mellett, hiszen minket is
ugyanannyira érint az oktatds élpetetlen dllapota, példdul a tanulmdi-
nyaink mindségét befolydsolja.”

A kizosségi portdlokon hdzi videdk, és profi felvételek is terjedrek, de-
monstrdlva a didkok hangos véleménynyilvanitasdt. Es ahogy a kizosségi
oldalakon lenni szokotr — jortek is a vélemények, mindsitések, tandcsok
és kivdinsdgok atidl fiiggben, kinek milyen a ,,szemiivege”, amely migiil szemléli a vildg eseményeit.
Es persze nem figyelmen kiviil hagyva a kizisségi oldalak szabad (vagy észinte?) véleménynyilvanitd-
sdnak, személytelen — jobbdra kivetkezmények nélkiili — megnyilatkozdsainak lehetdségér.

Ha valaki veszi a firadtsdgot, és elolvassa ezeket a bejegyzéseket, tokéletes képet kap arrdl, hogy
mai vildgunk megosztottsdga milyen mértékben befolydsolja véleményalkotdsunkat, kifejezésmodun-
kat, végiil is magatartdsunkat, gondolkoddsunkat. Es arra is tokéletes példdt kaphatunk, hogy mitél
vdlik békétlenné, olykor gyiilolkodévé, de aligha egyiittmiikodévé kirnyezetiink, tdrsadalmuntk.

Hogy pesszimista vagyok? Altaldban nem jellemzd rdm, de ezek a bejegyzések elkeseritenck. ..

Vannak, akik példaértékiinek itélik a didkok megmozduldsdt, biiszkeség tilti el sziviiket a
ldtvdanytdl, és buzditanak minden fiatalt, hogy dlljanak ki (ilyen médon is) véleményiikérr.

Agztdn vannak azok, akik sztereotip megjegyzések halmazdval, illetve letudjik a véleményalkotdst
azzal, hogy mdr megint csak bulizni mennek ezek a fiatalok az utcdra. A mindsités pejorativ,
felbdborodors, elitéls.

Ennek egy misik fajta megnyilatkozdsa az észszerdien érveld: miért nincsenek ezek a fiatalok az isko-
liban? Miért nem tanulnak, hisz ez lenne a dolguk. .. (Oket tin az sem hatja meg, hogy azért nem
mennek iskoldba, mert sztrdjkolnak a tandrok, és egyébként alternativ drdkat is tartanak az utcdn...)

A sok vélemény kizott szép szdmmal akad az olyan, amely szerint az ,ellenzék, a politika kiildte
a fiatalokat az utcdra’. Sét, egyenesen kinyilvinitidk e véleményalkotok, hogy ha valakinek valami
nem tetszik, az csak az ellenzék befolydsoldsa alatt dllhat.

Azt hiszem ennyi példa elég szemléltetés abhoz, hogy megdllapithassuk: ,megtanultunk” kinnyen
itéletet mondani annak a ,szemiivegnek” a segitségével, amely kinnyit ugyan nézni, szemlélni a
kériilottiink levd vildg torténéseit, de a ,ldtdsrdl”, az értd és alkotd lardsmddrdl leszoktar. Konnyebb
az automatikus, megszokdsokon alapuld megkozelités, mint a tények migé nézni, utdnajdrni az
okoknak, sét a céloknak, felkutaini egy hir ,gyokerét”. Ez erdfeszitést igényel a befogaddrdl, de ez a
valdt latds legfontosabb feltétele.

Ha észinte akarok lenni, akkor meg kell dllapitanom: azért a Facebook mégiscsak jé valamire. Ha a
torténéseker eredeti, nem midsok dltal értelmezett, eltorzitott valdjdban akarjuk megismerni. Ahogy az
irdsom elején is olvashattdk — a didkok valds céljdt errdl a_forumrdl ismertem meg, ezek a sorok valdban
t6liik szdrmaznak, a céljaik megfogalmazdsinak ez a hely az origdja... Minden mds csak manipuldlt,
kiragadott meghkozelités, ami tdmadds a torténések tényszerii megismerése, az ondlls véleményalkotds ellen.

Szdval azt javaslom, ha igaznak, kévetenddnek tartod a ,,Ldss, ne csak nézz!” értékét, tedd félre a
ldthatatlan ,szemiivegedet” — a valddit persze nem, ha sziikséged van rd —, és jdrj utdna a tényeknek,
csindld meg magadnak a sajdt hireidet!

Némethné Jankovics Gyorgyi
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elndke @ EIndk: Némethné Jankovics Gyorgyi e Eldfizetésben terjeszti a Nyugdijasok Orszagos Szovetsége és a Magyar Posta © Megjelenik minden
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Idosen is aktivhak maradni

Gyorke J6zsef egy kis dél-somogyi telepiilés, Hiromfa
Eziist Evek Nyugdijasklubjdt vezeti tizenstodik éve. Ha-
romfa Somogy megye déli részén fekszik, a horvdt hatdrtdl
és a Dravatdl 8, Nagyatddtdl 16, Kaposvirtél 70 kilomé-
terre.

Hiromfa elsd ismert okleveles emlitése 1377-bdl valé,
amikor a nevét Harumfa formdban jegyezték fel. Késdbb
Hiromfafalvinak nevezték, majd az idék folyamadn ez rovi-
dillt Héromfdra. A legenda szerint hdrom nagy nydrfa allt
egy dombon, innen kapta a falu a nevét. Ez a hdrom nyirfa
szerepel jelképként a falu cimerében is. A 2015-ben vég-
zett népszamlélds szerint 767-en laknak a kis faluban, az
itt él8k kozote jelentds szdmban vannak az idds emberek.

Gyorke J6zsef rendszeres 6nkéntes tuddsitdja a Geners-
ciénk Gjsdgnak is, fotbival, beszimoldival szinesiti az Gjsdg
kozosségi oldaldt. Ezért is szeretnénk bemutatni az eddig
csak névrél ismert aktivistinkat.

Hogyan keriilté] Haromfira?

1968-ban a katonai féiskoldrdl tortént leszerelésemet
kovetden beszéltek rd, hogy ne erdész, hanem pedagdgus
legyek. Igy keriiltem Haromfira, ahol aztin els és urolsé
munkahelyként csaknem 40 évig tanitottam. 12 évig gyer-
mekvezetd, majd 27 éven keresztiil hat igazgaté helyette-
seként vettem ki részem az iskola irdnyitdsabdl. Ugyancsak
befolytam a telepiilésen folyd kozéleti munkdkba is: ifjtisd-
gi klubot hoztam létre, polgdrérséget szerveztem, 6nkor-
mdnyzati képvisel8, majd alpolgdrmester is voltam.

Hogyan jott létre a nyugdijasklub?

Kozeledve a 2007-es nyugdijazdsomhoz, még alpolgdr-
mesterként felvetettem egy testiileti {ilésen, ha nyugdijba
vonulok, megprébalok létrehozni egy nyugdijasklubot.
Szavamon is fogtak, mert fél év malva mdr 6ssze is hiv-
tdk a nyugdijas kortakat, ki szeretne klubot alapitani.
Az elsé taldlkozdra negyvenkét 6 jott dssze, az alakuldra
harminc f6létt. 2007. oktdber 8-dn aztén megalakult az

onkormdnyzat nyugdijas klubjaként mi(ik6dé csoport, hol
engem elndknek vélasztottak. Egy év mulva Nagyatddra
koltoztiink, és lassan tizenot éve onnan jdrok ki szerddn-
ként a klub foglalkozésaira.

Milyen célokar tiiztetek ki a klub megalakuldsakor?

F§ profilunk a hagyomdnyok érzése és dpoldsa. Kiemelt
figyelmet forditunk a helyi szokdsok és hagyomanyok fele-
levenitésére, az tinnepek jelentdségére tobbek kozt: farsang,
hasvét, kenyériinnep, advent, kardcsonyi tinnepkor, kora-
beli szokdsok, mint nydrsdugds, lakodalmas versikék, da-
lok éneklése. Nemzeti tinnepeinkrél is méltén emlékeziink
meg. Kiemelten kezeljiik a kardcsonyt, amikor egymadst
ajandékozzuk meg, valamint a Mdrton-napi ludas kdsa ko-
z0s elkészitését és elfogyasztdsit az Gjborral egyiitt és a far-
sangi fdnksiitést. Nem feledkeziink meg a névnaposainkrdl
sem. A koszontés mellett jokat esziink és jokat deriiliink.

Gondot forditunk hazdnk és sziikebb kornyezetiink
megismerésére: Somogyban voltunk Vorsén, Szenndban,
Igalban, Somogyviron, a Krisna-volgyben, Nikldn és Ka-
posvéron. A Fonydd - Badacsony hajékdzds is emlékeze-
tes. A szomszédos Baranydban Szigetvdr, Pécs, Siklos és
Harkdny nevezetességeivel ismerkedtiink meg, Keszthely,
Balatonederics, Herend és Veszprém ldtnivaléiban gyo-
ny6rkodtiink. Részt vettiink a regiondlis taldlkozékon.
A horvitorszdgi Csdktornydra és a szlovén Lendvdra is el-
ldtogattunk, ahol felkerestitk a magyar vonatkozdsi em-
lékhelyeken kiviil Dobronakon az orchidea parkot is. Szép
emlékekkel tavoztunk Opusztaszerrd| is.

Napjainkban milyen klubéletet tudtok élni?

Mig kordbban olcsén kaptuk meg a buszokat, utdna par
évig nagyon meg kellett gondolnunk, hova menjiink kirdn-
dulni. Kozben elszélltak az évek felettiink, s ma mdr ingyen
utazunk. Ezt ki is haszndltuk az egri és a gy6ri kirdnduld-
sunkkal. Gy6rben még szinhdzba is eljutottunk. A covid
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jarvdny sziinetét kihaszndlva eljutottunk Szegedre, ahol az
’Apédcaswhowt” tekintettitk meg varosnézéssel egybekotve.

Anyagiakban a helyi 6nkormdnyzat tdimogat benniinket.
Szép termet kaptunk és télen gondoskodnak a flitésrél is.

Tobb egészségiinkkel foglalkozd eldaddst is tartottunk,
ahol a helyi orvosnén kiviil a nagyatddi kérhdz orvosai is
tartottak ismertetd el6addsokat a megel8zéssel kapcsolatban.

J6 kapcsolatot dpolunk a helyi ,Héromféért Egyesiilet-
tel” is. Tobb egyesiileti tag a mi klubunkat is erdsiti a prog-
ramokon, mint klubtag. Mdr t6bb sikeres k6zos rendezvé-
nyiink is volt. Szoros a kapcsolatunk a babdcsai ,Ndrcisz”
Nyugdijas Egyesiilettel. Koz6s rendezvényeink voltak és
egymds vendégiil ldtdsa.

Szerencsére a helyettesem — Jiingling Jdnosné — és férje
jO szervezdkészséggel rendelkezik, s igy szinesebbek lettek
programjaink. Még korzeti jdtékos tigyességi vetélkeddt is
tartottunk nekik koszonhetden a térség nyugdijas csoport-
jainak. 140 fének sikeriilt szebbé és jobbd tenni a napjdt
a vetélkedd sordn. Jé kapcsolatok is kialakultak, valamint
jobban megismerték egymdst. A hdzaspdr eddigi aktiv
munkdjdt a megyei szovetség ,, Diszoklevéllel” ismerte el.

A covid miatt a 2. taldlkozé elmaradt, de a klubok
kérték a folytatdst. Szeretnénk hagyomdnyt teremteni az
ligyességi napokkal. Most pedig prébilkozunk egy falvak
kozti vetélkeddt is létrehozni, ahol klubonként 3-4 6 ve-
télkedne elméleti és tigyességi feladatokban. Ha bevilik a
f6préba, akkor mindig mds klub szervezné meg a vetélke-
dét. Ezdleal is propagaljuk a nyugdijas klubokat. Sokan azt
hiszik, ott csak esznek-isznak, pletykdlkodnak.

Kiemelt napunk a fanksiités és a ludas kdsa az djborral.
Erre meghivjuk a kdzség vezetdit, illetve a klubot tdmo-
gaté vidllalkozokat, orvos-eléaddkat. Tobbszor felkértek
benniinket az iskolai projektekben tdrtént segitésre. Szi-
vesen vesziink azokon is részt. Kiranduldsok, versmondé

versenyek, jelmezversenyek zsiirizése, de az iskoldk taldlko-
z6jan is finom paprikds krumplit készitettiink. Nyitottak
vagyunk minden szép, j6 és hasznos befogaddsira.

A korzeti és a megyei nyugdijas szdvetség programjain
részt vesziink. Tobb éve 6-8 f8vel a megyei szdvetség bala-
tonszemesi nyugdijas tdbordban is piheniink, szérakozunk.
Egy hétig napi hdromszori étkezést és szalldst kapunk po-
tom pénzért. A széllitdsunkban az onkormdnyzat segit. Jé
par éve én is részt veszek a tdborban. Naponta pdr fotéval
ismertetem meg az otthoniakat a tdbor munkdjardl, kirdn-
dulisokrél, eléaddsokrél. frok mindig a tiborrél egy dssze-
foglalé cikket fotdval kiegészitve tobb sajtéban is.

A hobbid révén az orszdgos szovetség életében is jelen
vagy. Midta tart ez az elkitelezettséged?

Nekem van egy lassan husz éve tarté hobbim: fot6zis
és a megyei Ujsdg tuddsitdsa a Nagyatdd és kornyéki ren-
dezvényekrél. Alig mulik el nyugdijas rendezvény, ahol ne
fotéznék vagy tuddsitanék. Nem csak a megyei Gjsdgba,
de a Generéciénk oldalain is jé pdr, a nyugdijas klubokat
népszerlsit$ cikkem jelent meg.

...és végiil:

A legutébbi megyei értekezleten nagy 6rom ére, az én
munkdmat is elismerte a megyei szovetség, ugyanis meg-
kaptam a legmagasabb megyei elismerést: a ,,Szovetségben
a szépkortakért” plakettet és oklevelet. A magdnéletem-
ben pedig késziilok a 75. sziiletésnapom megiinneplésére
linyommal és unokdmmal.

Demeter Ferenc

A napokban 75. szliletésnapjat tinneplé Gyor-
ke Jozsefet szeretettel és j6 egészséget kivan-
va koszonti a Generacionk szerkesztéseége!
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Aktualis

Oleld magadhoz éreg nmagad,
és ne hagyd, hogy barki bantsa

— avagy az oregedés uj értelmezése
Farkas Andras (Nyugdijguru) irasa

1.
Inter arma silent Musae — (Fegyverek kizt hallgatnak a
miizsik)

Eurépdban évtizedeken 4t abban a hitben ringattuk ma-
gunkat, hogy itt nem lesz mdr nagy hdbor, nukledris ka-
tasztréfa pedig végképp nem fenyegethet, de 2022. februdr
24-¢én az orosz hadvezetés brutdlisan szétszaggatta ezt az
illaziénkat, amint meginditotta az Ukrajna elleni inv4zié-
jat. A vildg egyesiilt védekezd és fegyelmezd képességében
bizva, mégis rettegve és elborzadva nézziik ezt az elkép-
zelhetetlen hébortt, remélve, hogy minél elébb és minél
kevesebb dldozattal véget ér, remélve, hogy kdzben a szom-
szédunkban tombolé 6ldoklés nem szakitja rank az eget.

Mit ldthat a hdbord tort titkrében egy nyugdijszakéres?
Mindenekel8tt azt, hogy az iddsek 6sszes problémdja megint
a hdttérbe szorul. Kit érdekelnek a nyugdijasok gondjai,
amig a hdbora kézvetlen kockdzatait kell kezelni, ki tudja,
meddig? Még kevésbé foglalkozik barki ebben a helyzetben
a nyugdijasokat stjté el8itéletekkel, amelyek az aktiv, erd-
teljes cselekvést igényld helyzetekben bdntdan folerdsddhet-
nek. Ennek ellenére, vagy taldn éppen ezért, sziikségét érzem
annak, hogy minden érintett — a leendd 6regek és a mostani
oregek egyardnt — tisztdban legyenek ezekkel az eléitéletek-
kel, és elhdritdsuk lehetséges médszereivel.

Fegyverek kozt hallgatnak a muizsdk, de nem 4ll meg az
idé: mindenki minden nap egy nappal 6regebb lesz, s igy
egy nappal kozelebb keriil ahhoz a korhoz, amikor sajdt
bérére ég majd az elSitéletek stigmdja.

2.
Este van mar, sietnek az esték / dlnokul mint a tolvaj iregség
/ mely labhegyen kizeledik, halkan, / mig egyszercsak ugrik
egyet, s itt van! — Babits Mihdly (1883-1941): Osz és tavasz
kozott

Az Egészségligyi Vilagszervezet (WHO) az aktiv 6rege-
dés hat feltételét hatdrozta meg, ezek korében szerepelnek
egyebek kozott a tdrsadalombiztositdsi nyugelldtdshoz és
az egészségligyi elldtdshoz vald hozzdférés, az egészséges
életmdd, a személyes jellemz8k (biol6giai, genetikai, pszi-
cholégiai faktorok) alakuldsa, a személyes szocidlis helyzet
(iskolai végzettség, parkapcsolat, rokoni és bardti szocidlis
halé) mindsége, a fizikai kdrnyezet dllapota (lakhatds, tisz-
tasdg, tiszta levegd, ivéviz, kozbiztonsdg).

Ha e feltételek biztositottak, akkor az id8s emberek sz4-
mira elérhetd az autonémia (a dontés szabadsiga), a fug-

getlenség (a mdsokra rd nem szorultsdg) és a megfeleld élet-
mindség. Az aktiv és egészséges oregedés WHO-definicoja
szerint a globdlis cél nyilvdnvaléan az, hogy novekedjék az
id8s élet mindsége az egészség, a biztonsig és a koziigyek-
ben valé részvétel tekintetében egyardnt.

Ezt az aktiv 6regedési folyamatot az idésekkel szembeni
eléitéletek kiméletleniil megzavarjak.

Ezeket az eléitéleteket az angol szakirodalom az age-
ism kategéridval foglalja 6ssze, amelyet magyarul is taldn
»édzsizmus”-nak célszerli nevezniink; az ageism széképzés
logikdja szerint — amely a fascist/fascism, sexist/sexism, ra-
cist/racism mintdra épiil — ugyanis magyarul az ,életkoris-
ta/életkorizmus” nyilvdn nem érné el a kivint megnevezési
hatést.

A téma kutatéi szerint az aktiv regedést az ,,édzsizmus”
alapvetéen hirom médon képes veszélyeztetni.

Szerintem is hervadni fogok dregen

Az els az oregedéssel kapcsolatos sztereotipidk interna-
lizdl4sa, vagyis a rejtett elSitéletek sajdced téeele révén.

Ennek sordn mdr gyermekkorunktdl fogva kétely nél-
kiil és tudat alatt magunkévd tessziik azt az dllitdst, hogy
az Oregek betegesek, dpoldsra és tdmogatdsra szorulnak,
feledékenyek, nem tudnak semmi djat megtanulni, s ha
esetleg dolgoznak, a hatékonysdguk pocsék, emiatt végsé
soron Ugy kell kezelni Sket, mintha gyerekek lennének,
nem pedig ondllé és felelésségteljes dontésre képes auto-
ném személyiségek.

Az oregek a mésodik gyermekkorukban élnek, vagy-
is ugyanutgy feliigyeletre és irdnyitdsra szorulnak, mint a
gyermekek. Ha az ilyen elveket vall6 ember megoregszik,
természetes médon magdra is igaznak tekinti ezt az éreé-
kitéletet — hiszen egész életében igy gondolta -, vagyis az
iddseket illetd sztereotipia dnbeteljesitd joslattd valik.

Csak nehogy oregnek ldssanak

A miasodik az oregedéssel kapcsolatos sztereotipidkedl
valé menekiilés, vagyis annak a kockdzatnak a héritdsa,
hogy 6regnek ldssanak minket.

Erre épiil az egész anti-ageing ipar, a fiatalitészerek és
oregedésgdtlé kozmetikumok, étrendkiegésziték, 6nmoti-
vécids konyvek és tanfolyamok, s persze a szépészeti miité-
tek multimillidrdos hasznot hajté dlomvildga.

A folosleges oreg

Aharmadik persze a kor szerinti kozvetlen vagy kozvetett
diszkrimindcié, de a sokréti jogi tilalom miatt ennek meg-
nyilvdnuldsai egyre kevésbé nyilvdnval6ak, noha az elter-
jedtségiik az egyre iddsebb tdrsadalmakban nyilvinvaléan
nem csokken.
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Akér a #metoo kampdny a szexizmus ellen, sziikség van
egy #AllOfUs kampdnyra az édzsizmus elleni fellépés tuda-
tositds érdekében (azért ,all of us”, mert az dregedés kivétel
nélkiil mindannyiunkat érint: az id6 mindenkire riégeti a
kor stigmdjdt).

3.

Ha tudtam volna, hogy ilyen sokdig élek, jobban vigydztam
volna magamra. “If I'd known I was going to live this long,
I'd have taken better care of myself.” — Eubie Blake zeneszer-
26, jazz-zongorista (1887-1983)

Az édzsizmus eredetére sok magyardzat sziiletett az
utébbi 6t évtizedben, amidta megsziiletett ez a fogalom.

A moderniziciés elmélet szerint a modern kapitaliz-
musban az idés ember nem kelléen produktiv, igy egyre
feleslegesebbé vald tehertétel a térsadalom részére. Emi-
att el kell tiintetni ket a szem elél, vagyis nyugdijba kell
kényszeriteni Sket. Nyugdijasként a tdrsadalmi stdtuszuk
az aktiv kori helyzetiikhoz képest leromlik. Alacsonyabb
stdtusza polgdrokkal viszont nem szivesen vallal kozdsséget
a magasabb tdrsadalmi stdtuszban 1évé aktiv dolgozd, ami
megdgyaz az oregekkel szembeni eléitéleteknek.

Az 6reg mint ,fol6sleges ember” felfogdst sok, negativ
joveképpel biré alkotds boncolgatta az utébbi években.
Christopher Buckley (aki ma a Forbes Life fészerkesztdje)
2008-ban megjelent Boomsday cimii szatirikus regényé-
ben az amerikaiak fiatalabb generdciéi nem akarnak magas
adodkat fizetni a baby boomerek nyugdijazdsa miatt, ezért
egy 29 éves blogger bedobja a kéztudatba, hogy dllami td-
mogatdssal lehetévé kell tenni minden 75 évesnek, hogy
onkezével vessen véget életének (az dllamilag osztdnzote
eutandzidt a konyvben ,dtvonuldsnak” hivjdk). A folytatds
mintha egy abszurd trumpista valésdgshow-ban zajlana.

P D. James angol irénének Az ember gyermeke cimi
konyve alapjin Alfonso Cuaron rendezett vildgsiker( fil-
met Clive Owen, Julianne Moore és Michael Caine fésze-
replésével, amelyben az oregeknek az dllam ingyenes 6n-
gyilkossdg-csomagokat biztosit.

A csoportidentitds elmélete szerint a tdrsadalom kiilon-
boz8 életkori csoportokra bonthatd, és az egyes csoportok
koruk szerint hierarchikus viszonyba rendez8dnek. Ebben
a vildgszemléletben a fiatal j6, az oreg rossz. A fiatal okos,
az oreg buta. A fiatal egyszertien tobbet ér, mint az dreg,
mert a fiatal eltt 4116 lehetdségek tobbet nyomnak a lat-
ban, mint az 6regek idejétmalt tapasztalatai.

Ennek az elméletnek a része a csoportkozi veszélyeztetés
rémképének felfestése is.

Eszerint az 6regek egyre veszélyesebb fenyegetést jelen-
tenek a fiatalokra, mert egyre inkdbb leterhelik a nagy 4l-
lami Gjraclosztd rendszereket, igy elszivjdk az eréforrdsokat
a fiatalok eldl. Ez a téves hozzddllds képes az 6regeknek ug-
rasztani a fiatalokat és vice versa.

Ennek az elditéletnek a legismertebb irodalmi megfo-
galmazdsa Buckley és James emlitett konyvei mellett Dino
Buzzati ,,Hajtévaddszat oregekre” cimii novelldja, amely t6-
kéletesen bizonyitja azt is, hogy az dregekkel szembeni el6-
itéletek sajdt jov6beni 6nmagunk ellen forditanak minket.

Az 6nbesoroldsi elmélet szerint az életet szakaszoljuk, az
egyes szakaszhatdrokat azok a jellemz6 életkorok alkotjdk,
amelyek életiink meghatdrozé eseményeihez kotédnek.
Az dregkor ebben a szemléletben a nyugdijkorhatdr betol-
tésével kezdddik, igy a nyugdijba vonulé ember automati-
kusan besorolja magit az oregek kozé.

Ebben a szemléletben az 6regek homogén tombnek ldt-
szanak, mintha a 65 éves févarosi mérnok, a 75 éves ta-
nyasi 8stermeld, a 80 éves kisvdrosi titkdrnd és egy vidéki
iddsotthon 90 éves demens lakéja kozott semmilyen kii-
16nbség nem lenne.

Vajon elfogadndnk-e, hogy nincs lényegi kiilonbség a
1545 éves korosztélyok tagjai kozott? Vagy a 30—60 éves
korosztélyok tagjai kozott? Ugyanazok a vdgyaik, a célja-
ik, a sziikségleteik, ugyanazok a problémdik, ugyanazt a
zenét hallgatjik, ugyanazokat a filmeket nézik? Ugyano-
lyan a csalddi helyzetiik? Ugyanolyan az anyagi helyzetiik?
Ugyanolyan az iskolai végzettségiik, a miiveltségiik, a kul-
turdlis fogyasztdsuk?

Ezeknek az éllitdsoknak a nyilvinvalé képtelenségét
azonnal beldtjuk, mégis természetesnek fogadjuk el, hogy
a 60 folotti korosztdlyok minden tagja hasonlé: 6reg. Ez a
velejéig hazug dltaldnositds az édzsizmus legsiralmasabb és
legaltalinosabb megnyilvdnuldsi formdi k6z¢é tartozik.

Es persze emlitést kell tenni a rettegéskezelési elméletrdl
is, amely szerint az oregeket azért tévolitjuk el magunktdl,
azért zarjuk gondolkoddsi karanténba, azért alkalmazzuk
veliik szemben az édzsizmus teljes fegyvertdrdt, mert a sa-
jat torékenységiinkre, mulanddésdgunkra, halandésagunkra
emlékeztetnek minket.

Ebben a felfogisban az 6regedés az elkeriilhetetlen fi-
zikai és mentilis hanyatlds szinonimdja, igy kiilondsen
folerdsiti az életkori el8itéleteket. Ez az internalizdle eld-
itélet a legfébb oka annak, hogy az dreg kétségbeesetten
fiatalnak — sajit maga fiatalabb verzi6jénak — akar ldtszani,

bérmi is legyen ennek az 4ra.
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Emiatt vezették be a harmadik élet utdn a negyedik élet
fogalmit is:

— a harmadik életben az életerds fiatal 6regek, friss nyug-
dijasok életiik aranyéveit élik (az 6regedést csak igy ldt-
juk a reklimokban, még ha inkontinencia-pelenkardl,
végbélkaprol vagy terjedd kéromgombdrdl van is szd),
mig

— a negyedik életben az el6itéletes szakaszolds miatt mar
gyotrédve a haldlra késziilnek, igy az 6regek kapesin
csak a harmadik életrdl kell beszélniink, a negyedikre
senki sem kivdncsi.

A vizuilis édzsizmus miatt egy ldtszdlag ellentétes képi
divat is érzékelhetd, ha nem rekldmrél, hanem napi tu-
désitdsokrdl van sz6: ekkor ugyanis a nyugdijas jellemzd-
en nélkiilozd, panaszkodd, sértett, dldozat, és leginkdbb
a Muppet Show zsémbes oregeire hajaz — csakhogy ilyen
esetekben is egészséges és életerds iddseket szélitanak meg,
hiszen mdsként nem tudndnak nyilatkozni sem.

Az internalizélt édzsizmus miatt dldozzék {6l sokan az
idéskori 6nbecsiilésiiket — és megtakaritdsaikat — a fiatalsdg
dlnok oltdrdn. Pedig a gorog bolcseldk ta tudniuk kellene,
hogy a sors vonszolni fogja azt, aki ellendll. Az si igazsi-
goknal azonban erdésebb a friss téveszmék hatdsa.

Persze a kozvetlen kornyezetiik hozz44lldsdcdl és a szem-
1é18 tdvolsdgdtdl fiiggden szdmrtalan pozitiv sztereotipia is
ovezheti az oregeket, amelyek szerint melegsziviiek, bol-
csek, erkolesosek, tapasztaltak, hiiségesek, megbizhatéak
(Iithato, hogy képesek vagyunk a nagysziileink irdnti szere-
tetet kivetiteni idegen dregekre is, csak ne legyenek tdl ko-
zel hozzdnk). Mint minden éltaldnositas, a pozitiv el8itélet
éppagy megalapozatlan lehet az egyes emberek esetében,
mint amilyen hamis a negativ sztereotipia.

Az dregeket sujto leggyakoribb negativ sztereotipiak sze-
rint egy id8s ember nem kreativ, nem tud és nem is akar
Uj kunsztokat tanulni, igy a termelékenysége egyre csak
romlik (ha egydltalin dolgozik valamit). Annak ellenére
makacsul tartja magit ez a sértd téveszme, hogy mindenki
képes kapdsbdl szdmralan ellenpélddt hozni.

Csak a képzémiivészet nagyjai koziil Michelangelo, Ing-
res, Picasso, Monet, Matisse, O’Keeffee legjobb munkaik
koziil sokat igazdn idés korukban hoztak létre.

Kedvenc példdm azonban Leopold Stokowski, aki kar-
mesterként 90 évesen még tiz évre sz016 szerzédést irt ald
egy stididval lemezfelvételekre (95 éves kordban halt meg).

Nem véletlen, hogy sok ird, zeneszerzd, képzémiivész,
rendezd, szinész id8s kordban képes igazdn kiteljesedni. Es
ez a politikusokra is igaz.

Az bregek tehetetlenségével kapcsolatos elditélet mégis
erdsen tartja magdt, akdrcsak az a banté dltaldnositds, hogy
minél dregebb valaki, anndl inkdbb elmaginyosodik, anndl
inkdbb betegeskedik, anndl inkdbb szorong, ettdl még be-
tegebbé vilik, és egyre inkdbb megfelel a tobbség regekrdl
alkotott véleményének.

[me, az 6nbeteljesité korstigma példdja: az 6reg tény-
leg kolonccd vilik a térsadalom nyakdn. Az ilyen kdzegben

élé oreg szdmdra mindennapos tapasztalat a vele szem-
ben tandsitott tisztelet hidnya, a vele folytatott kommu-
nikdci6 leereszkedd, gyerekes hangneme (az angolok mar
megalkottik az ,elderspeak” kifejezést az orwelli newspeak
mintdjdra, amit magyarra Gjbeszél-ként forditottak, ennek
mintdjdra az elderspeak lehetne ,,6beszél” - ldsd riaszté pél-
daként a magyar orvosok és dpoldk 6reg paciensekkel kap-
csolatos kommunkdcidjat).

Az édzsizmus titkrében az Gregedés a tdrsadalmi elje-
lentéktelenedés, a tirsadalom szdmdra ldthatatlanna valds
lassti, de kérlelhetetlen folyamata.

Ezt a hamis tiikrot kell késedelem nélkiil Gjrafoncsorozni.

4,
Az emberek életiik kezdetén és végén a legboldogabbak.
Az élettartamra vetitett boldogsdg-gorbe U-alakii.

Az dregedés 1ij értelmezése

A fentiek alapjin a lényeg egyetlen mondatban ssze-
foglalhaté: minden életszakasz azonosan értékes, igy az
oregkorunk is, kiilondsen, ha ennek hossza — az dregedés,
mint gyégyithaté alapbetegség kezelése esetén — akar tobb
évtizedig is tarthat.

A nyugdijas szénak el kell vesztenie enervilt, lemondé,
feladdst sugallé jelentését: a nyugdijas nem nyugszik, ha-
nem aktiv, hozzdadott-értéket termeld, sajit magat kitel-
jesitd életet él, amelynek sordn kamatoztathatja az élete
sordn felhalmozott tapasztalati és érzelmi t6kéjét. Az ore-
geket létszdmukban és erejiikben egyre novekvd tdrsadalmi
erbforrdsnak kell tekinteniink — sajdt magukat is annak
kell tekinteniiik —, akik a csalddok mellett a munkahelyi
kozosségeket, a lakdhelyi kozosségeket, és végsésoron az
egész tarsadalmat képesek stabilizalni.

Csermely DPéter rejtett hdlézatokrdl irt konyvében
(A rejtett halézatok ereje — Mi segiti a vildg stabilitd-
sat?, Vince Kiadd, 2005) emlit egy pontosan ideills pél-
ddt Rémeé és Julia tragédidja kapcsan. Ha a Capulet és
a Montague nagymamik egyiitt kotogettek volna a helyi
nagyi-klubban, az egyik nagyi 6hatatlanul elpotyogte vol-
na, hogy ez a Rémeé gyerek a Julis koriil legyeskedik, mire
a tobbi nagyi is tovdbb sz8tte volna a pletyka fonaldt, mig-
nem egyiitt sirtak volna, hogy ez a két gyonydrii unoka
nem lehet egymdsé, mert az apdik — a nagyik gyerekei —
csak kardélre hinyndk egymdst. Nem tartott volna sokdig,
amig az egyik nagyi foldll, és hatdrozottan kijelenti, hogy
a Rémed mirpedig elveszi a Julist, és punktum. Ezutdn
a nagyik kezelésbe vették volna megdtalkodott fiaikat,
és hamarosan hetedhétorszdgra sz616 lakodalmat csaptak
volna a csalddok. Szegény Shakespeare meg kereshetett
volna mds témit.

Es ez az 6regedés G narrativdjanak a lényege: az 6regek
(a nagyik és dédik, hamarosan taldn az tiksziil6k és szép-
sziilék is) olyan csaldd- és tdrsadalomszervezd erdt, tuddst,
érzelmi és gyakorlati tapasztalatot képviselnek, amely egye-
diiléllé médon képes stabilizdlni térékeny jovSbeni tdrsa-
dalmainkat. Ha a hdboru hagyja 6ket...
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Evindito rendezvény a Nyugdijasok
Orszagos Szovetségében

Az elmult hénapok bezdrtsdga utdn — végre — lehetdsé-
giink adédott a személyes taldlkozdsra, és bepétolhattuk a
2021 decemberében elmaradt kitiintetési tinnepségiinket
is. 2021 novemberében taldlkoztak utoljira a tagszervezeti
elnokok, igy szdmukra is iddszer(i volt a NYOSZ hdza td-
jardl j informdcidkat szerezni.

Ennek szellemében 2022. marcius 30-d4n a NYOSZ bu-
dapesti székhdzdban zajlott le a tagszervezetek dltal elisme-
résre javasol aktivistdink kdszontése, majd azt kovetden a
tagszervezeti elnoki értekezlet.

Az elismeréseket dtad6 tinnepségre a kitiintetetteket
szép szamban elkisérték elnokeik, esetenként csalddtagja-
ik. Az tinnepség keretében (néhdnyan kordbban sajdt tag-
szervezetiik innepségén) okleveleteket és konyvjutalmakat

kaptak:

— Dr. BALOGH VILMOS, a Fels6oktatdsi Szakszervezet
BME Nyugdijas Tagozatdnak elnoke,

— SZOKE ISTVANNE, a gyéri ARRABONA Virosi
Nyugdijas Egyesiilet titkdra, a Fegyveres Erék és Testii-
letek Nyugallomanyt Klubjdnak titkdra,

— REVHEGYINE SZABO ILONA AGNES, a gyéri
ARRABONA Virosi Nyugdijas Egyesiilet gazdasdgi
alelnoke

— DR. MAGYARI BELANE, a kecskeméti Nyugdijas Pe-
dagdgus Természetjiré Egyesiilet elnoke,

- ]ANOSSY GABOR, a Nyugdijasok Siéfoki Egyesiilete
korabbi elnoke,

— DAROK SZILARDNE, a gyongydsi ,Gyongy nagyi”
Nyugdijas Szervezet elnéke,

— BUZAS LAJOSNE, a Nidasladdnyi Nyugdijas Klub
vezetdje,

— FALVAY JENO, Sirkeszi Nyugdijas Klub vezetéje,

— NAGY SANDORNE, a Debreceni Nyugdijas Egyesii-
let elné}kségi’ tagja, )

— PUSKAS BELANE, a Hajdd-Bihar Megye és Debrecen
Nyugdijas Szervezeteinek Szovetsége elnokségi tagja,

— KRAJCSIVICS MIHALYNE, a Békés Megyei Nyug-
dijas Egyesiiletek Szovetsége ellendrzd bizottsdgdnak
titkdra,

— PEREI KAROLYNE, a Sarkad és Vidéke AFESZ Nyug-
dijas Egyesiilet elnoke,

— VAS LASZLONE, a Gy8r-Moson-Sopron megyei Pan-
non Nyugdijas Egyesiilet elnoke,

— POLGAR GYULANE, az Enesei Borostyin Nyugdijas
Klub tagja, aktivista,

— SISKA ANDRASNE, a Borsod-Abatj-Zemplén Me-
gyei Kozigazgatdsi Nyugdijasok Egyesiilete elnoke,

— PRINCZ JOZSEFNE, NYESZ Miskolci Szervezet ve-
zetOségi tagja, FEB elnok,

— GAL FERENCNE BENCSIK MARIA, a Zala megyei
MOL Biénydsz Nyugdijas Klub tagja, a MAMIK Ha-
gyomdnydrzd Dalkorének alapitéja,

— TANCZOS LAURA, a VOKE Kodily Zoltin Miivel§-
dési H4z tovabbd 3 énekkar mivészeti vezetdje,

— IVAN KLARA, a Nyugdijasok Egyesiilete Pécs Ellenér-
zési Bizottsdgdnak elndke,

— TOMICS ]ANOS, a Nyugdijasok Egyesiilete Pécs el-
nokhelyettese,

— MOLNAR FERENC, a Nagykélléi Oszi Napfény
Egyesiilet elnoke,

— TOTH ARPADNE, a Nyirbarori Ertelmiségi Egyesiilet
elnoke,

— LASCH BELA, a Vasi Honvéd Bajtdrsi Egyesiilet elndke,

— BAUER KAROLY, a Szentgotthérdi Nyugdijas Egyesii-
let volt elndke, kordbbi polgdrmester,

— SZILAGYI ERZSEBET, a Veszprém Megyei Nyugdijas

Szdvetség alelnoke.

A rovid szendvics ebédet kovetden az elndki értekezle-
ten éreékeltitk az elmalt iddszak jelentésebb eseményeit,
és a 2022. év NYOSZ-os rendezvénytervét is dsszedllitot-
tuk. Végiil a Fliggetlen Médiakdzpont képviselSinek tdjé-
koztatdja kovetkezett, amelyen arrdl beszélgettiink, hogy
hogyan ismerjiik fel a hireket és az dlhireket, hogyan tdjé-
kozddhatunk a kommunikdcié tGtvesztdiben.

A taldlkozdsok 6romének, az tinnepi perceknek is ko-
szonhetden jé volt ismét egyiitt lenni. Legkdzelebb a mé-
jusi kiildotegytlésen taldlkozunk — reméljitk — ilyen szép
szdmu aktivista korben.

Némethné Jankovics Gyorgyi NYOSZ-elnok
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Ertékeltek a somogyi nyugdijasok

A 30 éves Nyugdijasok Szervezeteinek Somogy Megyei
Szovetsége vezetSségvilasztdssal egybe kototr értékeldt
tartott az elmalt négy évrdl. Mivel hossza kihagyds utdn
szervezddott az Uilés, ezért egy kissé tartottak, hogy meg
lesz-e a hatdrozatképesség. Szerencsére sokan érkeztek, fi-
gyelembe véve a nap jelentéségét. 90 £6 jelenlévé mintegy
75 %-os ardnyt jelentett. Az eltelt idészakban nem vilto-
zott a szovetség szellemisége. Nincs balos és jobbos nyug-
dijas, csak NYUGDIJAS. F8 célkitiizéseink sem véltoztak
az évek sordn: érdekvédelem, kulturdlis hagyomdny6rzés
és a szervezeti épitdémunka — mondta Stikel Jdnos a szo-
vetség megyei elnoke.

Sajnos, az érdekképviselet terén sem a kormdnypdrti,
sem az ellenzéki képvisel6k részérdl nem kaptunk meg-
felelé és hatékony tdmogatdst. Az nem elégséges, hogy
sz6lnak réla, de nem tesznek érte. A nyugdijasok kozel
egyharmada elszegényedett. Ez a rendszer nem tarthaté
tovabb. Hatékonyabb és igazsdgosabb infldcié-kévetd
nyugdijrendszerre van sziikség. A jelenlegi szerint csak
még jobban nyilik az oll6 a szegények és gazdagabbak
kozt. A jelenlegi Iddsiigyi Tandcs nem végez elégséges
érdemi munkdt. Szerencsére a megyei onkormdnyzattal
2017 6éta mind jobb a kapcsolatunk erkélesi és anyagi vo-
natkozdsban is.

A programjainkat nagymértékben befolydsolta a covid.
A sziineteket kihaszndlva, pdr rendezvényt sikeriilt meg-
tartanunk, kivéve a 2020-21-es évet. De az Eziist Nyér
tdbort sikeriilt megszervezniink és megtartanunk.

Mivel nagy az eloregedés, ez megldtszik a 1étszdmok ala-
kuldsdn is, ezért nagy figyelmet forditunk a tagépité mun-
kira. Jelenleg 120 telepiilésen nincs a megyében nyugdijas
klub vagy csoport. A bevételeink mintegy 6 %-4t adja a
tagdijbevétel, de az is j6l jon. Ha sztikosen is, de miikodési
feltételeink még megvannak. Ha igy megy tovabb, akkor

i 1
Sokan jottek az értékelésre, szavazasra

lassan feléljiik tartalékainkat. Ez évben 4j programokat is
kindlunk, gondolva az egészségmegdrzésre és a sportra is.

Az értékelést és hozzdszdlisokat kovetéen megvilasz-
tottdk a részben régi-uj vezetdséget, melynek vezetdje is-
mét Stikel Jdnos, dltaldnos alelnok pedig Mdj Péter lett.
Buzsdki Kérolynét tigyvezetd alelnokké, Kovdes Laszlonée
és Filep Istvin alelnokké vilasztottak. Megvdlasztottdk
a régidk és bizottsdgok vezetdit, tagjait, akik az elnokség
tagjai is lettek.

A programot a taszdri Rozmaring Kérus és a Napsugar
Ovoda dolgozéi Magyar vagyok” cimii verses-dalos miiso-
ra szinesitette. Osszedllitotta és betanitotta Kenderak Ti-
mea 6vodavezetd, a megyei szovetség ,,Disztagja’.

Gyorke Jozsef

Az elnokség (hidnyzik Maj Péter altalanos elndkhelyettes)
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Nyugdijasok
Heves Megyei Dalos
Talalkozoja

A Nyugdijasok Heves Megyei Szovetsége 2022. mdrcius 22-
én rendezte meg a megyei dalversenyt Egerben, a Forrds és
Gyermek Ifjisdgi Hazban. A dalverseny nyitotta kozosségi
életiinket, amelyet a pandémids helyzet hosszabb idére fog-
va tartott. A szeniorok korében igen népszerti ez a bemu-
tatkozds és verseny. Az idei szép tavaszi délelétton 20 szép
hangti nyugdijas jelent meg a taldlkozén. Jottek Egerbdl,
Felsétdrkanybdl, Mez8szemerérdl, Domoszl6rdl, Pélyrdl
és volt 2 résztvevénk a Borsod megyei tagszervezetiinkbdl,
Tibolddarécrél is. Magyarnéta, népdal, operett és sldger
kategéridban mutattadk meg tehetségiiket a versenyzdk.
Ko6z6s énekléssel nyitottuk a dalos taldlkozét. A mindenki
dltal ismert és nagy tiszteletnek 6rvendd Pozsik Joachinné
Réza és Somfai Tiborné Elvira csodélatos hangja toltdtte be
a termet. Ezt kovette a ,,nemes versengés”, ahol a szakmai
zsliri mindsitéseit 5rommel fogadtdk a résztvevdk, hiszen ez
segiti Sket a fejlédésben, a tovabbi eredmények elérésében.

A zsiiri elnoke: Hegyesi-Hudik Margit, az Egri Eszter-
hizy Karoly Katolikus Egyetem Zenei Intézet docense,
karnagy, tagjai: Pozsik Jéachinné NYOSZ 10-szeres arany
dijas népdalénekese és Kovdcsné Mészdros Tiinde nyugdijas
ének-zene tandrnd, a Honvéd Kékibolya Népdalkor miivé-
szeti vezetSje volt. A legjobb teljesitményt nyujté tagtdrsaink
Gydrben, az orszdgos versenyen fogjék majd Heves megyét
képviselni. Kivdlé mindsitést kapott magyarndta kategéria-
ban Szabé Jézsefné és Kokldcs Pilné (Domoszl6i Nyugdi-
jasokért Egyesiilet), népdal kategéridban Skoda Andrdsné
(Mezdszemerei Kéknefelejes Hagyomanydrzd Egyesiilet) és
Csellei Judit (Egri Dob6 Katica Nyugdijas Szervezet). Slé-
ger kategéridban Petr6 Sdandorné (Egri Dobd katica Nyug-
dijas Szervezet) kapott kivalé mindsitést. Danku Jozsef és
Vinczéné Kovics Margit duettje kiilon dijban részesiilt.

A zene gazdag érzelemvildgit élvezhettiik a délelétt fo-
lyamdn, amelynek igen szép befejezését adta Kovdcsné Mé-
szdros Tiinde és Simon Zséka el6addsa. A rendezvényiinket
megtisztelte Kiss Rendta, az Egri Kulturdlis és Miivészeti
Ké6zpont igazgaténdje. Eziton is koszonjiik, hogy az intéz-
mény biztositotta rendezvényiink helyszinét és azt, hogy a
legjobbak kulturélis programra sz6l6 ajindék belépét kap-
hattak. Koszonjiik a szakmai zstirinek, hogy figyelmiikkel
és tandcsaikkal segitették most és a majdani felkésziilésben
az énekl§ seniorokat. A mai rendezvényiinkkel lehetéséget
adtunk tagtdrsainknak, hogy megmutassik tuddsukat, djra
egyiitt lehettiink. Oriiltiink egymds sikereinek, tovabb erd-
sitettiik a szovetség kozosségi életét.

Farkas Attila elnik

Megnyitd

Skoda Andrasné

Eredményhirdetés
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Dallamok szarnyan érkezett a nonapi
koszontés sok nyugdijas szamara

Operett részletekkel, tdncdalokkal és nétacsokorral ko-
szontotték a nemzetkozi nénap alkalmdbdl a miskolci és a
megye mds telepiiléseirdl érkezett nyugdijasokat a VOKE
Vérosmarty Mihdly Miivel8dési Hézban.

A programot —amint azt Gergely J6zsefnétdl megtudtuk
— a Miskolci Dallamok Szdrnydn Miivészeti Klub kozosen
szervezte meg a Borsod-Abatj-Zemplén Megyei Nyugdija-
sok Erdekvédelmi Szovetségével. Miskolcrdl és a megyébél
tobb tucatnyian joteek el, és toledteék meg a mivel6dési
haz kozosségi terét.

A résztvevbket a mivészeti klub vezetdje koszontotte
elébb. Gergely Jézsefné 6romét fejezte ki, hogy ilyen sokan
elfogadtédk a meghivdsukat. Beszéde végén arra kért min-
denkit, hogy féhajtassal tisztelegjenek a vildgjdrvanyban és
az orosz-ukrdn hébortuban elhunyt nétdrsaik emléke el6tt.

Majd 4tadta a szdt a vdros képviseletében érkezett Ba-
ddny Lajosnak. A miskolci alpolgdrmester kifejtette, né-
napon azért az dldozatos munkdért mondunk készonetet,
amit a nék sziil6ként, nagysziildként, anyaként, feleség-
ként nap, mint nap végeznek.

— A koszonet azonban nem korldtozédhat az év egyet-
len napjdra: minden nap ki kell fejezniink tiszteletiinket és
nagyrabecsiilésiinket akdr kedves szavakkal, akdr torédés-
sel, odafigyeléssel — hivta fel a figyelmet.

— A nénap pedig arra a gyakran emberfeletti munkdra
hivja fel a figyelmet, amit a gyermekeink felnevelésében, a
csalddok &sszetartasiban mutatnak, mikézben hivatdsuk-
ban is helyt kell dllniuk.

A viddm hangulatt rendezvényen — a mdr emlitett md-
vészeti klub amatdr énckesei mellett — fellépett Gdspar
Anni nétaénekes.

Holgytagjait iinnepelte a nyugdijasok
erdekvedelmi szervezete Tapolcan

A nemzetkézi nénap alkalmabdl tartott tinnepségen, szép
koszontSkkel és kulturdlis misorokkal ajindékozta meg
hélgy tagtdrsait a Tapolca és Kornyéke Kistérségi Nyugdi-
jasok Erdekvédelmi, Erdekképviseleti Egyesiilete csiitored-
kon délutdn, a Tamési Aron Miivel8dési Kézpontban.
Térséglink nyugdijasait tomorit§ szervezetnél régi ha-
gyomdny, hogy nénap alkalmébdl szép tinnepi gondola-
tokkal, kulturdlis musorokkal, virdggal koszontik a férfiak
az egyesiilet nétagjait. Idén sem tortént ez mdasképpen.
A jelenlévd holgyeket Kalmdn Béla a szervezet elnoke,

Dobé Zoltédn polgdrmester és Rig Lajos orszdggy(ilési kép-
viseld is a megbecsiilés hangjdn, kedves szavakkal méltatta.
Mindhdrman sajét szubjektiv nézépontjukbdl, gyakran
mosolyt csalva az arcokra mutattak rd arra, hogy a nék a
csaldd, a mindennapok, a munka vildginak fontos szerep-
161, akikre nagy teher hdrul, akikre szeretettel és tisztelet-
tel kell tekinteni, hiszen szépségiikkel, személyiségiikkel,
csalddokat dsszetartd képességiikkel, munkabirdsukkal ezt
alaposan kiérdemelték. Dobé Zoltdn polgdrmester a szava-
kon kiviil egyszeri nagyobb osszegli pénziigyi tdmogatds-
ban is részesitette a nyugdijasok érdekvédelmi szervezetét.
A kordbbi egyesiileti nénapi tinnepségekhez hasonléan,
most is kiilon méltattdk és koszontoteék azokat a tagtar-
sakat, akiknek kdzosségi munkdja kiemelkedd volt az el-
mult idészakban. Boda Mihdlyné, Kovdcs Zsoltné, Jancsik
Dezs6né, Zsofics Erzsébet és Pdhi Kdrolyné munkdjdt sze-
mélyesen koszonte meg Kdlman Béla elndk. Az tinnepség
hdtralevd részében a kulturdlis produkcidké volt fészerep,
hiszen szinpadra lépett a Csobdnc Népdalkor, a Szenior
Orémtinc csoport, Haga Kélmdn és ifji tanitvinya, to-
vabbd szép rimekkel, gondolatokkal ajéndékozta meg a

holgyeket Verebélyi Zoltdn tagtdrs. /tl/
http:/lwww.tapolcaimedia. hu/
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Gratulalunk Radnoti-dijasunknak!

2022. mdrcius 21-én adtdk 4t a Magyar Ellendllék és An-
tifasisztdk Szovetsége Radnéti-dijét, amelyen a Szabolcs-
Szatmdr- Bereg Megyei Nyugdijas Szervezetek Szovetsé-
gének elndke, a NYOSZ alelnoke, Romdn Demeterné is
dtvehette az elismerést.

EzGton is gratuldlunk Romdn Demeternének, Magdi-
kdnak a kitiintetéséhez.

1996-ban nyilvénitotta az ENSZ madrcius 21-ét antirasz-
szista vilignapnak. A Magyar Ellendllok és Antifasisztdk
Szdvetsége (MEASZ) 2001 6ta évente dijazza azokat, akik
munkdjukkal, példamutatdsukkal segitették a rasszizmus, az
antiszemitizmus és a tarsadalmi kirekesztés visszaszoritdsit.

Gizella Nyugdijasklub

A Gizella Nyugdijasklubban marcius 9-én kellemes Nénapi megemlé-

kezést tartottunk.

A férfiak virdggal kedveskedtek, de emellett tinnepi verscsokrot is

kaptunk ajindékba.

A nénapi koszontésen til még egy kellemes kotelezettségiinknek tet-

tiink eleget.

Régi klubtdrsunk Mészdros J6zsefné, Marika a napokban tsltdtte be

90. életévét.

Ebbdl az alkalombdl felkdszontottiik, hiszen klubunknak egyik leg-

régebbi tagja.

Magas kora, sajndlatosan nehéz, viszontagsdgos sorsa, koriilményei,
valamint erésen megromlott egészsége ellenére életviddm, szeretetet add

és szerethetd személyiség.

Koszontése sirds-nevetdsre sikeredett. Elmondhatatlan az a szeretet,
kedvesség, amely koriilvette az tinnepeltet. Megilletédve fogadta a gyo-
nyord virdgesokrot és az ajaindékokat valamint klubtdrsdtdl erre az alka-
lomra hozzd irt versét. Tobb tinnepi koszontd vers is elhangzott még a
klubtdrsak részérél. Ténccsoportbél egykori térsai kiilon felkoszontdteék

ajandékkal és az egyiitt toledte szép napok felidézésével.

Nem feledkezhetiink meg azokrél az id8s tagjainkrdl, akik ez alkalom-
bdl eljotrek és részt vettek id8s klubtdrsuk felkdszontésben és az tinnepen.
Borozgatds mellett beszélgetve, egyiitt a régi tagokkal, valdban szép

tinnepiink volt.

Vikol Magda
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Irodalmi palyazat
2022-ben

Tisztelt irodalomszereté nyugdijas tarsak!

Idén 24. alkalommal Gjra hivjuk és vdrjuk az 8szidd
nemzedékének szivesen irogaté tagjait. Buzditjuk Ono-
ket, kiildjék el igényesen megformalt, élményt nyjtd,
szivet-lelket melengetd, érdekfeszitd, szép gondolataikat
2022-ben is!

Az egyik témdnk — Nyugdijasan — hasznosan! - mdr sze-
repelt a 24 év alatt, a legtobb palydzé érdekl8dését ez a
téma keltette fel ez iddig. Bizunk abban, hogy idén is igy
lesz...

A misik téma pedig egy mindig idészer(i emberi maga-
tartdst idéz — a kiizdelmet —, amely szdmtalan életm{ napi
svelejdréja’, igy irodalmi igényt megfogalmazdsok ihletdje
is lehet.

Ezek a gondolatok inspirdltdk idei témdinkat:

a., Nyugdijasan — hasznosan!

b., Az ember célja a kiizdés maga (Maddch)

Azt vérjuk szerz8inktdl, hogy személyesen megélt,
vagy csalddi torténetekbdl fennmaradt eseményeket,
torténeteket orokitsenek meg, esetleg kitaldlt torténe-
teket formdljanak irodalmi értékii irdssa.

A palydzatra bekiildhetd irodalmi igénnyel megformdlt,
legfeljebb 6 A/4 gépelt oldalnyi prézai irds és/vagy terje-
delmi korldtok nélkiili maximum 4 vers.

A palydzat jeligés. Kérjiik, hogy az A/4-es boritékban
helyezzék el a palyama két géppel irt példinydc (1); vala-

mint tegyék mellé egy kisméretd, zdrt boritékban az olvas-
hatban leirt neviiket, pontos postacimiiket irdnyitészdm-
mal, tovabb4 telefonos és e-mail elérhetdségiiket(2)!

Az A/4-es boriték megcimzése: a feladd helyére irjdk fel
olvashatdan a jeligéjiiket, majd irjak ald: 2022. évi irodal-
mi palydzat

A levél cimzettje: Nyugdijasok Orszdgos Szovetsége Bu-
dapest Szovetség utca 9. 1074

Bekiildési hatarid6: 2022. november 5.

2022-ben — a régebbi gyakorlatdtdl eltéréen — nincs re-
gisztracioés dij.

A névvel, cimmel kiildott boritékokat a zstiri nem bont-
ja fel, kizdrja az értékelésbél; tovdbba kizdrja a zsliri a szer-
z8 nevével, aldirdsaval kiildote irdsokat is.

Eredményhirdetésre terveink szerint 2023. janudrjdban
keriil sor; a dijazottak alkotdsaibél terveziink antoldgia ki-
addsdt.

Felhivjuk a jelentkezdk figyelmét, hogy a szakmai zs(iri
dontése alapjdn dijazdsra nem keriilt alkotdsok nevet és ci-
met tartalmazé kis boritékjdt nem nyitjuk fel; igy a bekiil-
dott palyamunkdk az értékelést kovetden (igény szerint)
jelige alapjdn dtvehetdk a NYOSZ irodahdzéban.

Kedves tollforgatéinknak termékeny alkotdkedvet, és j6
egészséget kivinunk:

NYOSZ-elnikség

Emlékeziink

Mély fdjdalommal tudatjuk mindenkivel, hogy a nagyra
becsiilt, volt klubvezetdnk Nagy Jézsefné 83 éves kordban
végleg elment téliink. Kozel két évtizedig volt a Néograd
megyei NYOSZ vezetSségi tagja, és a pdsztdi Oszirdzsa
Nyugdijas Klub vezetdje 25 évig.

Becsiiletes segit6kész, nagy josdggal megdldott, teltszi-
vli embernek ismertem nagyon rég 6ta. Mindenkihez volt
egy kedves szava, nem volt haragosa. Gézerdvel vezette a
klubot, hiszen volt id6, amikor szdzndl is tobben voltunk.
Egy-egy zenés dsszejovetelen megtelt veliink a kultirhdz
nagyterme.

Egyszer aztdn beteg lett és elkezdett bevonni a dolgokba
és rabeszélt a klub vezetésére. Sajnos, azdta fogytak a tagok,
nagyon megritkultunk. A pandémia 6ta nem jirt sehova,
csak a laba fdjt, a régi betegsége elmdlt.

L

Nagy fdjdalom van a sziviinkben az elvesztése miatt.
Odafenn az angyalok vigy4zzanak rdd, az Ur adjon nyu-
godalmat! Nyugodj békében, mindenki Ilonkdja!
Loborik Imréné
Klubvezets
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Tisztelt Foszerkeszt6 Asszony!

Szeretettel idvozldm! Mostandban vettem el8szor kézbe
a Generdcidk c. Gjsdgot.

A csopaki nyugdijas klub vezetdje, dr. Horvath Imréné
Agi ajanlotta, aki megldtogatott, mert szépkorom miatt
mér nem tudok bejdrni a klubba. Megrendeltem és az elsé
hdrom példdnyt mdr meg is kaptam.

Orémmel olvastam minden sordt, a rejtvényt rogton
megfejtettem, a verseket elolvastam és utdna a tobbit is.
A klubban az irodalmi szinpad tagja voltam, eldadtunk
nagy koltdinkre emlékez8 miisorokat verseiket tolmdcsol-
va. Mivel az unokdim mdr felndttek, dédunokdm még
nincs, 2017-t8l versirashoz volt és van ma is kedvem.
Nyugdijas 6v6né vagyok, annak idején sok mesét, verset
mondtam a gyerekeknek, dramatizdltunk, bdboztunk.
Monddkakat, verseket, gyerekdalokat tanitottam, zene-
hallgatdsként hegediiltem.

A Facebookon t8bb verses csoportnak is tagja vagyok.
Mir négy kotet versem jelent meg. Kiilonb6z6 csoportok
antolégia kiadvdnydban is jelent meg versem.

Agi biztatott, hogy kiildjek be verset, tandcsdt megfo-
gadva most hozok egy pdrat.

Rélam roviden: 1938-ban sziilettem Jdszberényben.
Sziilleim foldmivesek voltak, édesapdm zenekarban he-
gediilt, de 1940-ben tragikusan elhunyt. Edesanyim djra
férjhez ment egy jdszboldoghdzi 6zvegyemberhez, ahol hét
gyermek volt, egy azutdn sziilet§ gyermekkel sszesen 10
gyereket nevelt fel édesanydm, akinek szive-lelke tele volt
szeretettel. Ezt orokolve téle 6vond lettem.

Négy évig Alattydnon, majd férjhezmenetel utdn Buda-
pest IV. keriiletében neveltem az ovisokat, évoddt vezet-
tem, onnan jéttem nyugdijba. Férjemmel két gyermekiin-
ket neveltiik fel, férjhez adtuk Sket, és harom unokdm van.
1996-ban megdzvegyiiltem. Csopakon 2014 6ta a kiseb-
bik linyom csalddjdval élek.

Tavaszi hangolds

Dimbes-dombos délvidéken, — Egy nddirigé nddszdlon,
Golya kereplé hangjdra, A fészke folor trilldzik,
Pitypangos tavaszi rétre, Rikezdi a csalogdanyom,
Dalolva szdll sok maddrka. — Lelkek hiirjdn dridzik.

Gélya nyakdt nyijtogatja,
Hegediijét foldre teszi.
Szalonka tancol a hangra,
gy dalukat ésszhang zengi.

Kis pacsirta felhék alatt,
Egicknek kedveskedik,

A viddm kis maddrcsapat,
Egész nydron zengedezik!

Fiivon sarkantysival sarmdny,
Utemre oly szépen dobol,
Virdsbegy a bokor dgdn,
Himbdlézva le-fol forog.

Irta: Biré Antalné
2020.03.19.

Maradok tisztelettel és szeretettel:
Biré Antalné Marton Veronika

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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Postas hozta

Mire tanitott a vilagjarvany?

Két éve mdr, hogy a pandémia pofon-
ja rdnk mérte kovetkezményeit. Ha
6szinték vagyunk magunkhoz,el kell
ismerniink negativ és pozitiv hatdsait
egyardnt. Els6 reakciénkban a bizony-
talansdg lett Grrd rajrunk, mert nem
tudtuk, hogy mi ez, mik a kovetkez-
ményei. Mit tehetiink 6nmagunkért
és mésokért? Mire megértettitk, mul-
tak a hetek, hénapok. Addigra lett vi-
ldgos, hogy vildgjarvanyrdl van sz6, és
ez nagyon komoly dolog.

Rdjottem, hogy kesergés helyett
jobban teszem, ha megkeresem a ne-
gativ torténetekben azt a pici pozitiv
motivumot, ami drémet okoz, és to-
vébb visz. Elfogadtam a bezdrtsgot.
Rdjéttem, hogy idémilliomos vagyok.

Pétolhatom az életembdl kimaradt Puskasné Tofeji Valéria

dolgokat. Alkot6 energidm feleréss-
dott. Elkezdtem ,karantén meséket” irni. Ez napi 6romet
okozott, és Gjabbakra serkentett.

Délutdni sétdimat olyan utcdkba irdnyitottam, ahol
eddig sose jértam. Orémet okozott, hogy mozogtam, le-
veglztem és felfedezéseket is tettem. Pl: Szildgyi Jozsef
utca. Vajon, ki volt (? Haza érve beirtam a keresSbe és
megtudtam, hogy 56-os mirtir. Nagy Imre koncepcids
perében Ot is kivégezték és 89-ben rehabilitdltdk, azdta a
301-es parcelldban pihen. Mdsnapi sétdm hozadéka Somo-
di Jézsef lett. Réla is az interneten tudtam meg, hogy miért
kapott Pdpan utcanevet. 1825-ben sziiletett és 72 évet élt,
tevékenykedett Pdpdn, mint a reformdtus egyhdz gondno-
ka. Azt én teszem hozzd, hogy talin 1841-ben taldlkozha-
tott Petbfivel, Jékaival és Orlai Petrich Somdval.

Napi sétdim mellett maradt idém finomsagokat f8zni és
a bardtndimmel meglepni egymdst a kapuban. Ez azért kez-
dett érdekessé vélni, mert ha az ember nemcsak magénak,
hanem mdsnak is {8z, akkor jobban figyel az igényességre.

Felgy(ilt papirjaim szandldsa kozben megtaldltam 60 éve
gyljtdgetett ételreceptjeimet. Az elhasznalédott, zsirpecsé-
tes recepteket kézirdssal lemdsoltam, és a tobbivel egyiitt
beragasztottam egy nagyméretd albumba. Rdirtam, hogy
Siissiink, fézziink, egytink! Egyedi receptgytijtemény lett.
A kisebbik unokdmék kapjak kardcsonyra. Egy érdekes-
séget taldltam a receptek kozote. A 60-as években irta a
férjem a munkahelyén, a textilgydrban, amikor egy kollé-
gandjét tinnepelték. A névnapi finomsdgnak ¢ adta a ne-
vet: , Tirés mutymurutty”. A recept kiilon értéke, hogy a
férjem kézirdsdval késziilt.

Apré 6romeim biztositottdk, hogy nem lett bezirtsig
érzésem. Felfedeztem azt is, hogy milyen csoddlatosak a

naplementék. Eddig is tudtam, de
rdcsoddlkozni nem volt idém. Meg-
fogalmazni 6romet jelentett. Az alko-
nyati csoda szinkavalkiddal ajindé-
kozza meg azt, aki rifigyel.

A naplementében gyony6rkodve 4ll-
tam az ablakndl és észre vettem, hogy a
parkdnyra apré ejtbernydk vitorldznak
a kozeli kéristdkrol és tenyérnyi csipkés
levelek a platinokrél. Kézbe vettem,
megkoszontem  szélpostdsnak az 8sz
kiildeményét és olvasni kezdtem tize-
netét: "EMBEREK! Itt az ideje, hogy
ne csak a ldbatok elé nézzetek, hanem
az ég felé is. Latjdrok a szines felhd-
foszldnyokat? Most osszefolynak és
lekisérik a Napot. Az éjszaka sotétkék
paldstja pedig méltdsdgteljesen beborit
eget és foldet, hogy lithatéva véljanak
az égbolt kitdz6i, a fénylé csillagok.

Ebben a nagy csendességben, amelyben éliink, tobb
minden vildgosabb lett: pl. bemutatkoztak az emberi kap-
csolatok. Akik kardcsony és Gj év tdjékdn nem hivtuk ol
egymist telefonon, az a bardtsdg taldn nem is volt fontos.
A megmaradt emberi kapcsolatok pedig felerésodeek, ka-
paszkodét jelentenek egymds szdmdra. Arra is rdjottem,
hogy a sajdt szervezetemet szolgdlnom kell, hogy szolgal-
hasson engem. A levegdn val6 séta, a mozgis, /szobakerék-
par/ és az egészséges taplalkozds ezt a célt szolgdljdk.

Szerencsésnek érezhetem magam, mert a ,Karantén me-
séim” megjelentek a Szélesviz c. folydiratban, a Tapolocaféi
kalenddriumban és a Tuddstdrban. A legtjabb konyvem is
a bezdrtsdg alatt jelent meg egy orszdgos pélydzatnak ko-
szonhetben. A cime: A pdpai amatdr irék, koledk 30 éve
1989-2019.

Ezek utdn taldn jogos az 6rdmem, hogy el tudtam visel-
ni a virushelyzetet. Készonnivalém is van a sorsnak, hogy
a csalddomat elkeriilte a végzetes virus. Megsziiletett md-
sodik dédunokdm. Azért is hélds vagyok, hogy sok embert
rdvezetett a j6 irdny megtaldldsdra, a kicsi, a kevés meg-
becsiilésére, kornyezetiink védelmére. Erre jé példa, hogy
midta befejezddote lakételepiink feldjitdsa, lakétombjeink
kornyékének virdgositdsa, egy kicsit jobban vigydztunk a
rendre és tisztasdgra. Orommel tapasztaltam, hogy a laké-
tdrsak jobban segitették egymdst, mint kordbban. Ezek az
orvendetes aprd jelenségek is a vildgjirviny pozitiv hoza-
dékai.

Ez a nagy csend, amelyben vérjuk a virushelyzet végét,
segitett megismerni dnmagunkat is, csak meg kellett halla-
ni a csend tizenetét.

Papa, 2021. janudr 15.
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A penz szaga

A pénz megjelenése a torténelmiink sordn dralakitotta az
emberek életét és egymdshoz valé viszonydt. A pénz szere-
pe, a pénz értéke és az érte kaphaté anyagok, eszkozok, a
végzett munka, a szolgdltatdsok értéke és ezek megitélése
ersen differencidlta az egymds mellett éléket, az egymads-
hoz valé viszonyukat. Aki tobb pénzzel rendelkezett, az ha-
talmat szerezhetett, sajdt akaratdt érvényesithette mésok,
az un. ,szegények” felett. A sok pénz birtoklésa a legtobb
ember személyiségét kdrosan befolydsolta. A csupdn a sajit
javét szolgdlé pénziigyi lehetség megteremtette az 6nzést,
az egoizmus virusdt.

»Ez a kiinduldsi pont, a végpont pedig az emberek kozti
kiilonbségtétel, az dregek és szegények peremre szoritdsa,
a ,kellemetlen” személyek elutasitdsa. Ezzel el is jutottunk
a tdrsadalmi igazsdgtalansdghoz, az esélyek egyenlétlensé-
géhez, a leggyengébbek védelmének hidnydhoz.” (Forrds:
Ferenc pdpa)

Visszatérve a pénzhez: a pénzért kaphaté javak (pl. fold,
természeti értékek), szolgiltatdsok eredete, milyensége
dontd a pénz éreékének megitélésekor.

Lehet a pénz a jol végzett munka elvégzésébél, sikeres
tevékenységbdl szdrmazé tiszta pénz. De bizony el6for-
dul, hogy az emberek kizsakmanyoldsibél, esetleg mdsok
éreékeinek, tulajdonaiknak jogtalan elvételébdl ered, sét
szdrmazhat a pénz csaldsbol, nyerészkedésbdl eredd, de a
legelitélend8bb- szerintem - az embertdrsaink és a testiik
eladdsdbol szdrmazé pénz - a piszkos pénz!

Szémos példdt lehet ez utébbira felsorolni. Csupdn né-
hdny ezekbdl: a szolgdltatisok tuldrazdsa nem indokolt
nyereségért, az elismerésre mélté munka éreékének ald-
becsiilése, az egyes végrehajték nyereségvigya a jogtalan
pénzbehajtdssal, a ,rabszolga” dolgoztatds, a prostitici6
stb. Ezekbdl szdrmaznak a piszkos pénzek, amelyeknek
messzirdl buzlik a szaga!

A piszkos pénzek felhasznaldsa tobb tton torténik. Eléfor-
dul pl. az is, hogy bizonyos szegényebb rétegeket, vagy drege-
ket, nyugdijasokat ilyen pénzzel prébdlnak befolydsolni.

Felhivom az érintettek figyelmét, hogy az ilyen pénzek
elfogaddsaval 6k is piszkossd valnak, és rajtuk szintén meg-
marad a piszkos pénz nyoma! (Vonatkozik ez a nyugdijas
szervezddésekre — pl. Tisztelet Tdrsasdga és a Megoldds Part
kozti megallapoddsra — is...)

Véghné Reményi Mdria,

a Nyugdijasok Budapesti Szovetsége elnoke

A Szentendrei Skanzen 2022. Il. negyedéves

programajanloja

Az idei évben szdmos Gjdonsdg vdrja a ldtogatdkat a Sza-
badtéri Néprajzi Mdzeumban:
— vérhatéan tavasszal nyit az 4j Erdély tdjegység,
— minden nap jir a Skanzen Vonat, kedvezd napijegy-
gyel beutazhaté a Skanzen 60 hektdros teriilete,
— tobbnapos kirdnduldshoz kedvezd feltételekkel fog-
lalhatnak szalldst a Skanzen Hotelben.

Garantdlt fesztivélos programjaikon sok szeretettel var-
jdk a csoportokat,

Aprilis 17-18. Skanzen Hiisvét

Aprilis 30.-mdjus 1. Skanzen Majalis

Mijus 7. Pumi Nap

Jtnius 5-6. Piinkésdi Orokség Unnep

Janius 9. Apik napja
GENERACIONK 17



Programajanlo

Megnyilt
a Pénzmuzeum

Olyan, mint egy kalandpark, ami nem a fizikai képes-
ségeket torndztatja, hanem a szellemet, tovibb4 ideje-
korin betekintést nyujt a pénz vildgiba, a pénzkezelés
lehet8ségeibe. Mércius 15-én nyilt a Pénzmizeum a
feldjitott Postapalotiban, elsGsorban a 12-18 évesek
érdekl8désére szimitva.

»50 millié dolldrom van, de pontosan ugyanannyira vagyok
boldog, mint amikor 48 milliém volt. A pénz tehdt nem
boldogit” — summadzta véleményét Arnold Schwarzenegger.
Akdr igy van, akdr nem, a gazdagsighoz vezetd tt elején a
pénz természetérdl érdemes megtudni egyet s mést.

Az ismeretanyag bévitésére tesz kisérletet a Pénzmize-
um, ami elsdsorban a gyerekek figyelmét igyekszik lekoeni.
A jegybank torvényileg meghatdrozott feladatkdre ugyanis
a lakossdg financidlis nevelése, amelynek része a nemrég
dtadott interaktiv ldtogatokozpont is, ahol a fiatalabb kor-
osztdly gazdasigi folyamatokkal, fogalmakkal, és pénztor-
téneti érdekességekkel ismerkedhet, élményeket gytjtve,
jatékos formdban. Ennek j6 esetben a hozadéka lehet az
is, hogy feln8ttként nem lovik ldbon magukat egy rosszul
megvilasztott hitellel, id6ben kezdenek megtakaritani, be-
fektetni, ongondoskoddsi formdkat vélasztani.

Kriptopénzrdl sz6 sem volt

A kidllitds bejdrdsira annak reményében is érkeztiink,
hogy kapunk némi izelitét a Sirdy Gyula dltal tervezett
eklektikus-szecesszi6s stilusa, kozel 100 éves Postapalota
hangulatdbél, mely helyet ad a kidllitdsnak, s amelynek re-
konstrukciéja nemrég ért véget. Aki hasonlé céllal jonne,
nem haraphat a korabeli hangulatbdl egy darabkat sem, a
kiallitds ugyanis modern diszletek kzé szorult, igy bérhol
midshol is lehetne. A kiskortiak megszélitdsahoz inkdbb
modern terek és sok interaktiv jaték kell, gondolhatték az
otletgazddk, akik nem idévonal-mazeumot hoztak létre.
ték digitdlis technikdkkal, de maradtak hagyomdnyos ki-
dllitési elemek is szép szdmmal, igy a sziil6knek, nagyszii-
l6knek nem kell gy érezniitk magukat, mintha egy idegen
bolygéra pottyantak volna.

A kiallitds csomépontokon keresztiil mutatja be a pénz
vildgdt. Elészor a pénzzel, mint értékmérd eszkozzel ismer-
kediink meg, a mdsodikban a forgalmi értékhez kapcso-
16d6 fogalmakkal, aztdn a pénzzel, mint fizetSeszkdzzel,
késdbb a vildgpénzekkel, végiil a kincsképzéssel és felhal-
mozdssal. Kriptopénzrél nem esik sz6.

Pénznyomtatas, amiért nem jar borton
A dérlat a 12-18 éves korosztdlynak szél, de Fibidn Ger-
gely, az MNB tigyvezetd igazgatdja szerint mdr egy 4 éves

is élvezni tudja bizonyos elemeit. A ldtogatdk kiprébalhat-
jik magukat bankdrként, de sokak szdérakozisét jelentheti,
hogy végre van egy hely, ahol legdlisan lehet bankjegyet
tervezni és nyomtatni, méghozzd hizilagos médszerekkel.
A megalomdnia abban cstcsosodhat ki, hogy sajit arcké-
piinket nyomtathatjuk a bankdkra. Ugyanitt megtekint-
hetjiik UV-fény alatt, hogy a valédi papirpénzeket milyen
hologramos jelek diszitik és védik, igy dtérezhetjiik azt is,
hogy a hamisitds tulajdonképpen elég nagy kihivis.

Az érmeverés a bankjegynyomtatishoz képest unalmas-
nak hathat, de ezzel is megprébalkozhatunk. A pulzus akkor
emelkedik meg ismét, amikor megérinthetiink, illetve meg-
emelhetiink egy aranyrudat, a Magyar Nemzeti Bank tulaj-
dondt, mely 12 kilés és 200 milli6 forint folotti az értéke.

Akidllitison a pénzérmék rajongé6i sem fognak unatkozni.
MegtekinthetSk itt az MNB numizmatikai gy(ijteményének
valogatott darabjai, koztitk a legbecsesebb, egy kozvetlen
Szent Istvdn korondzdsa utdn vert pénzérme, amibdl j6, ha
otven van a vildgon. A modernebb dolgok kedveldi pedig
belekdstolhatnak a t6zsdézésbe, kideriil, miként bonyolédik
egy webes vasarlds és mivel jartak a gazdasdgi vélsagok.

Egyszerre koztéri szobor és miizeumi targy

A Magyar Nemzeti Bank Aranyvonatdnak allit emléket
Sz6ke Gabor Mikl6s szobra, a Robogds. Kézismert, hogy
a mdsodik vildghdbora alatt, 1945-ben az MNB dolgozéi
életiik kockdztatdsdval menekitették ki az orszdg aranytar-
talékdt, a Magyar Nemzeti Bank harminc tonna aranykész-
letét, nagy osszegli devizatartalékdt, valamint Mdtyds kirdly
Corvindit Ausztria felé tarté vonatokon. A ldtogatdk a ki-
dllitds dtvonaldn, az 6t6dik csomépontndl taldlkozhatnak
a robog6 mozdonyt idéz6 alkotdssal, mely egyszerre funk-
ciondl épiileten beliili és koztéri szoborként. A 13 méter
hosszti és 13 tonnds alkotds a mizeum terébél indul, és
az épiilet falain dttorve, a SzEll Kdlmén térre érkezik meg.

A pénzrél ingyen
A hdromemeletes, 2400 négyzetméteres Pénzmuizeum a
hétkdznapokon jellemz8en iskolai csoportokat fogad ma-
zeumpedagdgiai tdrlatvezetéssel, a hétvége a csalddoké,
egyéni ldtogatoké. A belépés minden korosztdly szimdra
ingyenes, de eldzetes regisztrcihoz kotote.

Forrds: Index
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Jo ha tudod

Biintethet-e a rendor, ha a kerékparos

athajt a zebran?

Megkerdeztik a rendorséget

Stlyos birsdgot szabhat ki a rendér, ha valaki a kerékpdrral
nem tartja be a KRESZ-szabdlyokat.

Jol tudja mindenki, hogy a torvény nem tuddsa nem
mentesit a felel3sség aldl. Ez al6l a KRESZ-szabédlyok sem
kivételek: nem csupdn a jogositvany birtokdban kell ismer-
ni és betartani Sket, de a forgalomban valé biztonsdgos
részvétel érdekében a kerékpdrral vagy gyalogszerrel kozle-
ked8k sem bujhatnak ki aléla.

A kozuti kozlekedés szabélyairél sz6l6 1/1975. (I1. 5.)
KPM-BM egyiittes rendelet, kéznapi nevén a KRESZ
magdban foglalja a kerékpdrozdshoz sziikséges szabalyokat
is. Aki ezeket dthdgja, az akdr komoly szankcidkra is szd-
mithat.

Kerékparral zebran

A gyalogos-dtkelShelyen, mds néven a zebrdn nem szabad
dthajtani kerékpdrral. Itt ugyanis csak egyetlen mddon
kozlekedhet a biciklis: gyalog. Tehdt ha leszill a nyeregbdl,
és 4ttolja az uttesten a jdrmivét. Noha akad erre ellenpél-
da, a rendérség biintethet érte.

— A KRESZ a jirmiivek, igy a kerékpdrosok tekinteté-
ben keresztben az uttesten, a kijelolt gyalogos-dtkelShelyen
val6 dthaladdst mint kozlekedési magatartdst nem ismeri,
igy nem is szabdlyozza - mondta el kérdésiinkre az Orszd-
gos Rendér-fékapitdnysig Kommunikécids Szolgilata.

A Rendér-f8kapitdnysig hozzdtette: ez nem azt jelen-
ti, hogy nem szankciondlhaté, sét. Ha valaki a kerékpdrt
hajtva halad 4t a zebrdn, akkor azzal kisebb fokon a kéziti
kozlekedési szabdlyokat sérti meg, veszélyezteti a személy-
és vagyonbiztonsdgot, zavar mdsokat a kozlekedésiikben.

Ezzel a KRESZ 3. § (1) bekezdésében foglaltakat szegi
meg, ami miatt szobeli figyelmeztetés, de 5-t6l akdr 10 ezer
forintot meghaladé helyszini pénzbirsdg is kiszabhatd, il-
letve szabdlysértési eljardsban ez 5 ezertdl 150 ezer forintig
felcstiszhat.

A piros jelzés nem csak az autonak szol

Bér akad sajnos olyan, aki gyalog, s6t még kerékpdrral is
hajlamos kénnyebben venni a jelz8ldmpa jelzéseit, a piros
jelzésen dthaladni mindig szigordan tilos és balesetveszé-
lyes, ilyenformdn természetesen biintethetd is.

— A jarmiforgalom irdnyitdsdra szolgdlé fényjelzd ké-
sziilék piros jelzésén toreénd dthaladds a kozuti kozlekedés-
18l sz616 1988. évi 1. torvény 20. § (1) bekezdés k) pont
ke) alpontjdban foglalt rendelkezés alapjin kozigazgatisi
birsaggal stjtandé. A birsdg 6sszege 50 ezer forint - fogal-

mazta meg a Orszdgos Renddr-fékapitdnysig Kommuni-
kécids Szolgalata.

Vannak azonban olyan gumiszabélyok, amelyek kevésbé
konkrétak: az adott helyzet és az adott szitudcid titkrében
mérlegelhet8k. Noha az auték kézott hajtani nem veszélyte-
len, csak ritkdn szabdlyos a jarddn kozlekedni bicikliseknek.

Jardan biciklizhetsz?

A KRESZ errdl tgy fogalmaz, hogy kizérélag abban az
esetben haszndlhaté a jirda szimukra, ha az tttest kerék-
paros kozlekedésre alkalmatlan. Ezt azonban nem kénnyt
objektivan eldonteni. Rdaddsul ez az, amirdl a renddrség
sem tud sok Gjat mondani.

— A renddrség nincs felhatalmazva arra, hogy jogsza-
bély-értelmezésbe bocsdtkozzon. Azt, hogy mi mindsiil
kerékpdros kozlekedésre alkalmatlannak, egyedileg kell
mérlegelni, az adott kériilmények figyelembe vételével —
mondja az ORFK Kommunikdciés Szolglata.

A legfontosabb mégis mindenek elétt a biztonsdgos
kozlekedés, amely miatt érdemes szigoribban venni az
eseteként megengeddbb szabdlyozdst is. Bdr a fényvissza-
verd mellény vagy a sisak nem minden esetben kételezd,
a renddrség javasolja a biztonsdgot szolgalé felszerelést és a
koriltekintd viselkedést az utakon.

— A kerékpdrosok kozlekedése sordn lakott teriileten ki-
viil 50 km/h sebességhatdr alatt is, valamint lakott teriile-
ten is ajinlott a fejvédd sisak haszndlata, valamint lakott
teriileten is javasolt a fényvisszaverd mellény - ruhdzat -
viselete. Az el6zéeken tdlmenden a kdzlekedési szabalyok
maradéktalan betartdsa szintén a biztonsdgos kozlekedést
szolgdlja - hivtdk fel a figyelmet.

Tamds Katalin (Femina)
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Vélemény

,Legyen a zene mindenkie!”

A cimbeli idézet Koddly Zoltdntdl szdrmazik, aki szerint
zene nélkiil nem lehet teljes az életiink. “A zene az életnek
olyan sziikséglete, mint a levegd. Sokan csak akkor veszik
észre, ha mar nagyon hidnyzik. Teljes lelki élet zene nélkiil
nincs. Vannak a [éleknek régi6i, melyekbe csak a zene vi-
ldgit be.”

140 éve sziiletett a zeneszerzd, zenetudds, zeneoktatd,
népzenekutatd, aki szdmdra meghatdrozé volt a vidéki
népesség egyszerli népzenéje, amit gylijtdutjain hallott és
rogzitett. Ggy vélekedett, hogy egy falusi énektandr fonto-
sabb, mint egy operaigazgatd, és ettdl kezdve vdlt szdmdra
olyan fontossd az egész népnek zenei nevelése. Zeneoktatd-
si modszerée vildgszerte elismerték, az UNESCO a szellemi
kulturélis 6rokség részévé nyilvénitotta.

A zene végigkiséri életiinket, a csecsemdkori altatéda-
loktdl az iskolai énekérikon, majd a csalddi, egyhdzi tinne-
peken 4t a bacsaztatékig.

A zene tartalma és formdja, dallama, és ritmikdja meg-
mozgatja esztétikai érzékiinket, hat érzelmeinkre, kreativi-
tasunkra, kivalthat benniink indulatokat.

Erzelmi viligunkra a romantikus zene hat leginkabb,
gondoljunk pl. Chopin keringdire, vagy Puccini, Verdi,
Berlioz operdira, amik nem véletleniil népszertick. Ugyan-
csak sokan kedvelik a bécsi klasszikusok — Haydn, Mozart,
Beethoven — miiveit, valamint a reneszdnsz és a barokk kor
zenéjét pl. Bachtdl, Vivalditl. A magyar népzene ugyan-
csak dobogds helyezést érhet el a képzeletbeli versenyben.

Evezziink kénnyedebb vizekre.

Régi mondds, hogy sldger az, amit a suszterinas is futytil.
Kezdetben operdk és operettek népszert dallamaira, majd
sanzonok ¢és egyéb, szérakozta-
to-zenei produkcié megjelolésére
hasznaltdk ezt a szét.

Hazdnkban a kénnytizene a 19.
szdzad kozepén jott létre. Forrdsai
elsésorban a francia és olasz dalok
voltak, de meritett az operettbdl, a
reviiszinpadok, kabarék kupléibdl
és a romantikus filmek dallamai-
bdl is.

Elterjedését a ridié és a filmek
segitették eld. Elsd, hires eldadéi
is a filmekbdl keriiltek ki, elég,
ha Karddy Katalin, G6zon Gyula,
Tolnay Kldri nevét emlitjiik, s né-
hany sldgercimet idéziink: Ez lett
a veszted, Egy csok és mds semmi,
K8sz6nom, hogy imddott, Me-
seautdban. A filmdalok sokszor a
film sikerességében is jelentds sze-
repet jdtszottak.

A misodik vilighdbor utdn a tinczene vette dt a konnytze-
ne szerepét. Az 1950-es évek tinczenéjének ismert miveldje
volt Akos Stefi, Holl6s Ilona, Németh Lehel, a Zaray-Vimosi
pér, s mdsok, majd az 1960-as években Gj nevek tlintek fel,
tobbek kozott Kods Jdnos, Korda Gyorgy, Toldy Méria. Aztdn
megkezd8dott a tdncdalfesztivalok sugdrzdsa a TV-ben, s jott
Ambrus Kyri, Harangozé Teri, Kovécs Kati, Szécsi Pél, Koncz
Zsuzsa, az Illés egytittes, és még sorolhatndnk.

Aki szereti a zenét, gyakran haszndlja stressz csokken-
tésére a kedvenc szamait. Nem csoda, hiszen a muzsika az
egyik legjobb fesziiltségoldd; képes elterelni figyelmiinket
a mindennapi problémakrél. A szorongdst enyhiti példdul
J. S. Bach: D-dur szvitjébdl az Air cimi tétel, vagy Saint-
Saéns-t8l A hattyt Az éllatok farsangjiban. Kutatdsokkal
bebizonyitottik, hogy a zenehall-
gatds csokkenti a pulzus- és lég-
zésszdmot, valamint a vérnyomdst.
Mindez a sziv- és érrendszeri be-
tegségekben szenveddk szdmdra is
hasznos lehet. A zenét sikeresen
alkalmazzék fijdalom enyhitésére,
agyi elvaltozdsok kiegészitd kezelé-
sére, epilepszids rohamok mérsék-
lésére. Brit kutatok kisérletekkel
kimutattdk, hogy a mitét elétt,
kozben vagy utdna zenét hallgaté
betegek sokkal kevésbé szorong-
tak, és kevesebb fijdalomecsillapi-
tot igényeltek, mint a kontrollsze-
mélyek, elldtdsuk olcsobb lett.

Napjainkban mdr az interneten
is ki-ki taldlhat izlésének, pillanat-
nyi hangulatdnak megfeleld zenét.
Eljiink vele!

Szddvdri Lidia
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Nem hittem volna, hogy valaha is jobban leszek

atvanharom év multan tdbbé

SZEPSEG EE EGESZSEG

nem faj a térdem

(Megjelent a kanadai Good Times folyéiratban 2017 oktéberében)

A Polaris lemez hozzasegitett ahhoz, hogy megszabaduljak az évtizedek ota kinz6 vizelettartasi gondoktol - allitja Maria Bolton.

mas és korlatozo egész-

ségiigyi problémam volt.
Annak alapjan, amit én megér-
tem és masok tapasztalatait
hallgatva bolcsességre tettem
szert, ez pedig hozzasegitett
ahhoz, hogy kikiiszoboljem a
problémadimat, legféképpen a
kinz6 fajdalmakat. Most 84
éves vagyok, ugy érzem, tele
vagyok energidval és 6rommel,
mindezt megosztom gyerme-
keimmel és unokdimmal.
A jollétemhez, az egészségem javulasahoz
mindenekel6tt a Polaris lemez segitett hozza,
ezért szeretném elmondani tapasztalataimat,
megosztani azokat kortarsaimmal, hogy 6k is
talaljanak ra a bolcsességre, és bizzanak benne.

2016 janudrjaban rendeltem meg a Polarist,

és miutan néhany hénapon at naponta hasz-
naltam, f6képpen medencetdjékon, tobbé

F iatalkorom Ota sok féjdal-

6-ig aludtam, nem is kellett
éjszaka kimennem a toalettre.
Nem is hittem volna, hogy valaha
is javul majd az allapotom, mert
az én koromban az egészség alta-
lédban romlik, nem pedig javul.

43 éves koromban négyogyaszati
mitéten estem at, az utobbi
években betétet kellett hasznal-
nom, mert a legkisebb eréfeszi-
tésre elfolyt a vizeletem. Nem
kivantam még egy mitétet, mivel
ismerek olyan embereket, akik-
nek ez sem segitett. A Polaris
harombhavi hasznalata utin elmentem elle-
ndrizni a pajzsmirigyemben levé tumort, és az
az orvosom legnagyobb meglepetésére kisebb
lett. A mult héten 1ézeres kezelésre mentem,
mivel glaukémam van. Az tudtam, hogy ennek
kovetkezménye a homalyos latas, fej- és szem-
fajas. Néhany nappal a beavatkozas el6tt par
percre a szememre tettem a Polarist, ezt

nincs urindris inkontinencidm (6nkéntelen
vizeletelfolyas). Az elmult éjjel 10-t6] reggel

megtettem néhany napig a kezelés utan is, és
tobbé nem éreztem a kovetkezményeket.

A Polaris széleskorien
alkalmazhato, mindenekeldtt
az alabbiak esetében:

mindenfajta fajdalom, négyogyaszati €s
urologiai problémak, gerinc- és csuklofajda-
lom, elhizottsag, libido- és potenciagyengu-

lés, sterilitas, aranyér, székrekedés, bél-,
tudé-, sziv-, pajzsmirigy- és szinuszproblé-
mak, fejfajas, almatlansag, rossz hangulat...

A MEGALKOTOJAROL:

Dr. Dino Tomic¢ szulész-n6gyogyasz szakorvos
20 éve foglalkozik a klasszikus medicina korla-
tain kivil esé mas gyogykezelési moédok
felkutatasaval: kvantum- és biorezonancias
medicinaval, homeopatiaval, akupunkturaval
és energiatechnikakkal.

Megrendelés és informaciok:

06-20-429-6260
(+36-20-429-6260)
info@polariskorong.hu
www.polariskorong.hu
A Polaris ara: 12 990 Ft
+ 2000 Ft postakoltseg

Amikor érzem, hogy fj a hatam, 15-20
percre rateszem a lemezt a fdjdalmas helyre,
és ujbol képes vagyok dolgozni a kertben.
Megyvettem a Polarist a lanyomnak is, hogy
minél gyorsabban lekiizdje a faradtsagat a
naponta végzett mutétek utan, 6 ugyanis
négyogyasz. Kész6nom a Polarisnak azt az
életmindséget, amelyet ma élvezek.

Még egy koszonetnyilvanitas ez valakitél, aki
segiteni szeretne és elmondani: van médja

annak, hogy javitsunk az egészségiin-

kén, életmindségiin-
kén. Hangsu-

szinte nincs is olyan egészségiigyi probléma
vagy éllapot, amelyen ne lehetne tobbé-kevésbé
segiteni, ha megvan a kell6 szandék, eltokéltség
és kitartas. Ebben és sok mas esetben a Polaris
lemez rendkiviil hasznosnak bizonyult. [
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Fejezd be végre az aggodast,

es kezdj el elni!

Dale Carnegie Sikerkalauz 2. avagy a Hogyan fejez-
ziik be az aggédist, és kezdjiink el élni? c. konyve
igazi klasszikusnak szdmit a személyiségfejlesztd- és
sikerkonyvek kozott. Bir Carnegie a konyvet 1948-
ban irta, iizenete mai napig aktudlis a modern kor
olvaséja szdmadra is, ezért dsszegyiijtottem a konyv
alapjdn 20 olyan médszert, ami abban lesz segitsé-
gedre, hogyan kezeld a bizonytalansigot és hogyan
menedzseld hatékonyabban a stresszes helyzeteket.

Proaktivitds reaktivitds helyett: Dolgozz elére, mivel
akkor a te kezedben van a kontroll és nem azt érzed,
hogy mdsok vagy a feladatok hatdrozzdk meg az életed,
hanem te irdnyitasz. Ha el6re dolgozol, nem hatiridére,
Uj, innovativ, kreativ feladatokkal is foglalkozhatsz. U]
dolgokkal kisérletezhetsz, tobbet olvashatsz, fejlédhetsz,
tobb idét tolthetsz a szdmodra inspirdlé emberek térsa-
sdgaban. Igy érezheted, hogy ura vagy az életednek és
nem az élet vagy a kiils§ tényez8k uralnak téged.

Elj naprél napral Minden energidnkkal, lelkesedé-
stinkkel és intelligencidnkkal foglalkozzunk a ma fel-
adataival. Ne akarjuk megoldani a j6vé nehézségeit.
Tervezziink és készitsiink stratégidt, hatirozzuk meg a
mérfoldkoveket is, de ne akarjuk megoldani az egészet
egy nap alatt. Ne akard lefutni a maratont 1 perc alatt.
1 perc alatt fusd le azt a tdvot, amit magad el6tt ldtsz.
De 42,2 km-t nem ldtod magad el6tt. Majd foglalkozol
a 3. és 4. mérfoldkével, ha elérted az elsét és a mdsodi-
kat. ,,Egyszerre csak egy szem homok, egyszerre csak egy
szem feladat.”

Légy hélas! Ha hélds vagy, észreveszed a pozitivumo-
kat, azt, ami mar most is dldds az életedben. Mi az, amit
kordbban el szerettél volna érni és mdr jelen van az éle-
tedben? Adj haldt érte!

Szeresd a munkat! Legyen jdték és tinneplés minden
feladat! Torekedj arra, hogy tedd szérakoztatévd még a
latszélag unalmas vagy monoton feladatokat is. Példdul
versenyezz sajit magaddal. Noveld a teljesitményedet,
csindlj meg tobbet kevesebb idé alatt! Vagy kozelitsd
meg az adott feladatot egy kreativabb szemszogbél! El-
vezd és légy hélds a feladatokért, amik 4ltal kozelebb ke-
rilhetsz a céljaidhoz!

Fogalmazd meg magadnak, mi a legrosszabb, ami
torténhet veled és késziilj fel rd, hogy elfogadd azt, ha
nincs mds megoldds. Utdna szenteld minden idédet an-

nak, hogy megpréblj jobb eredményt elérni, mint a leg-
rosszabb, aminek elfogaddsdra mér lelkileg készen dllsz.

Elemezd a tényeket higgadtan és annyira objekti-
ven, elfogulatlanul, amennyire tudod! Irj le pro-kontra
érveket. Stlyozd azokat és aztdn hozz dontést. Elemezd
gy a tényeket, mintha valaki mds kihivésait oldandd
meg, nem a sajitodat. Onmagaban mér az is sokat se-
git, ha objektiven megfogalmazzuk, leirjuk a helyzetet.
Tedd fel magadnak a kovetkezd kérdéseket: 1. Min
ideskedem? 2. Mit tehetek? 3. Mi az, amit csinélni fo-
gok? 4. Mikor kezdek hozz4? Ezutdn dontsd el, mit te-
szel és kezdj bele azonnal a megvaldsitisba! VAGY: 1.
Mi a probléma? 2. Mi okozza a problémdt? 3. Mik a
lehetséges megolddsok? 4. Melyik megolddst javaslod?
Kérdezd meg magad, hogy a nagy szdmok torvénye
alapjan mekkora az esély arra, hogy amitdl félsz, az be-
kovetkezik!

Foglald el magad, amennyire tudod és nem lesz
id6d az idegeskedésre! George Bernard Shaw szerint:
»A nyomorusdg titka, hogy legyen idéd azon meren-
geni, boldog vagy-e vagy sem.” VAGY: Disraeli szerint:
LAz élet tulsigosan rovid ahhoz, hogy kicsinyesek le-
gyiink.” Az elfoglaltsdg a legjobb médszer az aggodalom
gyogyitdsara!

Ha nem tudod megviltoztatni a helyzetet, val-
toztasd meg a gondolkodésod és az attitlidédet! Ha
mégis idegeskedsz, akkor csak az egészségednek és ezdl-
tal magadnak drtasz. ,Nem aggédom a jévé miatt, mert
tudom, hogy egyetlen él6 ember sem léthatja elére, mi
fog torténni.” ,Csak egy ut vezet a boldogsighoz, ha
nem aggédunk olyasmin, ami akaratunk hatékérén ki-
viil esik.” — Epiktétosz. Mérlegeld, hogy mekkora rdha-
tdsod van az adott helyzet megvéltoztatdsira. Az elmalt
néhdny év rdvildgitott arra, hogy barmelyik pillanatban
torténhet gydkeres vdltozds a kornyezetiinkben és a
helyzetiinkben. Ezért ahelyett, hogy azon aggddsz, hogy
kezeld a vilsigos helyzeteket, fékuszdlj arra, milyen le-
hetdségeket nyujt az adott helyzet szimodra.

»Ostoban viselkediink, ha valamiért til sokat
adunk az életiinkbdl.” Hatdrozd meg, hogy meddig
mész el valami érdekében, mennyit vagy hajlandé fel-
dldozni, mennyit vagy hajlandé szorongani. A lelki és
testi egészséged legyen a legfontosabb! Mondd ki, hogy
ELEG! Déntsd el mennyi idegeskedést ér meg neked
valami és ne legyél hajlandé tobbet forditani ré!

,Eletiink olyan, amilyenné a gondolataink te-
szik!” — Marcus Aurelius. Ha a gondolataink viddmak,
mi is viddmak lesziink és viddm, 6romrteli eseményeket,
embereket vonzunk be az életiinkbe! Ha negativ gon-
dolataid vannak, akkor kovesd a fenti tandcsot és fog-
lald el magad annyira, hogy ne legyen id8d stresszelni!
»Helyes, ha a gondjaink foglalkoztatnak, de az nem, ha
idegesitenek.” Ne csak hidd, hanem tudd, hogy sikeres
leszel. Es sikeres leszel. ,Békét nem hozhat senki ne-
ked, csak Onmagad.” Jatszd el, hogy sugirzéan boldog
és sikeres vagy! ,Fizikai képtelenség szomortnak vagy
depressziésnak lenni, amikor eljitszod, hogy sugdrzéan
boldog vagy!” ,Az ember nem azt vonzza, amit szeretne,
hanem ami rd hasonlit.” — James Allen.

Ne gytilold az ellenségeidet! Ha gytilsljiik az ellen-
ségeinket, hatalmat adunk nekik magunk f5l6tt. Foglald
el magad annyira, hogy ne legyen idéd mdsokkal foglal-
kozni, csak egy nemes iiggyel, a kiildetéseddel. Gondo-
latban se fecsérelj egy pillanatot se arra, aki nem tdémo-
gat, vagy vissza akar huzni, amikor te fejlédni akarsz.

Ne vérj hdlat! Ilyen az emberi természet. Akkor
kellemes meglepetés lesz, ha mégis kapunk! Ha még-
se kapunk, nem fogunk bdnkdédni. ,Sok ezer ember él,
akik belebetegszenek a héldtlansdgba, a maginyba, az
elhagyatottsdgba. Arra vdgynak, hogy szeressék &ket,
de ebben a viligban csak akkor vdrhatunk szeretetet, ha
nem koveteljiik, hanem a viszonzds reménye nélkiil adni
kezdjiik. Adj az adakozds 6roméért!

»Akdrmi torténik is, légy Onmagad!” Légy au-
tentikus, hiteles, csak igy gy6zhetsz! Igy fedezheted fel
valédi értékeidet és kiildetésedet! ,Ne pazaroljunk egy
pillanatot se arra, hogy szorongjunk, mert nem olyanok
vagyunk, mint médsok. Te valami tjdonsdg vagy ebben a
vildgban.” Légy eredeti! , Te egyedi vagy a vildgon. Oriilj
neki. Hozd ki a legtobbet abbdl, amit a természet adott
neked. Végs6 soron minden miivészet onéletrajzi. Csak
azt énckelheted meg, ami vagy. Azt festheted meg, ami
vagy. Annak kell lenned, amivé a tapasztalataid, kornye-
zeted és 6roklote tulajdonsdgaid tettek.

»A legjobb dolgok a legnehezebbek.” — Thelma
Thomson. ,Az életben nem az a legfontosabb, hogy a
nyereségedbdl hasznot tudj hizni. Erre az ostoba is képes.
Az igazdn fontos az, hogy a veszteségedbdl huzz hasznot.
Ehhez intelligencia kell: ez a kiilonbség a bolcs és az os-
toba kozott.” Csindlj a minuszbdl pluszt. Nézz szembe a
gyengeségeiddel! Ha igy teszel, taldn sikert arathatsz.

Foglalkozz mdsokkal, segits mdsoknak és meg-
szabadulsz a depressziétél! Ha mdsoknak segitesz, és
orémet okozol mdsoknak, nem lesz id8d a sajét baja-
iddal foglalkozni. Igyekezz arra gondolni, hogyan sze-
rezhetsz mindennap 6rémét mdsoknak! Gondolj az

egészségedre! Egészségiigyi dllapotod javulni fog, ha igy

teszel! ,,J6 cselekedet az, ami mosolyt vardzsol més arcé-
ra!” Ha mdsoknak 6romet szerziink, addig nem gondo-
lunk magunkra, és éppen az 6nzés okozza a félelmet és
a melankolidt. ,Ha j6 vagy mdsokhoz, magadhoz vagy
a legjobb.” Vardzsolj boldog mosolyt az emberek arcira!
Erdekl8dj irdntuk! Mindenki figyelemre vagyik.

Imddkozz! Higgy! Higgy abban, hogy Isten vagy az
Univerzum mindent gy intéz, hogy a dolgok a lehet
legnagyobb hasznodra véljanak! Végiil minden rendbe
jon! Az aggddis legkivalobb gydgyszere természetesen
a hit” ,Az embernek nem értenie, hanem élnie kell az
életet!” Henry Ford szerint: ,Isten irdnyitja a dolgokat,
és nincs szitksége a tandcsomra. Ha Isten vezet, akkor
hiszem, hogy minden jéra fordul. Min idegeskednék?”
VAGY: ,A magdban 4ll6 embert kdnnyt legydzni, de az
az ember, akiben Isten ereje él, legy6zhetetlen. Tudom.
Kérjetek, és kaptok, keressetek, és taldltok, zorgessetek,
és ajtét nyitnak nektek.” Az ima segit megfogalmazni
azt, ami idegesit. Az ima azt az érzést kelti benniink,
hogy megoszthatjuk terheinket, nem vagyunk egyediil.

Senki sem rag a doglott kutydba. A méltatlan bird-
lat gyakran bk, dlruhdban. Az emberek nem t6rédnek
azzal, mi van mdsokkal. Magukkal t6r8dnek. ,Ne zavar-
jon, mit mondanak az emberek, amig a szived mélyén
biztos vagy benne, hogy helyesen cselekszel.” — Teddy
Roosevelt. Ha kiemelkedsz a tdmegbdl, akkor birdlni
fognak. Szokd meg a gondolatot.

A firadtsdg jelentds szdzaléka nem fizikai, hanem
érzelmi eredetii! Az unalom példdul firadttd tesz! Ta-
nulj meg lazitani, amig dolgozol. Kezdd az izmaiddal!
Lazitsd el az izmaidat! Meditdlj! Fekiidj le 20 percre
aludni, ne tobbre, ne kevesebbre. Pihenj! Pihenj, mi-
elétt dolgozol, kapesolj ki! Es hatékonyabb leszel, tob-
bet fogsz teljesiteni.

Négy j6 munkamédszer, ami megel6zi a firadtsd-
got és az idegességet: 1. Tegyél el az asztalodrdl min-
dent, amely nem a megoldandé feladattal kapcsolatos
(ugyanez igaz, ha laptopon dolgozol: zdrj be minden
ablakot, ami nem a feladatoddal kapcsolatos). 2. Fon-
tossdgi sorrendben végezd az tigyeket! 3. Ha felmeriil
egy probléma, oldd meg azonnal, ha rendelkezésedre 4ll
minden tény, ami a déntéshozatalhoz kell. Ne halogasd
a dontéseket. 4. Tanulj meg szervezni, megosztani a fel-
adatot és ellendrizni.

Minden reggel tarts Magadnak lelkesitd beszédet!
,Ezt kell csindlnod. Es ha mar muszdj, miért ne élvez-
néd? Csindld szivvel-lélekkel!” Ezzel rd tudod venni ma-
gad, hogy bétor és boldog, hasznos és békés gondolataid
legyenek. Ha beszélsz magadnak mindarrdl, amiért hi-
lds lehetsz, olyan gondolatokkal toltheted meg az elmé-
det, amelyek szdrnyalnak és dalolnak.

Forrds: Lillakertesz.blog. hu



Csupan ennyi
emberbe szeretunk
bele életiink soran

Amikor reményteleniil szerelmesek vagyunk valakibe, még
a gondolat is kinzd, hogy ez nem tart 6rokké. Végil is,
hdnyszor lehet szerelembe esni?

Olykor megszakad a sziviink, mdskor pedig mi torjitk
ossze valakiét. Id6vel mind tovébblépiink és ismét belez-
tgunk valakibe. A The Minds Journal szerint jellemzden
hdromfajta emberrel esiink szerelembe. Ezekre a leckékre
sziikségiink is van, hogy végiil meg tudjunk dllapodni.

Az elsd szerelem dltaldban inkdbb gyermeki, de aztin
felnoviink a feladathoz.

Az elso alkalom

Altaldban iskolds korban lesziink el8szor igazdn szerelme-
sek. Ez egy idealista dllapot, amelyrdl hissziik, hogy orokké
tart. Ha egy hozzdnk egyaltalin nem passzolé pdrt taldl-
tunk, akkor is bizunk a kapcsolat miikddésében, annyira
akarjuk, hogy sikeriiljon. Ez az egyiitdéc tokéletesnek, ér-
zelmileg lehengerlének és mindent felemésztének tinik.
Készek vagyunk érte barmit feldldozni, annyira naivok va-
gyunk. Idével persze megldtjuk a valésdgot.

A masodik szerelem

Ez médr keményebb dié, komoly leckéket tanulunk a
kapcsolat sordn. Ilyenkor taldlkozunk a fijdalommal, az
illaziék itt mdr szertefoszlanak. A nehézségek ellenére
dolgozunk a kapcsolatért, de dltaldban a rossz dontések ve-
zetnek. Ha ennek az egyiittlétnek hamar vége szakad, utd-
na jellemzden hasonléan kiegyensilyozatlan kapcsolatba

Tanmese

Egy nap felmdszott a hegyre egy ember, és ott egy tildogéls
ndt talalt. ..

— Mit csindlsz itt egyediil, magdnyosan?

— Sok dolgom van — felelte a né.

— Mar hogy lenne sok dolgod? Nem ldtok itt semmit.

Tanitok 2 sélymot, 2 sast, fegyelmezek 2 nyulat, mo-
tivdlok egy szamarat és szeliditek egy oroszlant, s kozben
kordédban tartok egy kigyét — felelte a nd.

— S hol vannak ezek az 4llatok? En nem ldtom &ket.

— Bennem vannak.

A s6lymok a szemeim. Meg kell tanitanom 8ket, hogy
a jot vegyék észre.

A két sast meg kell tanitanom, hogy ne bantsanak — 8k
az én kezeim.

keriiliink. Azért nehéz kiszakadni ebbél a helyzetbél, mert
olyan, akdr a hullimvastt. A mélypont utdn az ember a
csticsra jut, ami tdpldlja a reményt. De végiil be kell l4tni,

hogy ez nem miiksdik.

A harmadik, az igazi

A harmadik tipus emberrel mdr igazdn tartds szerelmet
alakithatunk ki, mér van elég tapasztalatunk... Es akkor
olyan lesz, amire egydltalin nem szimitottunk. Ha volt egy
elképzelésiink az idedlis kapcsolatrél, az biztosan nem ez
volt. Taldn nem is tudjuk pontosan meghatdrozni, mi kot
a mdsikhoz, de mellette akarunk lenni. Itt mdr minden a
helyére keriil, mert nem érezziik a nyomdst, hogy mashogy
kellene viselkedniink, mds embernek kellene lenniink.
Olyannak fogadjuk el egymdst, amilyenek valéjaban va-
gyunk. Nehézségek persze vannak, de id6rél idére bebizo-
nyosodik, hogy minden a helyére keriilt.

Ez utébbi szerelmet nem mindenki tapasztalja meg, vagy
csak nagyon lassan jut el oddig. Van, akinek egy egész élet-
be telik, mire megtanulja a leckét, mig mdsok néhdny év
alatt megvildgosodnak. Az is szdmit, hogy készen dllunk-e
elkotelez6dni. Szerelmeink szdma viltozé lehet, de akkor
ériink révbe, ha a harmadik tipust kapcsolatban éliink.

Forrds: Metropol

A nyulak menekiilnének, hogy ne keriiljenek nehéz
helyzetbe, de meg kell 6ket tanitanom, hogy maradjanak
nyugodtak, még akkor is, ha esetleg megbotlanak — &k
az én ldbaim.

A szamdr mindig fdradt, makacs, sokszor nem birja a
terhet. O a testem.

A legnehezebb kordéban tartanom a kigyét, noha erés
ketrecbe van zdrva, mindig fegyelmeznem kell, hogy ne
marjon meg senkit. O a nyelvem.

S van egy oroszldnom; & biiszke és gyonydrii.

Azt hiszi, 6 a kirdly.

De nekem meg kell szeliditenem.

~Oaz egém.

Egészség

A koronavirus fertozésen atesett
betegeknek is javasolt
az influenza és a tudogyulladas

elleni védekezeés

Kroénikus szdraz kohogés? Izomgyengeség? TiidGkaro-
sodés? Ezek mind lehetnek a koronavirus fert6zés sz6-
védményei."? Azokndl, akik siilyos COVID-19 beteg-
ségen estek 4t, fenndllhat a tiid6 kdrosoddsa vagy
funkcibézavara, ezért érdemes kiemelten figyelniiik az
egyéb véddoltissal megeldzhetd légiti fertdzésekkel
szembeni védekezésre. Az id8s emberek vagy krénikus
betegek szimdra az 8szi/téli szezonra valé felkésziilés-
ben a koronavirus elleni védoltis mellett ajinlott az
influenza és a pneumococcus okozta tiidégyulladés
elleni olt4s felvétele is.’

Szdmos kutatdsban olvashaté, hogy a sulyos, kérhazi ke-
zelést igényls COVID-19 fertézésen dtesett betegeknél
hosszutdvad, kiilonbozd szerveket érintd szovédmények
maradhatnak fenn. A krénikus kohogés, a gyengeség,
nehézlégzés, csokkent terhelhetdség a tiidé kdrosoddsdra
is utalhat.! Ha ezeket a tiineteket tapasztalja, forduljon
orvoshoz!

Fél év utdn is megfigyelhetd sz6v6dmények, kisebb
tiidGkapacitds, hegesedés a tiidén

A Lancet tudomdnyos folyéiratban a koronavirus beteg-
ségbdl felépiilt paciensek hossziitdvi szvédményeit tanul-
ményoztdk, és a betegek tobb mint felénél ldthaté elvélto-
zésokat figyeltek meg a mellkas képalkoté felvételén (CT)
hat hénappal a betegség kezdete utdn.' A vizsgilat arra is
ramutat, hogy minél stlyosabb volt a koronavirus betegség
lefolydsa, annal nagyobb volt a kockdzata, hogy a betegnél
maradandé tiiddékdrosodds, illetve a tiidé gdzcsere képes-
ségének csokkenése kovetkezett be.! Egy mdsik hasonld
vizsgélatban a stilyos koronavirus okozta tiidégyulladdson
dtesett betegek egyharmaddndl hat honappal a betegség
utdn a tiiddben kotdszoveti hegesedéseket taldltak, ame-
lyek maradandé elvaltozdst is jelenthetnek.?

A vizsgilatok és a megfigyelt sz6védmények alapjdn né-
hdny nemzetkozi szakmai ajanldst kiegészitettek és java-
soljdk a pneumococcus elleni oltds felvételét azoknak, akik
sulyos, korhdzi kezelést igényl8 koronavirus fertézésen es-
tek 4t és igazolt tiid6kdrosodds vagy diszfunkcié szov8d-
ménye lépett fel esetiikben. Ok fokozott kockézatnak van-
nak kitéve a pneumococcus okozta tiidégyulladds vagy
invaziv betegség lefolydséval szemben. 4
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A kockazatokrdl és a mellékhatdsokrél olvassa el a betegtajékoztatét,
vagy kérdezze meg kezel6orvosat, gydgyszerészét!
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Husvet elott, husvet utan

Husvétra késziilédve, majd az tinnepek utdnra szeretnék
néhdny otlettel szolgdlni. A kereszténység legszentebb {in-
nepe Jézus haldldval és feltdmaddsdval minden évben meg-
idézédik a templomok magasztossdgdban. A népi hagyo-
ményokban is szimos megtjul6, megtisztuld, szépité ritus
emlékeztet az tinnepre. A tépldlkoziskultirdban kilon
fejezet foglalkozik a husvét elétti (bojti — nagybojti), és az
tinnep tdpldlkozdsi szokdsaival, a magyar tdjegységek ha-
gyomdnyai szerint. Az elmaradhatatlan ételek a f6tt sonka
és a tojds, egyes vidékeken a fiistolt f6tt kolbdsz is, a torma,
és a hasvéti kaldcs.

Az tizletekben mdr kaphaté a készre f8z6tt sonka. Tob-
ben vannak, akik egészségiigyi, vagy valldsi okokbdl nem
fogyaszthatnak sertéssonkdt. Nekik ajénlom a készen kap-
haté féte-fustdle pulyka felsécombot. Felhasznildsa szin-
te azonos a sonkdéval. Szeleteket, hasdbokat, aprébb da-
rabokat és a csontot tudjuk elkiiloniteni. A hasdbokat én
csontozott csirke felsécombba takartam, és tepsiben meg-
stitottem. Burgonydt (siilve, piirének), és saldtdt kindljunk
mellé. A szeleteket sonkaként tdlalhatjuk a f8tt tojds mellé,
de tejben megdztatva, leszdritva, panirozva ki is siithetjiik.
Az aprobb darabokat és a csontot betettem a fagyasztdba.
A neten tallézva a tojdsrél taldltam egy nagyszeri mélta-
tast, amit most szeretnék kozreadni.

A csodalatos tojas
10 olyan tény,
amit nem mindenki ismer:

1. FELLENDUL AZ IMMUNRENDSZERED

Egy nagyobb tojds majdnem a negyedét (22%-4dt) fedezi az
eldirt napi szelén sziikségletiinknek, ami az immunrend-
szeriinket erdsiti.

2. JAVUL A KOLESZTERINSZINTED

A tojasban rengeteg koleszterin taldlhaté. Az orvosok dl-
taldban a ,,j¢” koleszterin (HDL) és a ,rossz” koleszterin
(LDL) ardnya miatt aggédnak. A tojds ezeket segit egyen-
stlyban tartani.

3. CSOKKEN AZ ESELYED A SZIVINFARKTUSRA

Az LDL-koleszterin azért lett a ,rosszként” kozismert,
mert részecskéi az artéridkba szdllitjdk a zsirmolekuldkat,
amelyek az érfalakon lerakddva érelmeszesedéshez vezet-
hetnek, ez pedig egy id6 utin teljes elzdréddst okozhat
(a HDL-részecskék ezzel éppen ellentétesek, képesek el-
tavolitani a zsirmolekuldkat az érfalakrél). Azonban nem
minden LDL-részecske egyforma, kiilonboz8 altipusai
vannak, melyeknek eltéré a méretitk. Szdmos tanulmdny
kimutatta, hogy a kisebb LDL-részecskék nagyobb eséllyel
okoznak szivrohamot. A tojds viszont noveli a részecskék
méretét, ezzel csokkenti a szivbetegségek eléforduldsinak
kock4zatit.

4. ENERGIKUSABBA VALSZ

Mir egy tojds tartalmazza a napi B2-vitamin sziikségletiink
15%-4dt. Ez csak egy a B-vitaminok kéziil, melyek mind se-
gitenek abban, hogy a bevitt tdplalék valédi tizemanyagga
véljon, ami biztositja a mozgdshoz sziikséges energidt

5. SZEBB LESZ A BOROD ES A HAJAD

A B-komplex vitaminokra sziikség van még az egészséges
bérhoz, hajhoz, szemhez és méjhoz is (a tojds B2, B5- és
B12-vitaminban is gazdag), és segit az idegrendszer megfe-
lel6 mikodésében is.

6. JOBBAN MUKODIK AZ AGYAD

A tojds az agy tdpldléka, mindezt a kolin nevii alapvetd
tdpanyagnak koszonheti. A kolin hidnya a szervezetben
osszekapcsolhaté bizonyos neuroldgiai betegségekkel és
kognitiv zavarokkal.

7. NELKULOZHETETLEN AMINOSAVAKKAL TOL-
TODSZ FEL

Az emberi test 11 alapfontossdgt aminosavat termel, hol-
ott 20-ra van sziiksége az élet fenntartdséhoz. A tojis segit
ebben. Az aminosavak hidnya izomsorvaddshoz, legyen-
giilt immun-rendszerhez, firadtsighoz és gyengeséghez
vezethet.

8. KIVALO MARAD A LATASOD

A tojdssirgdjéban lutein és zeaxantin taldlhaté — melyek
kedvezd hatdssal vannak a szemre. Az antioxiddnsok jelen-
t6sen csokkentik a makula degeneracié és a sziirke-hilyog
kialakuldsinak esélyét, ezek pedig az iddskori ldtdscsokke-
nés és vaksdg legfébb okai.

9. FELTOLTODSZ D-VITAMINNAL

A tojds, a nagyon kevés természetes D-vitamin forrdsunk
egyike, ami fontos az egészség, valamint a fogak és a cson-
tok erésségének megdrzéséhez.

10. FOGYSZ

A tojds kival forrdsa a mindségi fehérjéknek. Sok tanul-
mény vizsgdlta a magas fehérjetartalmu ételek hatdsit az
étvdgyra: egyértelmiien csokkentik és csillapitjak.

A torma gyogy- és fliszerndvény. Tartalmaz kalciumot,
nétriumot, magnéziumot és C-vitamint. A magyarok kur-
kumdja: felsé-léguati betegségek ellen, immunerdsitésre és
sziv-érrendszeri problémdk, kiilonosen érszikiilet kezelésé-
re hasznéltdk a régiek. A tormédban 1év6 mikro-tdpanyagok
segitenek megfeleld szinten tartani a vérnyomast, igy meg-
elézni olyan betegségeket, mint az agyvérzés, a szivioham
és az érsziikiilet. A torma rosttartalma segit megelézni a
székrekedést és a kronikus hasmenést egyardnt; valamint
vizelethajtd hatdsa is van. A husvét elmaradhatatlan gyédgy-
novénye.

Vendégvdrisra egy kit(in recept: Tormds hisvéti saldta
Hozzdvalék: 6 db 10 percig f8tt tojis, 1 db jégsaldta,
40-50 dkg husvéti sonka a zsiros részek nélkiil, 1 kis ku-
koricakonzerv, 1 nagy csomé hénapos retek, 1 nagy pohdr
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tejfol, 25 dkg majonézes torma, sd, 6rélt bors, 1 tedskandl
porcukor, 2 dl tejszin.

Elkészitése: A saldtét falatnyi darabokra tépjiik, a sonkdt kb.
1,5 cm-esre kockdzzuk. A kukoricdt lesziirjiik, a megtisz-
titott retket cikkekre vdgjuk. 4 tojdst apréra darabolunk.
A tejfole elkeverjiik a tormdval, izesitjiik séval, borssal, a
porcukorral, végiil a tejszinnel lazitjuk. Minden hozzdvalét
beleforgatunk, majd néhdny érdra hiit6be tessziik. Tanyé-
rokra adagolva, a megmaradt, felkarikdzott tojdssal diszitve
télaljuk.

Husvét utdn sokszor marad még az tinnepi lakomdabdl.
Ezek felhasznaldsdra néhdny tipp:

Cukkinis rakottas: egy tasak gyorsrizst kiféziink. Le-
dardljuk, vagy apréra vagdaljuk a maradék fétt sonkdt a
zsiros részével egylitt/ vagy a fétt pulykacombot (35-40
dkg). Egy nagyobb voroshagymdt apré kockdkra vigunk.
Hérom kozepes cukkinit kb. fél centi vastagra szeleteliink,
majd mindkét oldaldt forré olajban kicsit dtsttjiik. Felét a
zsirozott, morzsdval meghintett jénaiba tessziik, szorosan,
egymds mellé. A fennmaradt (zoldes) olajban fedd alatt
megpdroljuk a voroshagymdt, majd hozzdadjuk a fiistslt
hst, kicsit osszepiritjuk. Ehhez keverjitk a fétt rizst, egy
nyers tojdst, és egy nagy pohdr tejfol kétharmaddt. Fiisze-
rezziik (vigydzzunk, mert a his sds) és az enyhén sézott,
fehérborssal meghintett cukkini karikikra simitjuk. Be-
fedjiik a maradék cukkini karikdkkal. A megmaradt tejflt
enyhén sézzuk, borsozzuk, majd a cukkinikre simitjuk,
megszérjuk morzsival. Elémelegitett, 180 C fokos siitd-

ben kb. 30-35 percig siitjiik.

Cukkinirakottas maradék sonkaval/pulykacombbal

LTI PR e -

¥ L S ”lL......_....——---—-
¥ i _-....-.-_—-I-—'-

Szezammagos pofézni zsemlébdl, parajfozelékkel

A megmaradt kaldcsot vagy kenyeret is haszndljuk fel.
Edes és sos ételeket készithetiink beléle.

Pofézni. Sés valtozat. Hozzdvalék: Szikkadtabb (de
nem szdraz) ujjnyi vastagra szeletelt kenyér, a héja nélkiil/
vagy zsemle, tej, liszt, tojds, (szezimmag), olaj

Elkészitése: A kenyereket/zsemléket egy pillanatra a hi-
deg tejbe martjuk, majd megforgatjuk a lisztben, végiil a
villdval felvert, kicsit sdzott egész tojdsba martjuk, (amibe
belekevertiik a szezimmagot.) Forré olajban mindkét ol-
daldt megsiitjitk. Kivalé feleée f8zelékekhez. )

Edes valtozat, desszertnek. Hozzdvaldk: Vékonyabb
kenyérszeletek/vagy kaldcs héj nélkiil, lekvar, tojds, tej, liszt,
csipet s6, vanilia, olaj a siitéshez, porcukor a tetejére. Elké-
szitése: A kenyereket/kaldcsokat pdrosdval kisebb, egyforma
darabokra vigjuk, és alaposan megkenjiik a lekvdrral. Ez
ossze is kell, hogy fogja; de ne legyen til hig a lekvar, mert
akkor kifolyhat. A tojdsbdl, lisztbdl és tejbél, vanilidval és
séval egy hig palacsinta tészta szer(iséget készitiink. (ha szi-
razabb a kenyér, gyorsan mdrtsuk tejbe az Osszeragasztott
szeleteket), majd mdrtsuk meg a palacsinta tésztdban. Forr6
olajban kistitjiik. Porcukorral meghintve kinaljuk.

A hasvéti jékivinsdgok mellé egy fontos tandcs. Az ér-
kezett locsoldkat illik megvendégelni — megajindékozni.
Hideg falatokkal, siiteménnyel, kdvéval, iiditével, szépen
diszitett tojdssal varjuk Sket. Sem felndttnek, sem gyerek-
nek! ne kindljunk alkoholt.

Kellemes huasvéti tinnepeket, a Konyhatiindéreknek j6
késziil8dést kivdnok!

Szeretettel: Mdrki Eva
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Divat

A stilusikon, Iris Apfel
meg 100 évesen is
modellkedik

Akér Karl Lagerfeld és Gédbor Zsazsa szerelemgyereke is le-
hetne, 6ltozkddése inkdbb a merész divattervezdre hajaz,
szellemes beszoldsai viszont mar a magyar szdrmazdsa szi-
nészndt idézik.

A hivatdsos modellek szdmdra a kor a legnagyobb ellen-
ség, hiszen folyamatos az utdnpétlds, és a fiatalabb gene-
rdcidra nagyobb is az igény — gondoljik sokan. Minderre
azonban a 100 éves modell, Iris Apfel tobbszérosen is ré-
céfol. Apfel valésdgos stilusikon lett és maradt, és emellett
még kiegészitSket (bizsukat és szemiivegeket) is tervez. De
féleg: mindenrdl megvan a véleménye, ami divat vagy mi-
ndségi élet.

1921. augusztus 29-én ldtta meg a napvildgot Iris Barrel
néven New York Queens keriiletében. Orosz szdrmazdsi
édesanyjdnak (Sadye) butikja volt, igy szeretett bele a divat-
ba. Bér vidéken éltek, nem félt a nyakdba venni a vildgot,
ezért gyakran metrdzott szerte Manhattanben is, hogy job-
ban megismerje a vdrost. Rengeteg régiségboltban is jért,
aminek koszonhet8en a vildg minden tdjardl volt ékszere.

Nemcsak édesanyja stilusa volt teljesen lehengerld, Ap-
fel felnézett rd, mint iizletasszonyra is. , 10 évet dldozott
az életébdl arra, hogy felneveljen engem, aztdn visszament
dolgozni, amiért nagyon dithés voltam rd. Gyerekként
nem érzékeltem, hogy a depresszié dllhatott emdgott, vol-
tak dolgok, amiket meg kellett tennie” — mondta egy in-
terjuban a modell, aki egyébként pont emiatt dontoet ugy,
hogy soha nem lesz gyereke.

Tudtam, hogy karriert akarok épiteni, és nem akarom,
hogy barmi is visszatartson. Nem szerettem volna, hogy a
gyerekemet egy dadus nevelje fel. Az igazsdg az, hogy nem
kaphatsz meg mindent. Déntéseket kell hoznod — magya-
rdzta Apfel.

Hamar ratalalt a nagy szerelem

A modell ugyan mivészettérténésznek tanult, dm végiil
teljesen mds irdnyba terelte a sors. Az egyetem befejezése
utdn 15 dolldros fizetésért kezdett el dolgozni 16ti-futiként
a Women’s Wear Daily magazinnal, fénymdsolt, tigyinté-
zett, futdrkodott.

,J6 formédban tartott. Még edzdterembe se kellett jdr-
nom, mondjuk, azt amdgy sem engedhettem volna meg
magamnak” — meséli Apfel. A magazin mellett egy bel-
s6épitésznek is segédkezett gyakornokként eladni kivint
lakdsok dtalakitdsaban. Maradék idejében pedig illusztrd-
torasszisztens volt.

Kemény munkdja gytimélcseként megengedhette ma-
gdnak élete legels nyaraldsit. Torténetesen Lake George

telepiilésre utazott, ahol megismerkedett késdbbi férjével,
Carl Apfellel. Akkor épp mindkettejitknek volt valakije,
igy nem kozeledtek egymdshoz, azonban egy hénapra rd
elmentek hdrmasban ebédelni (Iris, az édesanyja és Carl)
a Plaza Hotelbe.

»Ebéd utdn vissza akart kisérni a munkahelyemre, de
ahogy elhaladtunk a Bonwit Teller mellett, 6 és az anydm
megdlltak kirakatokat nézegetni. Késére jirt, nekem pe-
dig mennem kellett” — emlékezett vissza Apfel. Aznap este
azonban mdr j6tt is a mindent megviéltoztatd telefonhivds
Carledl.

Azt mondta, tetszett neki a kalap, amit aznap viseltem,
meg az 6ltézékem. Egy buszon iilt, ami a Bonwit Teller el6tt
robbant le, és mikdzben arra virt, hogy valaki jojjon, és
megjavitsa, végig engem bamult — hangzik a bdjos térténet.

Végiil 1947-ben hélaaddskor tortént meg a ldnykérés,
ugyanazon év kardcsonydn gytrit is kapott, majd 1948
februdrjaban hdzasodtak dssze. 67 éven 4t éltek boldog hd-
zassdgban, Carl 2015-ben hunyt el, néhdny nappal a 101.
sziiletésnapja el6tt.

Uzleti sikerektdl a Fehér Hazig

Két évvel a ndszdtjuk utdn a pdr megalapitotta az Old
World Weavers villalatot, amely a vildg minden tdjardl
beszerzett, 17., 18. és 19. szdzadi szovetekkel kereskedett.
Bombasiker lett. Egészen 1992-ig, vagyis nyugdijba vonu-
lasukig feltigyelték a cég tigyes-bajos dolgait. Mindvégig
igyekeztek olyan textilidkat az Egyesiilt Allamokba szalli-
tani, amelyek ott nem voltak elérhetdek, évente legalabb
kétszer jartak Eurépdban.
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Divat

Tébb nagyszabdsu projektjiik volt,
egylittm{ikodtek tobbek kozott Estée
Lauderrel és Greta Garbéval is.

Iris Apfel kilenc elnék — Harry S.
Truman, Dwight David Eisenhower,
John E Kennedy, Lyndon B. Johnson,
Richard Nixon, Gerald Ford, Jim-
my Carter, Ronald Reagan, William
Jefferson Clinton — regndldsa alatt is
végzett dizdjn- és restaurdciés munkdt
a Fehér Hazban. Igy ragadt rd becene-
ve: a textilidk first ladyje.

Az igazsighoz hozzétartozik, hogy a
legtobb elnoki projektje nem tartozott
a legnehezebbek koz¢, mivel szigortian
az eredeti dllapotok visszadllitdsa volt a
feladata. Jacqueline Kennedy volt a nagy klvetel aki egy pé-
rizsi tervezdvel akarta francia hangulativd vardzsolni a hdzat.

Minden, amit elterveztiink, ment a levesbe, és kezdhet-
tikk elolrél. Nixon feleségét viszont szerettem, kedves volt
— idézi fel Apfel, a rd jellemzd vitrilollal hozzétéve, hogy
Nixonné egyébként be volt oltva jé izlés ellen.

Egyedi stilusa legendas

Iris Apfel igazi stilusikonnd valt a pélyafutdsa sordn, ol-
tozkodésée szinte hasonlitani sem lehet senkiéhez. Ehhez
nagyban hozzdjérultak azok a ruhdk és kiegészitdk, ame-
lyeket a vildg kiilonb6z8 pontjain visdrolt élete sordn.
Megkeriilhetetlen sikkességét j6l mutatja, hogy legendds
holmijaibél 2005-ben kidllitdst rendeztek a New York-i
Metropolitan Mivészeti Mizeumban. Ehhez 6 szabily
szerint el6bb meg kell halni, de esetében kivételt tettek.

Még errél sz616 kommentdrja is legenddssd lett: Kizdré-
lag azért nem haltam még meg, hogy spéroljak a temetke-
zési koltségeimen.

Tobb felkérést is kapott az elmdle években, tobbek ko-
zott a texasi egyetem vendégprofesszora lett 2011-ben, il-
letve dokumentumfilmekben is szerepelt (Iris; If You Not
in the Obit, Eat Breakfast). Egy francia tévérekldmban is
feletine 2016-ban, két évre rd pedig onéletrajzi konyvet
adott ki Accidental Icon cimmel.

2018-ban 4 lett a legiddsebb ember, akinek a képmdsdra
valaha Barbie babdt gydrtottak. Legnagyobb szakmai do-
bdsa mégis az volt, amikor 2019-ben, tehdt 97 évesen irt
ald modellszerzédést az IMG tigynokséggel.

Azbta is divattandcsokat ad, eléaddsokat tart, hogy mi-
nél tébben ismerhessék meg, mi kell ahhoz, hogy valaki
igazdn stilusos legyen. Instagram-oldaldt 2,1 milli6 ember
koveti.

A jarvany miatt igyekszik a lehetd legkevesebbszer ko-
z0sségbe menni, sokat olvas, és elmonddsa szerint unja mdr,
hogy tgy bannak vele, mint a himes tojdssal. Egészsége ér-
dekében hajlandé volt lemondani néhdny dologrdl, 4m azt
nem tudja, minek készonhetd, hogy mér a 100. életévét is
betolthette.

Bolesnek kell maradnom, és egész-
ségesen étkeznem, nem szabad ciga-
rettdéznom — kordbban erds dohdnyos
voltam — és innom. Nem szabad &riilt
modon élni, ugyanakkor szimomra az
is nagyon fontos, hogy részese legyek
valaminek, és keményen dolgozzak.
Teljesen felpezsdit.

Kora ellenére egydltalin nem tét-
lenkedik, 100. sziiletésnapja el6tt
megkapta az Andrée Putman-élet-
mi-dijat, és idén mdrcius 31-én mu-
tatjdk be a H&M divathdzzal kozos
kollekcidjit. Azt mdr most lehet sej-
teni, hogy az sem lesz éppen hétkoz-
napi.

Apfel szerint a divat

Iris Apfel nem igazdn érti, hogy miért is volna a kevesebb
néha t6bb, hiszen a kevesebb pénz sem tesz senkit gazda-
gabbd. Abban azonban igazat ad, hogy a kiegészitSk terén
nagyon tisztdban kell lenni azzal, kinek milyen stilus 4ll
jol. Kiilsnben kénnyen tgy festhet az ember, mint egy ka-
rdcsonyfa.

Vonatkozé aranykopéseibdl ime néhdny, a teljesség igé-
nye nélkiil:

Nem vagyok minimalista, ezt biztosan észrevették mdr...

Amikor a tiikérbe nézek, magamat ldtom, nem valaki
mast, aki lenni szeretnék. De ehhez idé kell mindenkinek.

Nem azért van személyiségiink, hogy elrejtsiik.

Nem zavarnak a rincok, gy tekintek rdjuk, mint bdtor-
sagérdemjelekre.

Kiegészitékre tobbet koltok. Ha van egyetlen szimpla
ruhdd és egy csomé smukkod, valéjéban 27 ruhdd van.

Aki nem érdekl8d8, érdekes sem lehet.

Nagy feliileten kiszakitott farmer? Kész agyrém.

Ha miér tgyis szemiiveget kell viselned, akkor 4llj bele
rendesen!

Aprop6, szemiiveg, az a bizonyos. Hatalmas kerettel,
a legkiilonboz8bb extravagins szinekben és diszitésekkel,
ami valésdgos védjegyévé vélt. Mindenki folyton errdl kér-
dezi, hogy miért pont ilyen, és miért is ekkora. Sajdt be-
valldsa szerint ezt is megunta madr, ezért tréfdsan csak azt
szokta valaszolni: azért ilyen nagy, hogy nagyobbnak ldsson
vele mdsokat.

Stilusfilozéfidjanak [ényegét taldn egy interjiban mond-
ta ki a Vanity Fairnek: ,R4 kell jonnod, ki is vagy valé-
jiban, és kisérletezni, ha még nem tudod. Prébdlj meg
nem ugy kinézni, ahogy a tobbiek!” Sajit legkedvesebb
darabjdban azonban mdr kézel sem ennyire biztos. ,Nos,
sok kedvencem van, de val6jéban mindegyik az. Ez olyan,
mintha megkérdeznék, melyik a kedvenc gyereked, nem-
de?” — méldzik el évszdzados gytjteménye f6lott a bolygd
legidsebb modellje.

Forrds: Index
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Biinmegelozés

Ovatlansaggal,
konnyelmiiséggel

és figyelmetlenséggel konnyen

aldozatta valhatunk!

Az elmdlt két hénapban felerésodiek egyes jogsértések,
biincselekmény tipusok. Az online vildg - sok elénye mel-
lett - magéval hordozza azt a veszélyt, hogy ott esetlegesen
dldozattd valhatunk. Az idei évben janudr és februdr ho-
napokban a csaldsok szdma a kordbbi iddszakhoz képest
emelkedett — 4ll a Veszprém Megyei Rend8r-fkapitdnysig
kozleményében.

Futtaté Norbert renddr alezredes, a Veszprém Megyei
Rendér-f6kapitdnysdg Blinmegel6zési Osztilydnak vezetdje
osszefoglalta a csaldsokkal elkovetett jogsértések jellemzdit.
Elmonddsa szerint hirom nagy teriiletet érint6en beszélhe-
tiink megtévesztésrdl, tévedésbe ejtésrol.

Az els§ csoportba sorolhaté az tgynevezett el6re utaldssal
torténd online vasdrlds, mely jellemz8en egy termék vésar-
ldsa sordn elszenvedett csaldst jelent. Ennek révén t6bb moé-
don is kdrt szenvedhet a vdsdrlo, hiszen az el6re utalt vételdr
kiegyenlitésekor vagy nem kap semmit, vagy nem azt kapja,
amit rendelt (példdul telefon helyett kdvét, esetleg miiko-
désképtelen terméket)

A renddrség folyamatosan felhivja az webes feliileten vé-
sarlok figyelmét, hogy mindig tdjékozddjanak el8zetesen,
olvassdk el az eladérdl az értékeléseket, és az internetes ol-
dal, amelyrél a visdrlds torténne, legyen biztonsdgos, széles
korben ismert, mivel egy kevésbé kozismert drusitd hely
nagyobb veszélyt jelenthet.

Ne a kényelem, a minimdlis haszon, a miel6bbi dtvétel
lehetdsége legyen az elsédleges szempont, részesitsiik elény-
ben azokat a webhelyeket, ahol lehetéség van a termék ki-
széllitdsakor meggy6z6dni annak sértetlenségérdl, a rendelt
termék valddisdgdrdl. Ha egy drucikk til kedvezd dron sze-
repel, ott csalds is lehet az értékesités hdtterében.

Misik kiemelt teriiletként kell emliteni az érzelmekre
haté, ,,romantikus” csaldsokat.

Ennek az elkovetési formdnak a jellemzdje, hogy az elko-
vetd a sértettet tobb szdz, olykor tobb ezer eurds pénzosszeg
dtutaldsdra veszi rd online beszélgetéssel, amely sordn elnyeri
dldozata szimpdtidjdt, bizalmadt, s azt is elmondhatjuk, hogy
olykor az érzelmeire is nagy hatdssal van. A magdt 4ltaldban
kiilfoldi katonanak, tdbornoknak, katonai orvosnak kiadé
fél magdrdl igen megnyerd képet alakit ki a hetekig, héna-
pig tarté tizenetvaltdsokkal, rokonszenves stilusdval.

Egyben a gyanttlan sértett egytictérzésée is felébreszti
kitalalt problémadival, olykor baleseteivel, sériiléseivel, ame-
lyekrdl esetenként kredlt képet is kiildhet. Az anyagi kdrt
elszenvedd dldozatok feltétel nélkiil hisznek az iizenetet
kiildének. A feljelentések megtételekor valamennyi ember
arrdl szdamolt be a rendéroknek, hogy a veliikk kapcsolatba

keriilt személyekkel tobbnyire iizenetben értekezeek, akik
profilt szerkesztettek egy kozosségi oldalon, és még fotdt is
kozoltek magukrol, ezzel is hitelesebbé téve a létezésiiket.

Az empiétidt kivdltd beszélgetéskor olyan tdjékoztatdst
adtak az elkdvetdk, hogy magdnyosak, csalddtagjaikat elve-
szitették, megsériiltek a hdboruban, és a hazatérésiik utdn
egy Uj életet kezdenek a boldogsig jegyében. Egy személyes
csomag hazapostizdsdhoz, annak dtvételéhez nem csupdn
segitséget, de dtutaldssal pénzt is kértek csevegd partne-
ritkedl. Volt sértett, aki tobb alkalommal is utalt nagyobb
osszeget. Az elkovetSk azért, hogy eloszlassék a kételyt, 4l-
banki, vagy dliizenet kiildésével jeleztek vissza az dtutalds
sikerességérél. A készpénz drutaldsit kovetden réviddel a
két fél kozote a kapesolat megszakadt, a magit kiilfoldi ka-
tondnak vallé személy elérhetetlenné vilt.

Epp ezért is hangsulyozza a renddrség, hogy a hasonlé
hivatkozéssal torténé megkeresés zomében csalds. Ezért sza-
kitsa meg inkdbb az ilyen kapcsolatot, vélassza a személy
letiltdsdnak funkci6jdt! Legyen kételkedd, ha tort magyar-
sdggal, furcsa akcentussal beszélé személy veszi fel Onnel
a kapcsolatot! Szintén keltsen gyanit, ha kiilfoldi szdmla-
szdmra kell az utaldst teljesiteni, és a szdmla tulajdonosa
mds ember nevén vezetett, mint akivel kapcsolatban 4ll.

A sértettekrd] elmondhatd, hogy okoseszkdzok miksd-
tetésének alapjait ugyan ismerik, de az internetes vildggal
6vatlanok. Epp ezért is fontos, hogy minél szélesebb kérben
kozvetitett figyelmeztetés Gtjdn tudatosuljon a csalds lehe-
t6sége, és annak megelézése.

A legnagyobb kdrokozdssal jéré csaldst a bankok, pénz-
intézetek nevében, a szimlavezetSkre hivatkozva kovetik el.

Litszolag a bank telefonszdmardl hivé személyek prébal-
jak megszerezni az tigyfelek személyes és pénziigyi adata-
it. A csal6 jogosulatlan bankkartya-haszndlatra, dtutaldsra
és szamla elleni tdmaddsokra hivatkozik. Nagyon fontos,
hogy soha ne telepitsen le semmilyen programot és ne utal-
jon pénzt a biztonsdgosnak mondott bankszdmldra, még a
bank nevében telefondlé személy kérésére sem! Bankkdrtya
adatot ne osszon meg senkivel telefonon! Addig van pén-
ze biztonsdgban, amig hozziférést nem biztosit mdsnak a
bankszdmldjihoz. Ha kétsége tdmad a hivéssal kapcsolat-
ban, szakitsa meg azt és hivja a banki tigyfélszolglatot.

Forrds: Veszprém MRF-sajto

30 [QENERACIONK

Horoszkop

Kos

III. 21.-1IV. 20.

A szokasosnal sokkal visszahtzéddbb,
legszivesebben napokig ki sem moz-
dulna otthonrdl, tirsasigra sem vagyik.
Most f8leg jovdjének varhaté alakuldsa
foglalkoztatja. Elészor is pontosan meg
kell fogalmaznia, élete mely teriiletein
szeretne valtoztatni.

Bika
IV. 21.-V. 20.

Ha romlik az otthoni légkor, az az 6n
szamldjira irhat6. Csalddtagjai érzik,
hogy nem bizik meg benniik, barmit ja-
vasolnak, rogton vitdba sz4ll velitk. Nem
tudja megdllni, hogy ne adjon hangot
nemtetszésének, ha nem értenck egyet
minden kijelentésével.

Ikrek

V. 21.-VIL. 21.

Haszndlja ki ezt a hénapot, mert lehe-
t6sége lesz arra, hogy megszabaduljon
egy régota fenndllé problémdjacdl. Nagy
valészinliséggel pozitiv visszajelzést kap
egy fontos beadvanyédval kapcsolatban,
aminek eredményeként hosszt1 idé utdn
végre megnyugodhat.

Rak

VI. 22.-VIIL. 22.

Képtelen megszabadulni a negativ gon-
dolatoktdl, pedig ez lenne az elsd 1épés a
stressz lekiizdéséhez. Csak 6n tehet érte,
hiszen olyan csatdit nem nyerhet meg,
amelyben nem vesz részt. Boldogsdga és
lelki békéje érdekében érdemes megviv-

nia ezt a harcot.

Oroszldn
VIL 23.—VIIL 23.

Magabiztos, gondolkodds nélkiil el-
mondja véleményét barkirdl, barmirsl.
Sokszor felmeriil a kdrnyezetében, hogy
tdl sokat képzel magdrél. Nem merik
kozolni, hogy nem kérnek a kioktat6
stilusbdl, pedig 6nnek is jobb lenne, ha
nem keriilnék el az emberek.

Sziz
VIIL 24.-IX. 22.

Nem arrdl hires, hogy szereti a vilto-
zést, de legaldbb 6nmaginak vallja be,
életében mi az, ami zavarja, és szivesen
lemondana réla. Baritai hidba szeretné-
nek segiteni, nekik sem 6nti ki a szivét,
tovdbbra is tartézkodik az érzelmi meg-
nyilvanuldsoktol.

Mérleg

IX. 23.-X. 22

Kényelmetleniil érzi magdt, ha csak fiil-
tantja egy vitdnak, hdt még akkor, ha
egyik szenvedd alanya. Ilyen helyzetben
is legyen bardtsdgos, ne érezze a misik,
hogy sikeriilt 6nt legydznie. De igyekez-
zen minél el6bb megszabadulni a kelle-
metlen térsasigtol.

Skorpié

X. 23.-XI. 22.

A szokésok uraljak a mindennapijait, de
ugy érzi, mindez akaddlyt jelent, hogy
azt tegye, amire valéjdban végyik. Sze-
retne ettl megszabadulni, hogy valto-
zatosabb lehessen az élete. Gydz8djon
meg azonban arrél, hogy kornyezete,
hogyan fogadnd mindezt.

Nyilas

XI. 23.-XII. 21.

Gyakran nyersen fogalmazza meg mon-
dandoéjdt, néha gorombdn reagl, ha csa-
ladtagjaival ellentétes véleményen van.
Gondolkodjon, mieldtt megszélalna, és
azon is torje a fejét, hogyan viltoztathat
sajat magdn, hogy nyugodt maradjon,
és ne sértse meg Sket.

Bak

XII. 22.-1. 20.

Szeretné jobban kifejezni, mit érez csa-
lidja irdnt, milyen nagyra tartja mind-
egyikiiket. ErSt adhat ehhez, hogy bizo-
nydra viszonzdsul ugyanezt gondolndk
és ki is mondandk, és ami még inkdbb
osztonzéen hatna 6nre: helyredllna az
otthoni harmonikus légkor.

Vizonto
I. 21.-IL 19.

Majusban a bolygdhatdsok miatt foko-
zottan érzékeny és kimeriilt lehet né-
hény napig. Abban az idészakban f6leg
arra vagyik, hogy ne kelljen elvégeznie
a mdr megszokott napi teenddit, és le-
hetdleg senkivel ne taldlkozzon, senkivel
ne kelljen beszélgetnie.

Halak

II. 20.-I1I. 20.

Hirtelen jott gondolat arra osztonzi,
hogy magdba nézzen, és elhatdrozza, az
onbizalomhidnydbdl eredd akaddlyo-
kat elhdritja. Ezek gdtoltdk, hogy elérje,
amit szeretne, és a valtozdst masokhoz
valé hozzddlldsidban. Nem venne min-
dent a szivére, amit hall.
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