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Hajnali hat éra, a kukdsautd robajdra ébredek. Sokdig dolgoztam
éjjel, jolesne még egy kis szusszands. Epp dlomba szenderiilnék,
amikor egy mentd sziréndja ismét felijeszt, amit aztdn egészen biz-
tossd tesz a kozeli sineken robogd reggeli gyors ricsaja. Kész, vége,
nincs tovdbb! Ennyit az alvdsrdl.

A reggeli csendes nyugalma mdr csak dlom lehet, mert jonnek a flinyirék. A kistraktorok
egyszerre tdmadnak a hdz elott, és a hdz migott. Még el sem hiiznak, mdr itt vannak he-
lyettiik a flikaszdsok. Mert ugye a széleket is le kell vagni, ahovd a nagy gép nem fér. Peddns
munka!

Kis idd, és mdr tavolrél hallom csak ., 6ket”. Nem tigy az egyik szomszédot. A teraszt
burkoljdk mdr pdr napja (drukkolok nekik, hogy gyorsan végezzenek), és munkdba is kezd
a flex: sivit, nyiiszit — idegesit. Elnyomja a Retro Rddid hangjdt. Eppen Bocelli énekelne
ldgyan a mestereknek, de nincs mese: hdttérbe szorul. (Milyen szerencsém van, hogy nem a
metdlzenét kedveli a szomszéd! Legaldbb a zenében nem, mert amiigy imdd mindent, ami
metdl (fém).

Becsukok minden ablakot, inkdbb a levegdtlenség, mint a hangzavar!

Ugy déltdjt ismét robajra riadok. Meghoztik a tiizifit a mdsik szomszédba. Es jott vele a
gatter is: sikolt a flirész, kopognak a kuglik, fiityorésznek az emberek munka kizben.

Nincs mdr mit becsuknom, hogy csondesebb legyen!

A lakds legtdvolabbi szegletébe biijok, mit sem ér. Prébdlkozom zenével, hdtha elnyomja
a kinti zajt. Nem jon ossze, az is csak zavar.

Kora délutdn van. Prébdlom nyugtatni magam. Keresem a harménidt a zajokban. Figye-
lem a munka ritmusdt, hdtha csak egy pillanatra megtalilom a zajosszhangot. Vigasztalom
magam, gondolom, majd véget ér az egész négy ora felé, a munkaidd nekik is szent (lehet?).
Agztdn egyszercsak idegen zirejre riadok. Csétorés lett az utcankban: megjottek a légkalapd-
csok, bontjik az aszfaltot. Aztin a szivattyiik zenéje, tiizoltdk stb. stb. (Rdaddsul vizsziinet!)

Na, most lett ebbél elég! Viroslakdk, jaj, nektek! Valakivel meg kell osztanom minden
dithomet. Es ki mdshoz fordulbat ilyenkor az ember — akinek olyan szerencséje van, mint
nekem: az édesanyjihoz!

Sorolom neki a fenticket, de mindjdrt az elején megakasztia a mondandémat. — Reggel
hat érakor ébredni? Abelyett, hogy oriilnél, hogy éjjel tudsz aludni! Nem is tudod milyen
szerencsés vagy! Hogy fiinyirdk? Meg vizszerelok? Es a mentdk, tizoltok? Mi lenne nélkiiliik?
Oriilj, hogy dolgoznak! Hogy megoldjik a bajt! Hogy egy kicsit zajosak? Gondolj arra, mi-
lyen jé lesz este egy jo kis zubanyt venni! Mdr persze ha addigra végeznek, és lesz viz!

Eljon az este, megjon a viz! Még az sijsdgon dolgozom, de éjfél felé kiiilok a teraszra, végre
kinyitok ajtot, ablakot. Arad be a frissen vdgott fii illata és végre a csend.

Csak azok a tiicskok meg a kabicdk. ..

Némethné Jankovics Gyorgyi
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Cseh Jozsefné -
Gizella, a matraaljai
hagyomanyorzo

A Nyugdijasok Heves Megyei Szovetségétdl kapott ajdn-
ldsban a kévetkezd 4ll: Gizella a Kisndnai Pobocska Nyug-
dijasklub vezetdje, a Szlovik Nemzetiségi Onkormanyzat
Kisndna elnoke, valamint a Kisndnai Métragyongye Ha-
gyomdnydrz Népdalkér egyik vezetdje. Hérom jelentds
feladat, amelyet csak nagy munkabirdssal, odafigyeléssel és
szorgalommal lehet maradékrtalanul ellitni. Ez az utébbi
megdllapitds vezetett el ahhoz, hogy megkeressiik és bemu-
tassuk Cseh Jozsefnét.

Gizella, legyél olyan kedves és mutatkozzdl be!

Kisndndn, ebben a mdtraaljai kisfaluban sziilettem, szii-
leim egyetlen gyermekeként. Ma is itt élek, a Gyongyost
Egerrel 6sszekotd dron taldlhaté kis telepiilésen. A kis fa-
lunkban a torténelem sordn mindig meghatdrozéak voltak
a szlovdk gyokerek, a nemzetiségi hagyomdnyok dpoldsa,
amelyek a neveltetésemet is nagymértékben befolydsoltak.
Kozépiskolai tanulmdnyaimat Egerben, az Alpdri Gyula
Kézgazdasdgi Szakkozépiskoldban végeztem, ahol a gyors-
gépird, dltaldnos tigyintézd, kozépfoku jegyz8konyvvezetdi
képesitést szereztem.

Az els6 munkahelyem Egerben volt, az Eger-M4travi-
déki Borgazdasigi Kombindtndl gyors- és gépir6 munka-
korben dolgoztam. Itt tapasztaltam meg a felndte vildg
munkahelyi kihivdsait. Szerencsémre itt egy nagyon j6 ko-
zosségbe keriiltem, és nagyon sokszin(i feladatokat kellett
megoldanom. Igazdbdl a felndteé vélds elsd 1épéseit is itt
tettem meg, és valhattam olyan munkaerdvé, aki a mun-
kdjit nem kényszerbdl, hanem elkotelezettségbél, szivesen
végzi. Ez az elkotelez8dés hatdrozta meg a tovdbbi aktiv
életemet, egészen a 2007-es, korkedvezményes nyugdijba
vonuldsomig.

A férjem Egerben az épitSiparban dolgozott fizikai
munkakérben. Szeretetben és békességben eltoltott 42 év
utdn hunyt el. Gyermekeim és unokdim szeret§ timogatd-
sa mellett éljitk most az életiinket. A munkdban eltdltote
idék sordn Egerben, a Heves Megyei Takarmdnyozdsi és
Allattenyésztési Feltigyel6ségen adminisztrdtori, majd a
helyi dltaldnos iskoldban iskolatitkdri és végiil Visontin a
Matrai Erminél adminisztritori és titkdrndi beosztdsban
dolgoztam.

Az éneklés és a dalok szeretete mdr kisldnykoromban
megérintett. A dalok irdnti vonzalom taldn onnan ered,
hogy anyai nagyapdm és édesanydm otthon és tdrsasdgban
is gyakran énekelt. Szerettem hallani a naphoz, alkalom-
hoz, sok-sok érzelemmel kapcsolédé dallamokat. Kisgye-
rekkoromban nagyon félénk voltam, a szereplés komoly
feladatot jelentett szimomra. Az a képességem, amit anyai
nagyapamtdl és édesanydmtdl o6rokoltem, igazabdl fel-
néttkoromra teljesedett ki. Sok szép nétit, dalt tanultam
t6litk, amelyeket szivesen énekelgetek ma is otthon sajit
kedvtelésbél és térsasdgban egyardnt.

Még javdban dolgoztam, amikor bekapcsolédtam a
nyugdijasok k6zosségi életébe. A szomszéd asszonyom volt
az, aki a Mdtragyongye Népdalkor vezetSjeként addig hi-
vogatott a kis csapatukba énekelni, amig végiil 1999-ben
ide mdr mint nagymama léptem be. Ez az év azért lett szd-
momra kiildnosen felejthetetlen, mert hozott szimomra
egy Uj kedves kozosséget és az elsd szeretett unokdmat.

A népdalkérbe toreénd belépés egyben sorforduld volt
az életemben, mert ekkor lettem tagja a Magyarorszdgi
Szlovikok Szovetsége keretében a telepiilésen 1992-t8l

Cimlapsztori

miikodé Pobocska Szlovék Erdekvédelmi Csoportnak,
mely a helyi nyugdijasok képviseletében kapcsolédott
a Nyugdijasok Heves Megyei Szovetségéhez. Igy véllaltam
kettds feladatot, amellyel Heves megyében és orszdgosan is
képviselhettem a telepiilésen él6 szlovik nemzetiségiek és a
nyugdijasok érdekeit.

A csoport vezetésén beliil igyekeztem az iskoldban ta-
nultakat, valamint az aktiv munkdm sordn szerzett tapasz-
talatokat kamatoztatni, ezért szivesen felvillaltam az admi-
nisztrcioval, rendezvények el8készitésével jard szervezési
feladatokat, valamint a jegyz8konyvek vezetését, a beszd-
mol6k és az egyéb, a szervezet miikodéséhez nélkiilozhetet-
len dokumentacidk elkészitését. Tobb esetben képviseltem
a telepiilésiinkon €16 szlovak nemzetiség tagjait kiildoteér-
tekezleteken, kozgyt(ilésen Magyarorszdgon és Szlovdkid-
ban egyarint.

Milyen dijdonsdgokkal mutattad meg magad Kisndna éle-
tébe?

Az ezred évfordulén egy eddig ismeretlen, 4j alkotdi
tulajdonsigomat sikeriilt bemutatni, elkészitettem a leg-
jellemz8bb ndnai viseletek egyikét, a bordd szovetruhdt.
Ekkor érintett meg a hagyomdnyban rejlé vardzs, mely el-
s6ként a helyi szlovdk viseletek szépségében mutatkozott
meg. Soha nem tanultam varrni. Az eredeti szlovdk hagyo-
ményos viseleti darabok segitségével sikeriilt 8sszedllitani
az elsd darabot, melyet probaként magamnak készitettem.
Ez olyan jél sikeriilt, hogy mintadarab lett beldle és hama-
rosan elkezdtiik az énekkar tobbi tagjinak is elkésziteni a
fellépd ruhdt. A kovetkezd években — ahogy anyagi hely-
zetiink engedte — sorra késziiltek a viseleti darabok: fekete
és kék rakott szoknya a hozz4 ill§ blazzal, kéténnyel, ken-
dével. Biiszke vagyok az elért eredményre, mellyel nagyon
ldtvinyos megjelenést sikertilt biztositani a népdalkor tag-
jai részére. Nagyon szerettem ezt a feladatot, és mai napig
szivesen vallalom a folytatdst.

Melyek voltak az onkéntes feladataid kovetkezd dllomdsai?

A kovetkezd jelentds 1épés 2005. évben tortént, amikor
a Pobocska Erdekvédelmi Csoport helyett létrehoztuk a
Cégbirésag dltal bejegyzett Kisndnai Szlovikok Egyesiile-

tét, mely szervezet tovébbra is a Magyarorszdgi Szlovidkok
Szovetsége és a Nyugdijasok Heves megyei Szovetségének
tagjaként miikodoee. Az alakuld kozgytlésen a tagsdg ha-
tdrozati javaslattal elnokségi taggd vdlasztott, az elndk fel-
ismerte azt a képességemet, hogy vezetdségi tagként az ad-
minisztrativ munkdban is nagyon sokat tudok segiteni. Ezt
a tevékenységet mint kétszeres nagymama véllaltam, ebben
az évben sziiletett meg mdasodik szeretett unokdm. Felada-
tom volt még a hagyomdnydrzés teriiletén a viseletek és a
szlovdk gasztronémia jegyeinek kutatdsa.

A telepiilésen 1994-ben alakult meg a Szlovik Kisebb-
ségi Onkormdnyzat, amelynek a megalakuldsit nagymér-
tékben segitette el8 az akkor mdr jol m(ikodé Népdalkor.
Bekapcsolédtam a szlovdk kozosség munkdjiba, melynek
koszonhetben a 2006-o0s vilasztdsokon onkormdnyzati
képviseldnek vélasztottak. 2009-ben, az eléz8 elndkhelyet-
tes haldldt koveten elndkhelyettesi funkcidba keriiltem,
és ezzel megorokoltem azokat a feladatokat is, amit az eld-
dém végzert. Igy kaptam 6rokiil és lettem a népdalkér ve-
zetSje is. Ez a 1épés egyre tobb szervezési és adminisztracios
feladatot igényelt, amely megolddsihoz akkoriban nagy
segitséget nyujtott a még él férjem.

Ennek a hdrom pozicionak a megtartisa nem volt nagy
megterhelés?

Van az Ugy, hogy a végzettség, a munkakér és a tdrsa-
dalmi tevékenység taldlkozik az 6nként véllalt feladatok
hobby szinti szeretetével. Ugy gondolom, hogy a hdrom
pozicié megtartdsa sordn ez egy fontos szempont volt szd-
momra. Azt azonban ldtni kell, hogy a hdrom szervezet
igazdbol egy nagy kozosséget alkotott, ahol a tagok rész-
ben megoszlottak, részben mind a hdrom szervezetben
tagsdggal rendelkeztek. Ezért mind az irdnyitdsban, mind
a programok szervezésében szinte ugyanazon feladatokkal
kellett foglalkoznom. A pozicidk megtartdsa, a mikodés
biztositdsa, programok megszervezése, lebonyolitisa csak
a kozdsség odaad6 tdmogatdsdval, nagyszer(i hozzddllaséval
és onzetlen segitségével valdsulhatott meg.

A 35 éves népdalkir hogy keriilt az irdnyitdsod ald?

2009-ben az egyesiilet elnékének - aki egyben a nép-
dalkdr vezetdje, és a Szlovik Kisebbségi Onkormdnyzat
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elnokhelyettese is volt — haldldt kovetden ott marade a
feladatkor betoltetlentl, tiresen. A vilasztdsokig ezeket a
pozicidkat megbizdsos alapon tovibb vittem. Torekedtem
arra, hogy azok a feladatok elvégzésre keriiljenek, amelyek
az egyesiilet torvényes fennmaraddsit biztositjdk. 2011.
évben meghalt a kisebbségi 6nkormdnyzat elnske. A meg-
el6z6 2010-es valasztdskor mar jeloltként szerepeltem, de
az azonos szdmu szavazat eldontésekor a jeloletdrs nyert.
Az elnok halaldc kdvetSen a rendkiviili testiileti iilésre be-
hivtak, mint péttagot és ekkor vilasztottak meg a Szlovik
Kisebbségi Onkormdnyzat helyi elnokének.

Visszatekintve ez egy nagyon merész véllalkozds volt.
A villaldsomban viszont az motivélt, hogy az akkor tbb
mint 25 éve miikod6é Népdalkort ne hagyjam megsziinni,
hanem segitsem legjobb tuddsom és a poziciém adta le-
hetdségek felhaszndldsdval. Ez ma is igy van. A Népdalkor
miikdéséhez sziikséges feltételek biztositdsa, kapesolattar-
tés, program szervezés feladatainak segitése, koordindldsa
az dnkormdnyzat tdimogatdsdval jelentdés munkdt igényel,
ezért az 6nkormdnyzat képvisel§-testiiletében egy képvi-
sel8t biztunk meg a Népdalkor szakmai feladatainak el-
ldtdsaval.

Sajnos ezekben az id8kben a nyugdijas egyesiilet nem
miikodote jol és ez a szervezet feloszlisdhoz vezetett. Sok-
sok biztatdsra Pobocska néven szerveztem egy kis nyugdijas
csoportot és 2015-ben csatlakoztunk a Nyugdijasok Heves
Megyei Szovetséghez. A kis csoportunk legfontosabb fel-
adata a telepiilés hagyomdnyainak dpoldsa és ezen beliil
a szlovdk kultira és hagyomdny tovdbbaddsa az uténunk
jové nemzedéknek. Ezt nagyon jol feltudta véllalni a Po-
bocska Nyugdijas Klub kardltve és szorosan egytittmiikdd-
ve a Heves megyében egyediili, szlovdk nyelven is énekld
Népdalkérrel. E mellett, megprébaltuk a gasztronémia
teriiletén is megtartani a szlovak hagyomanyokat. Szdmta-
lan kidllitdst dllitottunk 8ssze az dltalunk gyiijtote viseleti
daraboktél és himzésekb6l nemcsak Kisndndn, de mds te-
lepiiléseken is. A Szlovak Nemzetiségi Onkormanyzat fel-
gjitott helyiségeiben allandé6 kidllitdsként megtekinthet6k
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a helyi szlovdk népviselet meglévd darabjai, a kiegészit6k
és a folyamatosan bdviilé himzések. Itt taldlhat az dltalam
készitett elsd, bordé szovetruha is.

Mit jelent a nevetekben haszndlt Pobocska szd?

A Pobocska szlovak szd, egy olyan dgacskdt jelent, ami
egymagdiban is [étezik, de fontos része a finak. — Egy 6n-
szervez8dé kis csoport, mely 6nmagdt hozta létre. — A szer-
vezetiink is egy kicsi 4gacska, ami nagyon kicsi ahhoz, hogy
onall6 rendezvényeket szervezzen, de 6sszefogva a ,,fa tobbi
részével és a gyokerekkel” mdr sokra képes. A népdalkoér,
a szlovik nemzetiségi dnkormdnyzat, a nyugdijas klub a
falu vezetésének tdimogatdsdval mdr képes megmozgatni a
telepiilés lakossdgdt. Ez az az erd, ami a generdcidkat, a
csalddokat és a telepiilésen él6ket j6 hangulatban prébalja
osszetartani a mindennapokban.

Azt gondolom, hogy az életiink értelmét sok esetben
onmagunknak kell megtaldlni és egyben elfogadni azt,
amit a sors nekiink szdn. Ezt taldltam meg azokban a nép-
viseletekben, amelyeket elkészitettem, 8sszegyijtottem és
amelyekkel megmutathatom a helyi szlovédk kultdra tor-
ténelmének egy szimomra fontos darabjdt. Ugyanakkor
onmagamtél az életem sordn a munkdban mindig a maxi-
mumot vdrtam el, és mdra mdr elmondhatom, hogy ez az
aktiv dolgozéként élt éveimben is, és az 6nkéntesen villalt
kozosségi munkdm sordn is mdr meghozta a tartalmas gyii-
molesét.

Demeter Ferenc
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Aktualis

Kozlemeény

Sajndlattal értesiiltiink arrél, hogy az egyetemes szolgdlta-
tds 0 drszabdlyozdsakor, az id8sek életkori sajdtossdgaira
nem terjedt ki a déntéshozék figyelme.

Az idosek:

— tobbsége az életvitelébdl adédban az dtlagnal tobbet tartdz-
kodik a lakdsiban, haszndlva az otthoni kézszolgaltatdso-
kat, fizetve a szdmdra eddig is megterheld koziizemi dijakat,

— nyugellitdsinak medidn értéke havi 135 ezer forint
(1 millié nyugdijas kap ennél alacsonyabb elldtést) Eb-
bél kell fedezniiik a megélhetésiikhdz nélkiilézhetetlen
20-30 szdzalékkal novekvd élelmiszerek, 10—15 szdza-
lékkal megemelkedett gydgyszerek, vitaminok és segéd-
eszkozok megvésdrldsdnak drdt,

— koziil tobb mint 600 ezer f§ magdnyosan él, igy a lakds-
fenntartdssal kapcsolatos kéltségeket egyediil kell visel-
nie, nyugelldtdsuk jelentds részét pedig a rezsikoltségre
kell forditaniuk,

— koruknal fogva is, a régebben megvasdrolt, akkoriban az
energiatakarékossdgi szempontokat figyelmen kiviil ha-
gy6 lakdsokban élnek. Nincs forrdsuk a nyildszardk, és
egyéb szerkezeti hdszigetelések utdlagos elvégeztetésére,

— a kozelmdlt pandémids id8szakdnak nagy vesztesei
voltak, a kényszerl bezdrdsok, a terven feliili plusz ki-
addsok, az életvitelitk korldtozdsa miatt felmeriilt plusz
koleségek kovetkeztében.

Javaslatok:

— A medidn nyugdijosszeg alatti elldtdsban részesiilék —
hasonléan mds tdrsadalmi csoporthoz — mind a fold-
gdz-, mind a villamosenergia-szolgdltatdst kedvezmé-
nyes dron legyenek jogosultak vételezni.

— Azon medidn nyugdijosszeg alatti elldtdsban részesiilék
szdmdra, akik szénnel vagy faval tudjdk csak megoldani
a fttésiiket, a téli honapokra, havi 6tezer forint értékil
srezsiutalvanyt” kelljen folydsitani.

— Az energiaszolgiltaték, nyugdijas fogyasztd esetén, csak
az éves elszdmoldsi iddszakot alkalmazhassik.

— A kormdny irjon ki a nyugdijasok szdmdra, szdzszdzalé-
kos tdmogatds mellett, lakdsuk energetikai korszer(sité-
sére, eszkdzcserére 8sztonzd palydzatokat.

Budapest, 2022.7.21.
Nyugdijas Parlament Orszdgos Egyesiilete,
Magyar Nyugdijasok Egyesiileteinek Orszdgos Szovetsége

Mostantol

a nyugdijasok
Is dolgozhatnak
a kozszféraban

Egy tjabb kormdnyrendelet szerint 6szt8l a kormdny en-
gedélye nélkiil foglalkoztathat6k a nyugdijasok a kozszfé-
raban.

A héborus veszélyhelyzet miatt egy évre felfiiggesztették
azt a szabdlyt, amely szerint sziineteltetik a nyugdijfize-
tést abban az esetben, ha a nyugdijas keresete meghaladja
az évi minimdlbér 18-szorosit — irja a Magyar Koézlony-
ben megjelent kormdnyrendelet.

Ez t6bbek kozott vonatkozik a

— kozalkalmazottakra,

— koztiszevisel8kre,

— kormdénytisztvisel 8kre,

— politikai szolgalatban dll6kra,

egészségiigyi,
rendészeti,
honvédelmi,

— valamint biréi és tigyészi jogviszonyban dll6kra.

A rendelet 2022. szeptember 1-t8l 2023. oktéber 31-ig
lesz érvényben azokra, akik az 6regségi nyugdijkorhatdrt
betsltotték, és a teljes nyugdijhoz sziikséges szolgélati id6-
vel rendelkeznek, annak feltételével, hogy a jogviszonyra
irdnyadd jogszabdly a nyugdijasként torténd foglalkozta-
tést lehet6vé teszi. Kiemelték: abban az esetben, ha a fog-
lalkoztatds augusztus 31. utdn kezdédik, a kezdénaptdl
szamitott egy évig érvényes.

Sziiletett egy hatarozat is
Am a veszélyhelyzethez nem kapcsolédban sziiletett egy
olyan kormdnyhatdrozat is, mely szerint a kormany véle-
ményének kikérése nélkiil foglalkoztathatéak szeptember
1-t8] egy évig a szocidlis, gyermekvédelmi vagy gyermek-
joléti szolgdltaténdl, intézményben, hdlézatndl, valamint
koznevelési vagy szakképzd intézményben azok, akik be-
wledteék az oregségi nyugdijkorhatirt, és rendelkeznek
a teljes nyugdijhoz sziikséges szolgdlati idével.

Forrds: Index
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Vélemény

,Ne torodj
semmivel,
csak neked
legyen jo!”

Amikor régen még az ifjusdgi szovetségben dolgoztam (va-
16szint, itt most néhdnyan abbahagyjdk az olvasist), volt
a fénokomnek, ,J6 Szombath Elvtdrsnak” egy monddsa,
amit furcsa, figyelmeztetd hangsillyal szokott mondani:
»Ne torédj semmivel, csak neked legyen j6!” A j6 beosztott
ettl a mondattdl illett, hogy magdba szélljon, és mérlegel-
je, hol hibdzott. Mert tudtuk ilyenkor, hogy valami olyat
tettiink, ami nem egyeztethetd ossze azzal a ,kiildetéssel”,
amiért dolgozunk, ti. a kozosség érdekeivel. Hogy koze-
lebb hozzam a témdt: pl. ahelyett, hogy a tdrsaink nydri
tdborozdsdt szerveztem volna, elmentem mondjuk bulizni.
Nem tettem, nem jél tettem a dolgomat — ez volt az {ize-
nete a f8nok monddsinak. Aki komolyan vette ott a fela-
datdt, az ennek a mondatnak a hallatdn kicsit elszégyellte
magdt, és — j6 munkaerd 1évén — elsomfordélt dolgozni,
tenni a dolgdt. Ez volt ott és akkor a rend.

Tul a fiatalkori nosztalgidn, a vagy 40 éves emlékek me-
lengetd érzésén — az a megldtdsom, hogy ma is el kellene
egy-két ember, aki az akkori hangsullyal figyelmeztetne:
nem teszed j6l a dolgodat, ember!

Mira a politika hivatalossd tette az idézett mondaist,
csak a hangsuly lett mds! Gondoljunk csak bele: orszdgunk
vezeti mondjuk egy eurdpai kozosségben milyen kivaléan
képviselik: ne t6rédj semmivel, csak neked (ti. orszdgunk-
nak) legyen jo! Es nincs mogétee szégyen, lesiitott szem, de
van biiszkeség, és a harcias kidllds méltatdsa.

Az érdek az oka mindennek! Azt mondjék, hogy mid-
sak — fontosabbak — az orszdgunk érdekei, mint a kozosség
felvéllalt ércéke. Ez a transzparens hozz4dllds olyan nyilt és
egyszer(, hogy a polgdrok szimdra — a mindennapi élet-
ben is — példévd, kovetendévé ,nemesiilt”. Az egyén ér-
vényesiilése mindenek elétt — ez valt a legfébb célla. Aki
iigyes, annak az érdekérvényesités sikeres, érdeksérelmeit
kénnyen orvosolja. Megoldja — magdnak. Ezzel parhuza-
mosan pedig aki iigyetlen — érdekérvényesitése sikertelen,
érdeksérelmeit nem tudja orvosolni -, azzal mdr nem fog-
lalkozik. Nem az 6 problémija.

Itt jonnének képbe az érdekvéd@k, akik éppen az érde-
keik érvényesitésére egyénileg sikerteleneket, a megkesere-
detteket terelik egy ernyd al4, villalva a lehetetlent: olyan
vildgban segiteni, ahol az egyéni érdek mindenek felett
allé, és az érdekvédelem — mint valami szitokszé — sanda
tekintetekre szdmithat, az tigyeskedéknek tituldlt, olykor

a politika szerviliseinek kikidltott semmirekell6k kategd-
ridjdt strolja. Akikrdl a nagy tobbség — kiviilalléként - azt
gondolja: annyit érsz, amennyit elérsz (kiharcolsz) — szd-
munkra!

Ez — szerintem — az érdekvédelem mai nagy dilemmdja.

Keserliségem apropéja egy Facebook-poszt, amelyet
a minap tettem ko6zzé. A nyugdijrendszerben szerintem
fontos szolidaritds elvérdl elmélkedtem, prébédltam meg-
értetni olvaséval, hallgatéval, hogy embertdrsaink — akar
sajat okon, akdr rajta kiviil 4ll6 okokbdl — létfenntartdsa,
minimdlis szintli megélhetése nem lehet k6zombos annak,
aki ,,vigan” él, és hogy az ilyeneknek volna dolga — felel8s-
sége — a szolidaritdssal. Nem nagy tettekre gondoltam, pl.
a vératlan, terven feliili pénzeken egyenl8en osztozni, vagy
valami hasonléra. De az érdek minden humdnus emberi
gondolkoddst feliilirc — kaptam a nyakamba mindenféle
szitkot.

Nem kotelezd mindenkinek a hdtrinyos helyzettek se-
gitéséért tenni, de — véleményem szerint — mindenkinek
kotelessége tudomadst szerezni hdtrdnyos helyzeti ember-
tdrsaink gondjairdl. Ez az elsd 1épés a szolidaritds kialaku-
ldsa felé. Ezért kiabdlunk mi érdekvédék — most egyeldre
ezzel probalkozunk, de hangosan -, akkor is, ha siit a nap,
és akkor is, ha esik az es§... Vagy ha vélsdg van, vagy ha
hdboru.

Némethné Jankovics Gyirgyi,
a Nyugdijasok Orszdgos Szovetsége
elnik

NYOSZ-hirek

Szeghalmi évfordulos linnepség

2022-06-12-én Szeghalmi Buzavirdg Nyugdijas Egyesii-
let kiilonleges és egyediildllé hdrmas évfordulét tinnepelt
55-30-10, 55 éves folyamatos multunkra tekintettiink
vissza, énekkarunk 30 éves, tinccsoportunk 10 éves meg-
alakuldsdra.

Evfordulinkat tobb mint 200 fével, 10 észak-békési
nyugdijas kozosséggel egyiitt, a hagyomdnyaink szerint
tinnepeltiitk Szeghalmon, a Vidra tanydn.

Unnepségiinkon jelen voltak és koszontottek benniin-
ket az orszdgos és megyei nyugdijas szovetségek elndkei
Hegyesiné Orsés Eva, Szrenka Pilné, Zalai Jézsefné, Szeg-
halom vidros képvisel8i Elek Ferencné, Hajduné Biré An-
gelika, egyéb elfoglaltsdguk miatt levélben Macsdri Jézsef
polgdrmester, Szatmdri Julia Civil Szervezetek Szovetsége
tigyvezetd, Vermes Péter Billerbeck tigyvezetd.

Koszontottiik a legiddsebbeket, a volt Nyugdijas Klu-
bunk vezetdit, akik ma is aktiv tagjai egyesiiletiinknek,
mindhdrman 86 évesek, tovibbd a leghosszabb (tobb, mint
30 éves) tagsdgi viszonnyal rendelkezd tagjainkat és szalag-
kotésre is sor kertilt.

A j6 hangulatot tovibb fokozta Kolostydk Gyula néta-
énekes el8addsa.

Rendezvényiinket kiemelten tdémogatta Szeghalom
Viros Onkorményzata, Békés Megyei Onkorményzat,
Szeghalmi Mivel8dési Kozpont és nagyon sok helyi cég
és villalkozo!

Tisztelettel mondunk koszonetet valamennyi tdimoga-
tonknak, vendégeinknek megkoszonjiik, hogy veliink tin-
nepeltek!

Hegyesi Zsuzsanna elnok

L “
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XXX. Sarudi Péter—Pal-napi Aratoiinnep

A Nyugdijasok Heves Megyei Szovetsége és Sarud kozség
Onkormanyzata 2022. jalius 02-dn rendezte meg a XXX.
Sarudi Péter—Pdl-napi Aratdiinnepet. A program finom
reggelivel indult, amelyet Tilcsik Istvan polgdrmester biz-
tositott a Tilcsik-farmon. A forré nydri nap reggelén, 300
megyei nyugdijas, viddm hangulatban, versenyre készen
vérta a buzatdbla szentelést és az aratds kezdetét. Kilenc
csapat jelentkezett a versenyre. Felidézve a multat az ara-
ték, a marokszeddk, a kévekotdk vaszonruhdba 6ltoztek,
fejkendét kototeek és az aratds eszkdzeit elékésziteteék.
Az aratdst a polgdrmester koszontdje nyitotta meg, majd a
papi dldds kévetden, Farkas Attila megyei elndk tidvozolte
a hagyomdnyokat 6rz8 résztvevéket. Kedves ajéndék volt
az egyik tagtdrs aratdverse, amely utdn a csapatok bedll-
tak a megjelolt buzatdbldkba. Tangéharmonika dallama,
énekszd, biztatd rigmusok buzditottdk a csapatokat. Eszre
sem vették, hogy szakértd zstiri kiséri figyelemmel a ,ren-
det vigist”. Tuzott a Nap, suhant a kasza, a sarlé kovette
a levdgott buzaszilakat, a kévekot§ keze szorgosan jdrt.
A tarlén szaporodtak a keresztek. Minden csapat learatott
és megelégedetten tért vissza a kenyérkendé-asztalhoz,
ahol viz, bor szalonna, kolbdsz, kenyér és pogdcsa vérta
8ket. A résztvevSk nagy csapata sem maradt éhes, mert a
Tilesik-farmon finom ebéddel virta 8ket a ,gazda”. Ebéd
utdn, 21 misorszdm biztositotta a j6 hangulatot. A me-
gye nyugdijas klubjai, kérusai, népdalkérei, tdnccsoport-
jai, sz0l6 énekesei az ez alkalomra osszedllitott araté és
tiszai, valamint katonadalokat adtak el6. A kultdrmisort
a Sarudi Hagyomdany6rz6 Népdalkér Molndrné Vass Eva
vezetésével egy aratdcsokorral kezdte, majd fellépett a Fel-
s6tdrkdnyi Asszonykorus, a Besenydtelki Pacsirtak, az Egri
Dobé Katica Nyugdijas-szervezet Egri Vitézek Dalkor és
Szinjitsz6 csoport, a Tiszandnai Margaréta Népdalkér, a
Kertbardtok Egri vegyes kérusa és a 8 Pettyes tdnccsoport,
a Kdpolnai Margarétdk, a Koml6i Népdalkér, a Hatvani

Nyugdijas Rokolya Tdnccsoport és Vadvirdg Népdalkor,
a Bélapétfalvi Nyugdijas Enekkar, a Tenki Nyugdijas K-
rus, a Pélyi Nyugdijas Enekkar és a Nagyrédei Nyugdijas
Enekkar. Szol6t énekelt Csellei Judit és Gomori Marika.
Az Aratéiinnep eredményhirdetéssel fejezédott be. Az ara-
toverseny gydztese a Pélyi Tiszavirdg Nyugdijas Klub csa-
pata lett, a mdsodik helyezést Sarud kézség, a harmadikat
az egri Kertbardt Koér csapata nyerte el. Legjobb kaszis
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Pélyrdl érkezett, a legjobb marokszedd és a legjobb kéve-
ko6t8 a sarudi csapat tagjai lettek. Hagyomény®érz8 kiilon-
dijas lett a sarudi csoport, kiiléndijat kaptak a Hatvaniak.
A legviddmabb csapat dijat kapta Beseny6telek, Nagyré-
de, Kdpolna, a Tiszafiiredick kimagaslé szereplésért dijat
kaptak. A nap igen kellemes eseménye volt a pogdcsasiitd
verseny, ahovd 18 versenyz8 nevezett be. A Pélyrdl érke-
28 kdposztis pogdcsa ,aratott” elsd helyen sikert, de igen
finom volt a medvehagymds, a tdrés, a tepertds, a sajtos
pogdcsa is. Feledhetetlen élménnyel zdrult a XXX. Sarudi
Aratétinnep. Szeretnénk koszonetet mondani Sarud kéz-

ség Onkormdnyzaténak, Polgdrmester Urnak és a sarudi
hagyomdnydrz8knek. Készonjiik, hogy megtisztelte ren-
dezvényiinket Némethné Jankovics Gyorgyi, a Nyugdija-
sok Orszdgos Szovetsége elnoke.
Szeretnénk 2023-ban is bazdt adni az Gj kenyérhez!
Farkas Attila elnok
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OregSZEM 2022

Fotépélyazat nyugdijasoknak és fiataloknak, hogy a
nyugdijasok mindennapi életét hitelesen bemutassik

Részvételi feltételek:

A Nyugdijasok Orszdgos Szévetsége 2022. évi fotépalya-
zatdn a hazai és hatdron tdli magyar amatdr fotébardtok
hérom kategéridban — 1.) 20 éves korig, 2.) 20-64 éves
korig, 3.) 65 éves kor felett — egyéni palydzatot nytjt-hat-
nak be. A fotépélydzat témdja és célja: bemutatni az id8s,
nyugdijas emberek életének szépségeit, 6romeit, gond-
jait, magdnya és tirsas kapcsolatai tartalmdt és jelen-
tdségét. A pélydzat hozzd kivdn jdrulni az akeiv id8skor
érdekében, a mozgis, az élethosszig tanulds, az informécids
aktivitds novelé-séhez.

Csak eddig nem publikalt, kordbbi pilydzatunkon vagy
mds pdlydzatokon nem szerepelt képekkel palydzzanak,
amelyek felett teljes szerz6i és felhaszndldsi joggal rendel-
keznek, és amelyek témdja nem ellenkezik sem a szdrmazi-
si orszdg, sem az Eurépai Unié jogi rendelkezéseivel, sem a
képen dbrazolt személyek személyiségi jogaival.

Egy palydz6 bédrmilyen technikdval (fényképez8gép,
mobil telefon stb.) készitett, legfeljebb 5 képet, ezen beliil
egy legfeljebb 5 képbdl 4ll6 képsorozatot kiildhet be. A ké-
peket akdr fekete-fehérek vagy szinesek, lehetdség szerint
DIGITALIS (.jpg) formaban kérjiik bekiildeni. Minimalis
felbontdsa legaldbb 1500 x 2000 pixel (2,5 Mp) legyen.
Kériink minden egyes képet egyenként csatolni a bekiildé
e-mailhez.

A piélyazok toltsenek ki nevezési lapot szdmitdgéppel.
A nevezési lapon fel kell tiintetni — a nevezd személy teljes
nevét és életkordt, — pontos lakcimét; — levelezési cimét,
elérhetSségeit: telefon, e-mail-cim. — A bekiild6tt képek
sorszdmdt és cimét, a képek.jpg-megjelolésével egyezden (a
forma nem kotelezd, csak a tartalom fontos). A nevezési
lapot a képekkel egytitt kérjiik bekiildeni e-mailben. A ne-
vezési lap fdjlneve: Csalddnév_Keresztnév_kategdria.doc

A meghirdetett témdnak nem megfelelé vagy gyen-
gébb mindségii képeket a zstiri nem értékeli! A zsiri 4l-
tal kidllitdsra javasolt képeket a NYOSZ rendeli meg egy
fotélaborban, és — megfeleld lehetdségek biztositdsa esetén
— gondoskodik kidllitdsok megszervezésérél.

A kategéridnként kiemelt, legjobbnak mindsitett képe-
ket tdrgyjutalomban részesitjiik, I-II-III. mindsitésrdl,
az esetleges kiilondijakrél oklevelet a kidllitds megnyitd-
sakor nyujtjuk 4t.

A bekiildétt képeket a NYOSZ szerz6i jogdij és felhasz-
ndlasi dij fizetése nélkiil, de a szerzd nevének feltiintetésé-
vel nyilvdnossdgra hozhatja a fotépdlydzat, a forokidllitds és
a NYOSZ népszertisitése érdekében. Csak azok vegyenek
részt ezen a pélydzaton, akik ezt engedélyezik! Nevezési dij

il e kil

MEGHOSSZABBITOTT HATARIDO!

nincs. Bekiildési hatdrid meghosszabbitva: 2022. de-
cember 01. e-mail-cim: nyoszfoto@gmail.com.

Figyelem! Becsomagolt és tomoritett dllomdnyokat
nem csomagolunk ki! Oridsleveleket nem fogadunk. A p4-
lydzatokat fogaddé e-mail postafidk mérete 6ridsi, de igy
sem garantdlhat6, hogy az utolsé egy-két napban bekiil-
dott t8bb szdz fotét fogadni tudja (annak ellenére, hogy a
rendez8k folyamatosan mentik a beérkezd palyamiiveket).
Ezért nem fogadunk el senkitdl sem 6vést, vagy reklamd-
ciét amiatt, ha egy kiildeményt — ’a postaldda megtelt’
tizenettel — visszakiild a szolgdltat6. A megoldds ugyanis
kézenfekvd: a meghirdetéstdl folyamatosan, de legaldbb
egy-két héttel kordbban be kell kiildeni a palydzatra szdnt
képeket, amelyek kézbesitésérdl ki-ki kérjen automatikus
visszaigazolast a szolgdltat6tol.

Zs(irizés: 2023. janudr 30-ig. A zs(irizés eredményérdl
a NYOSZ elektronikus hirlevelében a nyoszfoto@gmail.
com email-cimrél és a www.nyosz.hu honlapon, valamint
a szovetség GENERACIONK cimii folyéiratdban adunk
tdjékoztatdst. A dijazott képek bemutatdsa vérhatdan a
2023-évi NYOSZ nyugdijas kulturélis nagyrendezvény
keretében lesz.

Az elsd kidllitdst 2023. februir hénapban Budapes-
ten tervezziik, a NYOSZ tandcstermében (1074 Budapest,
Szdvetség u. 9.). Az ingyenesen kélcsdnozhetd forokidlli-
tés mdsodbemutatdi a szovetség tagegyesiiletei szdmdra
szerte az orszagban: 2023. mdrcius hénaptdl (a kdlcson-
zési igények bejelenthetSk: nyoszfoto@gmail.com cimen).
A fotépilydzattal kapcsolatban tovabbi informdaciék kérhe-
t6k Erdélyi TamdstSl. E-mail: erdelyi37tamas@gmail.com;
vagy a +3620 528 7561 mobilszimon.

Az OregSZEM 2019-21-es fotdpalyazatok legjobb fotoit
megtekinthetik 2022. augusztus 28. és szeptember 1.
kozott a csopaki ddiléfalu nagytermében. Ugyanitt a
2021-es palyazat dijkiosztasa 2022. augusztus 30-an
10 orakor kertil sor.
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Irodalmi palyazat
2022-ben

Tisztelt irodalomszereté nyugdijas tarsak!

Idén 24. alkalommal djra hivjuk és virjuk az 6szid6 nemze-
dékének szivesen frogaté tagjait. Buzditjuk Onéket, kiild-
jék el igényesen megformilt, élményt nydjtd, szivet-lelket
melengetd, érdekfeszitd, szép gondolataikat 2022-ben is!

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

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

Ezek a gondolatok inspiraltdk idei témdinkat:

a., Nyugdijasan — hasznosan!

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

Azt virjuk 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 megfor-
male, legfeljebb 6 A/4 gépelt oldalnyi prézai irds és/vagy
terjedelmi korldtok nélkiili maximum 4 vers.

A pilyézat jeligés. Kérjiik, hogy az A/4-es boritékban
helyezzék el a palyami két géppel irt példinydc (1); vala-
mint tegyék mellé egy kisméretd, zdrt boritékban az olvas-
hatéan leirt neviiket, pontos postacimiiket irdnyitészdm-
mal, tovabb4 telefonos és e-mail elérhetdségiiket(2)!

Az Al4-es boriték megcimzése: a felad6 helyére irjdk fel
olvashatéan a jeligéjiiket, majd irjak ald: 2022. évi irodal-
mi palydzat

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

Bekiildési hatdridg: 2022. november 5.
2022-ben — a régebbi gyakorlatdtdl eltér8en — nincs re-
gisztriciés dij.

A névvel, cimmel kiild6tt boritékokat a zstiri nem bont-
ja fel, kizdrja az értékelésbdl; tovabb4 kizdrja a zstiri a szer-
76 nevével, aldirasaval kiildoet {rasokat is.

Eredményhirdetésre terveink szerint 2023. janudrjdban
keriil sor; a dijazottak alkotdsaibdl terveziink antolégia ki-
addsét.

Felhivjuk a jelentkez8k figyelmét, hogy a szakmai zs(iri
dontése alapjén dijazdsra nem keriilt alkotdsok nevet és ci-
met tartalmazé kis boritékjdt nem nyitjuk fel; igy a bekiil-
dott palyamunkdk az értékelést koveten (igény szerint)
jelige alapjdn dtveheték a NYOSZ irodahdzéban.

Kedves tollforgatéinknak termékeny alkotdkedvet, és jé
egészséget kivinunk:

NYOSZ-elnikség

LARGUS -
OROKJARADEK

=P

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

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

+ Szerz6édéskor azonnali nagyosszegli kifizetést
az On kezébe, amely akar 10, 15, 20 millié forint
is lehet! (az ingatlan értékétdl és a valasztott
konstrukciotol 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 vesszik figyelembe,

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

4+ Automatikusan atvallalasra kerUl a lakas/haz
biztositasa.

4 Hasznalja ki ezt a kdltségmegtakaritast,
igy a jévében ennek dijai szabadon elkolthetéve
valnak az On szamaral

4+ Hosszu tavon biztositjuk kényelmét azaltal, hogy
gondoskodunk az ingatlan mUszaki allapotanak
megdrzéserdl. Ezzel még tobb 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.
Ajanlatkéreés:
+36 1 788 9454 / +36 70 273 1600
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Hogyan tovabb? — Bakony-tura

Az elmult évek pandémids helyzete nagyon sok ember, és
ezen keresztill szervezet életében hozott valtozdsokat. Ilyen
helyzetbe keriiltiink mi is Veszprémben akkor, amikor az
idén madr tervezhettiik a 13. Bakony Turdt, de a megvélto-
zott koriilmények a megvaldsitdst mar nem tették lehet6vé.

Ezért tiltem le a megyei elnokséggel és gondolkodtunk
el azon, hogy a véltozdshoz, csak ,1épésvéltéssal” lehet iga-
zodni és tovabbvinni azokat a hagyomdnyokat, amelyeket
az elmult tiz évben megélhettiink.

Igen hagyomdnyok, mert a Bakony Tara 2007-es bein-
ditdsa 6ta az orszdg tobb részébdl kizel 5 ezren vettek részt
a rendezvényiinkon és csoddlhattdk meg a Bakony szép-
ségeit. A rendezvényeink minden esetben ki voltak téve a
természet szeszélyeinek és volt, amikor annyi esd esett le
az el6z6 éjszaka, hogy a Cuha patak volgye jirhatatlannd
valt és ez okozott csaléddst a programra érkez6k korében.
Az utébbi években viszont az elviselhetetleniil nagy meleg
nehezitette meg a rendezvényt, ezzel elrontva a jé kdzérze-
tet és a szép emlékeket.

Napjaink nehézségeit elsésorban a széllishely miatti

problémék okozzdk. Az egykori kozépiskolai kollégiumok-

ban torténd elhelyezés szinte megsziint. Az 4j tankeriileti
rendszer 6ta az elutasitds dllandé hivatkozdsa: ,,most éppen
felajitds van” cimsz6, amire nem lehet mit mondani. Az ér-
seki hittudomdnyi egyetem szdlldshelyeire nagyon nehéz
bejutni, mert lebegtetett zardndoklatokra, illetve elmél-
kedésekre hivatkozva hdrom hénappal a rendezvény el6tt
sem tudnak biztosat mondani a kérésiinkre. Bizonytalan
szdllashelyre szervezni a programot felel§tlenség lenne!
Veszprémben ezen kiviil mds lehet8ség az elszalldsoldsra
nincs, vagy csak nagyon borsos dron. Ezt a helyzetet fogja
rontani jovére a Veszprém-Balaton 2023 Eurépa Kulturd-
lis Févdrosa rendezvénysorozat. A szervezési nehézségeket
fokozza az, hogy a Veszprémi Vir az idei évben a felujitdsi
munkdk miatt teljes lezdrds alatt van.

Kutyaharapdst, sz6rével — mondja a magyar, tehdt a vél-
tozds, vdltoztatdst igényel. Kell egy biztos és a nyugdijas
pénztirca szdmdra elfogadhaté szdllis és Gj programok. Igy
meriilt fel az a javaslat, hogy a szélldst vigyiik le Csopakra,
ahol az 6nkormdnyzatnak van egy tidiil§ faluja, ami régen
egy ifjisdgi tdbor volt —idén ez lesz a Balatoni Randevt
{6 helyszine. A hdzak nemrégiben keriiltek feldjitdsra, ami
néhédny estére kellemes elhelyezést biztosithat. Az étkezés
helyben megoldhato és egy fedett tlizraké hely is van, ahol
esténként bogrdcsozni is lehet.

Csopakon t6bb olyan hely is van, ahol sz8l6t is ldtott
balatoni borokat lehet venni, ami alapja és kiindul6 pontja
lehet az esti zenés beszélgetésnek.

Javaslatunk:
Az egykori Bakony Tura jogutédjaként életre hivjuk a Ba-
laton—-Bakony-tirdkat, roviditve a Ba-Ba Tirdkat, amit
méjus utols6 hetében szerveznénk meg. Két dolgot kertil-
nénk el ezzel, egyrészt a kanikuldt, mdsrészt a f6idény zsi-
foltsdgdt és drait.

Alaphelyzetben a tdra csiitoértoki a beérkezéssel, elhe-
lyezkedéssel, réhangoléddssal telne el. Pénteken és szom-
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baton a csoportok a maguk dltal valasztott egy-egynapos
programokon vennének részt. Természetesen, akik mond-
juk egy hétre szeretnének jonni, az elézetes foglaldsukba
ezt jelezhetik és megoldhatd. A tdrdkhoz a Veszprém Me-
gyei Szovetség egy ,tura-étlapot” biztositana, amelybél vé-
lasztani lehetne. A tdrdk elkeriilhetetleniil kozosségi kozle-
kedéshez kotottek, ami azt is jelenti, hogy a nagy létszdm
megjelenése a buszok esetében problémdt okozhat, ezért
10-15 {8s csoportok kialakitdsa az idedlis, illetve elsédlege-
sen a vasuti kozlekedés igénybevétele ajdnlott. (Sajnos mi-
vel a (vdr)megye 6nkormdnyzati tdmogatottsiga egyenld
a nulldval, szdllitdsba nem tudunk besegiteni!)

A tdra lehet8ségeket 8-10 csoportban a tervezés idé-
szakdban meg fogjuk adni, ezen szerepelni fog az, hogy
honnan van az indulds, mit lehet/érdemes megnézni, mi-
lyen nehézségek vdrhatdk, hol lehet étkezni, vissza milyen
tomegkozlekedést lehet igénybe venni. Hangstlyozndm,
hogy a tardk lebonyolitisa alapvetSen a csoportok, és a
csoport-vezetdk feladata, az informdcié nyujtdson kiviil
csak célzott segitséget tudunk adni. Pl. idegenvezetés a vé-
rosokban — Tapolca, Veszprém, Siéfok stb. — a Bakonyban
tiravezetés, de a teljes tdradtvonalat, a sz4lldstdl elindulds
és érkezés, mar 6ndlléan, kreativan kell teljesiteni.

Szeretnénk, ha az orszdg mds részeibdl érkezd nyugdijas
tdrsaink megismernék a térséget, ezért nagyon széles ské-
l4ju programokat prébalunk kidolgozni, de természetesen
ondlléan is lehet programot tervezni:

— Balatonfiired — Si6fok hajéval torténd kirdndulds,

— A csopaki Csdkdny-hegyi kildtd, a Koloska vélgybe

torténd tura,

— Badacsony, Balatonfelvidék nevezetességeinek megld-

togatdsa,

A-alof

www.nyosz.hu
nyeszi@enternet.hu
30/574-9097
Tamngata:

otpbank
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— Tapolca, Veszprém, Tihany megismerése,
— Gyulakeszi, Csobdnc véra, Nagyvézsony, Kinizsi-vir,
Zirc, Bakony-mutizeum
— valamint a Bakony Tuara Porvitél Vinyéig tév teljesi-
tése a Cuha patak volgyében.
Ahhoz, hogy ez miikodjon, idejében kell a csapatoknak
a tervezést elkésziteniiik és janudr végéig jelezni igényeket,
mert a csopaki tidiiléfaluban a befogadéképesség véges,
vagy a szélldshelyeket csak egy ideig tudjdk fenntartani.
Kérem, kedves nyugdijas tdrsaimat jelezzetek vissza a
demeterferenc54@gmail.com-ra, hogy az tletre van-e fo-
gadokészség és igény.
Demeter Ferenc megyei elnok

EMLEKEZZUNK

Halds szivvel emlékeziink
Marton Imrére, aki 2016.
mdjus 24-t61 a Nyugdija-
sok Bdcs-Kiskun Megyei
Erdekvédelmi és Egészség-
megdrz6, Kornyezet és Ter-
mészetvédelmi Szovetséget vezette. Munkdssiga
alatt a nyugdijasok érdekeit képviselte, kirdndu-
lisokat, gyégykezeléseket szervezett, magas szin-
tli képzések sorozatit inditotta el. A NYOSZ-ban
képviselte a megye nyugdijasait. Tiirelemmel viselt
hosszii betegség utdn hunyt el 2022. jilius 29-én.

Emlékét meg@rizziik!

12022

augusztus 28.-szeptember 1.

Gsopak
o
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Barangold

A Kodaly Tarsasag kirandulasa

Még nem szoktuk meg, hogy egy-egy muizeum- vagy kas-
télylitogatds sordn interaktiv megolddsokkal taldlkozunk,
amelyek nemcsak bemutatjék a helyszint, a maltat, de be-
vonjdk a nézét a megelevenitett ismeretterjesztésbe. Ezzel
lepett meg benniinket az egyébként is érdekesnek igérkez
ldtogatdsunk sordn a Magyar Zene Héza 4llandé kidllitdsa
is. Maga a modern épiilet is ldtvanyos, ahogy a budapesti
Virosligetbe szinte szervesen beépiilt. Belill, az egyszerf,
sima falak koz6tt megnyil6 kidllitds azonban minden vira-
kozdsunkat meghaladéan érdekes volt.

Belépéskor kapunk egy fejhallgatét, kiegészitve egy, a
fejtetdnkon elhelyezett érzékeldvel, amely minden képnél,
targyndl, falrészletnél, feliratndl bekapcsolja a hallgatét, le-
jdtszva a megcélzott objektumhoz tartozé ismertetd szove-
get, zenét, énekhangot. Es most képzeljiik oda magunkat!
Belépés utin egy vetitett erdé szélén taldljuk magunkar. Al-
latok jelennek meg, halljuk az erdd hangjait, majd megszé-
lal az etolégus professzor, és arrdl beszél, hogyan fejlédott
ki a természet hangjaibdl az emberi hang, az ének, a zene.
De menjiink tovdbb! A labirintusszerten kialakitott hosszt
folyosékon, szobdcskdkban, termekben feltdrul elSttiink a
zene évszdzadokon 4t megélt fejlédése. Az tivegmozaikokon
megelevenednek a kdzépkori énekes bardtok, bemutatva az
egyhdzi ének-zene Gtjat a modern kérusmuzsika csticsaiig.

A tarsasag tagjainak csoportképe a Magyar Zene Hazanal

Misutt hallhatjuk a magyarsdg &si rokonai énekét, majd
a kozelmalt paraszti életének hangos kincseit, monddkad-
it, dalait. Ehhez kapcsolédva — bar odébb mutatjak be — a
bartoki, koddlyi, a magyar zenét felemeld tevékenységér. Itt
taldlkoztunk a Cantemus kérus pazar videdjaval is!

Mert kozben megismerkedhettiink az eurépai zene, st
mds vildgrészek hangzé vildga megszdmlalhatatlan csoddjs-
val, hangszerekkel, szerz8kkel, egytittesekkel. Apro, lézer-
fénnyel megelevenedd operajelenetek mellett kiilonleges
élményt nydjrott egy tikkros oltozbasztal, mert az odaiilé
litogaté a titkorben Mozart A vardzsfuvola Ej Kiralyngjé-
nek jelmezében ldtja viszont magdt! Aztdn a klasszikus és
modern hangversenytermekben élvezhetjiik a muzsika sok-
szin(i vildgdt, egészen a legtjabb kori jazz és vildgzene kdp-
razatos hangjaiig. Bizony, ez mdr-mdr fdraszté a mintegy
kétérds csavargds végén. Es kozben mennyi minden marade
ki! Bizony, a zenét szereté embernek ide még vissza kell jon-
nie! S az id8szaki kiallitds megtekintésére mdr nem is jutott
id8! A Térsasdg tagjai — tobbségiik aktiv zenész, zenetandr —
mondtdk, hogy elhozzék ide névendékeiket, vagy legaldbb
ajanljik nekik is a Magyar Zene Héza felkeresését.

Révid kitérével, amikor megnéztitk a nemrég megnyi-
tott Néprajzi Miizeum modern kettds tetékertjét — ide is
vissza kell még térniink! —, a K8bdnyai tton felkerestiik
az Eiffel Mihelyhdzat. Az Opera Gj mivészeti kdzpontja
a Nyugati pélyaudvarhoz hasonlé, ami nem csoda, hiszen
ez is az Eiffel-torony tervezdje elvei szerint, magyar terve-
z8 alkotdsa volt a XIX. szdzadban. A csarnokban itt is egy
gézmozdony fogadott, biifékocsival; de korbejirva a litoga-
toerkélyen megtekinthettiik az opera kiszolgalé raktdrait —
példdul a 250 ezer jelmezt, Sltozetet —, szombat lévén nép-
telen mhelyeit, mitermeit, pihend, kondiciondlé helynek
kialakitott emeletét. Végiil meghallgactuk Lukdcs Gyongyi
Kossuth-dijas szoprin énekesnd romantikus dal hangver-
senyét a Hevesi Sdndor-teremben. Mélté befejezése volt a
szép napunknak, melyért kiszonettel tartozunk a tdrsasdg
vezetdinek!

Erdeélyi Tamds
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Postas hozta

Kanizsai Jozsef verseibdl valogatunk

Furcsa alak...

Mint ordngutdn, megyek tovibb,
grimaszokat vdgok butdn.
A viztiikorben nézem magam,
visszanéz egy furcsa alak.

*
Ldtom itt mdr rég nem érték a mérték.
Vakarja a fejét, grimaszokat vdgva.
Viztiikrében fodrozdds szellem alak.
Majd tovatiinik a messzi sdsban.

*
Magdra hagyva a vizet bamuld,
teremtés csiicsdt hodit egyedet.
Mely versbe szedte ma ezt az esetet.

*
Nevetve indul, hogy megtalilja
16ban bujkdls vidim szellemet.
Nem taldl mdst, csak egy furcsa alakot.

Imddkozzdl...

Vajon ki segitett rajtam?
Vajon fontrél, ki fogta kezem?
Hogy elmondja, mit felejtert,
mig élt a foldon, s elfelejtett.

*

Imddkozzdl az emberért,
imddkozzdl egyet értem is.
Mondj egy imdt az életért,
és egyet a holnapért.

*

Gondolj arra, akit szeretsz,
Egy anydt, s a csodds nét.
Ott hagytdl mindent félbe,
mentél az oroklétbe.

*
Imddkozzdl az emberért,
imddkozzdl egyet értem is.
Mondj egy imdt az életért,
és egyet a holnapért.

*

Segits titljutni a holnapon,
segits egy imdval kérlek.
Hogy elmondjam éltem én,
biinosként a foldon még.

*

Imddkozzdl az emberért,
imddkozzdl egyet értem is.
Mondj egy imdt az életért,
és egyet a holnapért.

Istenem...

Egyszer meghalok veled Istenem.
Hiszen nem élbetsz te sem nélkiilem.
Orékkon-rokké, egy pillant
1e tudod a legjobban Istenem.

*

Hiszen mi lesz majd utdna, nagy taldny.

Gondolkodsz te is ezen, néha tin?

Véget ér mindenségben egy fejezet

Lesz, majd, aki konnyet ejt egy Istenért?
*

En ejtenék dm, de veled megyek.
Veled megyek, bdrhovd vezersz is,
Sorsunkat dsszekoti a végtelen.

*
Hiszen nem élbetek én sem nélkiiled
Fogd szorosan a kezemet, el ne enged.
Hitha vdr rdnk valahol, egy odadt.

Edesanydmboz

Nincs mdr hova hazamennem
nincs mdr édesanydm

kinek dolgos fiaradt kezét
szdzszor megcsdkolndm
letorolném konnyes arcdt
hogyha sirni ldtndm

viddm pajkos mosolygdsdt
de szivesen vdrndm

sokat dolgoztdl én értem
szeretté] engemet

orokségiil hagytad ram
jdtékos kedvemet

[djo szivvel gondolok Rdd
ameddig csak élek

szeretlek Tégedet

oda fent a Mennyorszdgban
megkdszonom Néked!

S magambhoz ilellek!

Mezdfiné Hadi Joli,

a Szolnok Virosi Klubok és Nyugdijasok
Erdekvédelmi

és Kulturdlis Egyesiilete tagjdnak verse
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,GSak a szinjatszashoz ertek”

GARAS DEZSO

Garas Dezsé 1934. december 9-én sziiletett Budapesten.
A Nemzet Szinésze kitiinteté cim mellett Kossuth-dijjal és
két alkalommal Jdszai Mari-dijjal is elismerték a szinész,
rendezd munkdssigit, aki egyben a Magyar Koztdrsasig
Erdemes Miivésze és Kivalé Miivésze is volt.

Gyermekkordt és ifjusdgdt a févdros hetedik és nyolca-
dik keriiletében toltotte. A vasesztergélyos tanonciskold-
ban csatlakozott a Szinmivészeti Féiskola végzds, rendezd
szakos hallgatéi dltal szervezett szinjétszé csoporthoz. El-
vezte a szereplést, ekkor gondolt elészor arra, hogy a szini
palydra lép. A legenda szerint végiil fogaddsbol lett szinész:
bardtainak heccbdl azt mondta, fogadjunk, hogy engem a
f8iskoldra is felvesznek. Jelentkezett, s az elsé nekifutdsra
felvették, 1953-ban.

Friss diplomds szinészként 1957-ben a Nemzeti Szin-
hdzhoz szerz8dott. 1965-ben lett a Maddch Szinhdz tagja,
az ott toltdte tiz év alatt szdmos nagy siker részese volt,
kivalé el6addsokban lehetett partnere Kiss Manyinak,
Pécsi Sdndornak, Mérkus Ldszlénak, Domjin Editnek.
1975-ben egyik pillanatrél a mdsikra lett szabaduszé, egy
év mulddn pedig a Mafilm szinészgirddjénak tagja. 1990
és 1992 kozodte a Szolnoki Szigligeti Szinhdzban jétszott,
1993 ¢és 1995 kozote a Mivész Szinhdz tagja volt, majd
szabadfoglalkozdst szinmiivészként dolgozott. 2003-tdl a
Vigszinhdz, 2004-t6] a Nemzeti Szinhdz tagja. Szinhdzi-
ban leguroljdra az Uri muri, valamint a J6 estét nydr, j6 es-
tét szerelem cim( darabban jdtszott, ez utébbiban néhdny
nappal 2011 kardcsonya el6tt lépett utoljira szinpadra.

Garas Dezs6r6l sajét szavaival:

Szabadsdg: Vannak bizonyos dolgok, amelyeket ki kell
mondanunk, meg kell fogalmaznunk. Nem azért, hogy
provokdljunk, hanem, hogy megfejtsiik az életiinket, he-
lytikre tegytink kapcsolatokat, érzéseket, multat és jelent.
Ez a lélek szabadsdga.

Irdnytd: Az embernek van egy belsd irdnytlije. Ha az
megzavarodik, és észak helyett a délt mutatja, akkor az
ember nagyon nagy bajba keriil. Hogy (...) milyen komp-
romisszumokra hajlandé és milyen kompromisszumokra
képes, az egy mds kérdés. A belsé irdnyti azért j6, mert az
kihtzza a csdvabél.

Miivészet: Tehetség, képzettség, szorgalom, mind-mind
fontos tényezdk, de a leglényegesebb a szerencse. Jokor, j6
helyen lenni — az az igazi mvészet.

Kaszni: En nagyon szeretek miifajokat véltani, tsbbnyi-
re észre se vettem, ha bekasztniztak valahovd, s valészind-
leg azért nem, mert j6l éreztem ott magam. Azt hiszem, ke-
vésbé zavart, amikor betuszkoltak az dllit6lagos skatulydba,
mint amikor elécibédltak onnan. A nézék dontd tobbsége
éppen amiatt megy el a szinhdzba vagy a moziba, hogy a
kedvencét olyannak ldssa, amilyennek megszerette. Mi lett

volna, ha Kabos 8sz parékdt csindltat, vagy Javor Pal levé-
gattatja a hires bajuszdt? Tragédia. A nézdk személyiségiink
vardzséért fizetnek, s ebbe a kiils§ és belsd jegyek egyardnt
beletartoznak.

Zseb: Tudom, és természetesnek tartom, hogy mint
minden szinésznek, nekem is vannak megkdvesedett szokd-
saim. Modorossdg? Mondjuk az a megveszekedettség, hogy
gyakran 4llok zsebretett kézzel. Es mégis a zsebemben koto-
raszok. Valahogy jon vele a lezser, rugalmas tartds, és egy kis
zértsag, tartdzkodds is. Eladjuk a lelkiinket az 6rdognek. ..

Leejtett szerepkdnyv: A leejtett szerepkdnyvre mindig rd
kell Iépni! Az 6lt6z6 minden darabt6l mdst kivin. A smin-
kasztalkdn a kdvéspohdr a titkortdl jobbra vagy balra 4ll-
jon-e? Sorsdontd kérdés! Ezzel még véletleniil sem szabad
dm viccelédni!

Voné Igndc: Az a szerep annyira kozel dllt hozzdm. Errél
nem tudok beszélni. Errél a témdrél olyan kénny bloftol-
ni. Szinészt és szerepet nem lehet szétvdlasztani: fiist és ling
hatdra.

Lucifer: Semmi politikdt nem vittem bele. Csak azt a
tényt, hogy az ember szarbdl is, meg aranybdl is késziilt.
A luciferi szinészel6dok? Mit kezdtem volna veliik? Az 6r-

dog-szerepekben egy a biztos:
nem biztos, hogy az Urnak iga-
za van.

Lear: Amennyire erém en-
gedi, figyelek a vildgra. A ben-
niinket koriilvevd mai vildgra.
Ami talin nem jobb, vagy rosz-
szabb, minta régi, csak mds. Az,
hogy nincsenek szerepalmaim,
még csak nem is a korommal
fugg Gssze. Fiatalon is azt lat-
tam, hogy azok a pdlyatdrsak,
akiknek elébb vagy utébb tel-
jestilt egy szerepdlmuk, késébb
a végyott szerepeikben O6ridsit
buktak. Tanulsdg: nem érde-
mes dlmodni. Ki kell vérni, és el kell jitszani, amit adnak.
Koromndl fogva még lehetnék Lear kiraly, de belegondolni
is farasztd, milyen fizikai, lelki terhelést jelentene.

Kabaré: Nddasdy Kdlmdn tandr ar szerette mondogatni:
A tehetség hajszélereken elszokik, vigydzzanak! — Nem én
jottem rd, mit kell csindlni a kabarészinpadon: a tandraim
segitettek példdul. Egyszer Pdrtos Géza osztdlyféndk ur el-
jott megnézni egy viddm mdsorban. Utdna azt mondta:
Remek! Remek! Nagyszer(! Tehdt vigydzzon, baj van! Ez a
miifaj magdt elhtzhatja, elnyelheti, mert az alkata is erre,
csak erre sodorhatja. Vigydznia kell!! Hetekig csak dobben-
ten meredtem magam elé, hiszen sikerem volt! Meg kellett
értenem a dolgot.

Mint Orkény Pistije: Egyaltalin nem skizofrén dllapot
szinésznek és filmszinésznek is lenni! Mint Orkény Pistije:
miért legyek egy, amikor lehetek négy is? Epp a szakmdm
érdekességét hagyjam ki, ne akndzzam ki? Nagyon szeretek
filmezni. Ha reggel megyek forgatni, mindenféle dlvesze-
kedéseket produkalok, hogy igazdn folébredjek és készen
dlljak a munkdra, hogy érezzem a filmezés szagit.

Kispad: Lehet, hogy a szinészfdradtsdgtol kezdtem el ren-
dezni? Gondoltam végre leiilok a kispadra, és csak ilok,
tilok. De ott lent, vagyis a nézétéren, ahonnan a rendezd
dolgozik, ahonnan folszaladgdl, ott sem tudtam nyugod-
tan {ilni, nem tudtam mdsként létezni, mint a szinpadon.
A rdm 616 félelmek, bizonytalansdgok ellenére is 4t akar-
tam adni mindent, amit tudok. Ez rdnehezedett a kollé-
gakra. (...) Az els6 rendezéseimben még azt hittem, hogy
a vildg egyértelmt. Ma mdr nem kivdnom tiizzel-vassal ke-
resztiilvinni az akaratomat. Nem érdemes fat kivdgni, hogy
csak csonak legyen beléle, vagy hogy tiszta terepet kapjunk.

Felejthetetlen: Ma a hakni tartja el a szinészeket. S min-
dennap mdsutt, mds kozonség eldtt is lehet és kell tisztessé-
gesen dolgozni, Gjat adni és Gjat tanulni. Az ottaniaknak, a
szinhdzt6l messze él6knek igenis 6ridsi élmény a személyes
taldlkozds. Latabdr, Bilicsy, Sardy vettek be fiatalkorom-
ban egy hakniba. Felejthetetlen! Még azt is megtanultam,
mennyire igaza volt a minden hdjjal megkent, zsenidlis
Latabdrnak egy-egy ellentmonddst nem t(ir8, parancsszert

instrukci6jdval. Ha nem azt csindltam, amit kért, ha csak
azért is véltoztatni prébédltam, azon vettem észre magam,
hogy a k6zonség értetlentil iil, nem nevet.

Az elsé szabadisz6: En 76-ban elmentem szabadiszé-
nak. En voltam az elsé. (...) Nem indulatbél, hitsdgbdl,
sértettségbdl dontottem, mert gy foglalkoztattak, ami
nekem nem felelt meg, nekik meg igen, de altaldban az
embernek magdrdl alkotott és a vildgnak réla alkotott vé-
leményében lehet ennyi kiilonbség. Akkor nagyon-nagyon
féltem. Ejszakanként tigy ébredtem fel, hogy 6mléte rélam
a viz, a félelemtdl, hogy mi lesz velem. (...) De, el tudom,
azért el tudom felejteni, tudok békejobbot is nytjtani. En
is csak egy szinész vagyok, nem tobb. Mi, bérki hiv min-
ket, vagy felénk kozeledik, mi mindig kitdrjuk magunkat.

Film: En az els§ 1épéseket igazabdl filmszinészként tet-
tem meg a filmgydrban. Es az els§ lépések nagyon megha-
tdrozdak az ember életében. A filmezés és a szinhdzi munka
kozott van egy nagyon nagy kiilonbség. A filmgyarban csi-
néljuk a snitteket, sorban egymds utdn. Nincs tdrsulat. Egy
szinhdzban nem csak az eléadds szdmit. Persze az a don-
t6, mert ha felmegy a fliggony és siker van, akkor minden
van. Ennek ellenére a tdrsulati lét is nagyon fontos. Annak
minden helyszine, mozzanata. A bifé. Az egymds kozti
kommunikdcié. A filmgydrtdsban mindez nem érdekes. Le-
megy a snitt, elkésziil a film és kész. (...) Meggy6z38désem:
a filmnél épp olyan fontos az a sokat emlegetett csapatmun-
ka, mint a szinhdzndl; az ird, a rendezd, az operatér, a szi-
nész szerencsés taldlkozdsa. Illetve a szinészeké. Szdmomra
ugyanis meghatdrozé a partner. Kiss Manyi, T6récsik Mari
— csak nézni kell 6ket, s utdna nekem is megy a jaeék.

Ring: Ez egy olyan pélya, hogyha az ember bemegy
a ringbe, ne csoddlkozzon, ha neki is kijut az titésekbdl.
De nem szeretek errdl tal sokat beszélni. Nincs is nagyon
mir8l, mert nem voltak olyan hatalmasak. Ha akadrak is,
elfelejtettem, vagy tdltettem magam rajtuk. Vannak kol-
légdim, akik az életben és a szinhdzi vildgban egyardnt kap-
tak olyanokat, hogy majd’ belerokkantak. En megusztam
ezeket. Tobb volt a szerencsém, mint az eszem.

Forrds: Szinhdz Online



Egészség

Diabéteszes lab: nyari veszelyek

A nydr fokozott veszélyt jelenthet a diabéteszes 14b szindré-
ma kialakuldsdban, silyosboddsiban, ami a cukorbetegség
sz6védményeinek egyik veszélyes formdja, egyben a fejlett
vildgban az alsé végtagi amputicidk vezetd kéroka.

A nyidri meleg fokozottan veszélyes lehet a diabéteszes
idegbdntalmak szempontjdbdl: t6bb a sériilésveszély, né a
gombis fertézések kialakuldsinak esélye, a melegben nehe-
zebb a sebgyogyulds, illetve nehezebb higiénikusan tartani
a lbat is.

Ezért akdr nyaralunk, akdr az évszak hétkoznapjait él-
jik, van pdr fontos tandcs, amit szigortian be kell tartani,
hiszen a nydri sériilések is komolyak lehetnek.

Néhany tanacs a nyarra

Mezitlab soha. Fliben, forr6 homokban mezitlib kozle-
kedve észrevétlen, apré sériilések keletkezhetnek, ezek si-
lyos fertdzések és talpi fekélyek kialakuldsdval jérhatnak.
Kiilonosen veszélyeztetettek azok, akiknél a cukorbetegség
midr alsé végtagi keringési problémadkkal, érsziikiilettel vagy
idegkdrosoddssal szovédott. Mindig viseljen kényelmes,
de zdrt, jol szell6z6 cipSt zoknival, még a legnagyobb me-
legben is. A pamut zokni j6 vélasztds lehet, mivel jobban
felfogja az izzadtsigot, mint a miiszdlas anyagok. Tovabbd
fiz8 nélkiili cipd viselésével kevesebb nyomds nehezedik
a labfejére. Esténként ellendrizze, nincsenek-e sériilések
a labain, vagy nem nyomta-e el a cipé.

Labhigiénia. Tisztitsa meg és hidratdlja a ldbait minden
nap. Naponta vizsgilja meg libfeje alsé és felsd részét, és
tartsa révidre vdgva a kormeit. Zuhanyzis vagy strandolds
utdn se feledkezzen meg ldbai szdrazra t6rlésérél és hidra-
taldsdrdl. Ha bdrmilyen sebet l4t, keresse fel kezel8orvosit.

Gydbgyszerek, inzulin tdroldsa. Az inzulint és a gydgy-
szereket 6vni kell a kozvetlen napfénytdl, a héhatdstol vagy
éppen a leh(léstdl. Szobah8mérsékleten 25-30 °C kozote
térolanddak a gydgyszerek, de a bér ald adhaté — szubcu-
tan készitményeket és inzulinokat alapvetSen — felbontds
elétt mindenképpen — hitében kell tdrolni. Amennyiben
nyaralni indulunk, érdemes lehet hitétdskdban széllitani
az inzulint, de figyeljiink rd, hogy kézvetleniil ne érjen a
httdakkuhoz. A vércukorszintmérd késziiléket és tesztcsi-
kokat csomagolja egy t6rolkoz8be vagy p6loba, hogy meg-
védje a hdségtdl.

A szigort biztonsigi el6irdsok miatt cukorbetegek csak
orvosi tanUsitvdnnyal utazhatnak repiilén. Ez igazolja,
hogy vihet magdval inzulininjekeciét, inzulintollat, gydgy-
szereket. A tandsitvanyt a kezel8orvos ingyen dllitja ki az
utazds elStt. Ezeket javasolt a kézipoggydszban tartani, ha
elkeveredne a feladott csomag.

Figyeljen a gyiimélcsok cukortartalmdra. A citrom, a
narancs, a grapefruit és a lime rengeteg C-vitamint tartal-
maznak, rdaddsul minimalis a cukortartalmuk. A malna,

B

eper, voros dfonya, illetve avokddé szintén j6 valasztds lehet
a szezondlis gylimolcsok kozott, ha a vércukorszintet szem
elétt kell tartanunk.

A kertben is figyelniink kell. Nydron a kerti munkdk
sem 4llhatnak meg, de érdemes azokat kora reggelre vagy
késé délutdnra iddziteni. Mindig viseljiik hosszi nadragot
és zdrt cip6t, vigydzzunk, ne keletkezzen seb a végtagja-
inkon. A munka befejeztével szintén alaposan nézziik dt
ldbainkat.

Utazds. A neuropdtia miatt romlik az 14b érzékelési ké-
pessége, csokken a fijdalomérzet, ezért észrevétleniil ala-
kulhatnak ki sériilések a strandon vagy a vizparton. Ameny-
nyiben nyaralunk, figyeljiink rd, hogy ne tartézkodjunk
sokdig a vizben, soha ne mészkaljunk mezitldb a parton
vagy a homokban, hiszen ez sériilésekhez vezethet. Mindig
tesztelje a viz hémérsékletét, mielétt belemenne, mivel a
tdl hideg viz nem tesz jot a diabéteszes ldbnak. A gydgy-
szereket, inzulint és vércukorszintmérd késziiléket a fent
részletezett médon szdllitsa, tdrolja. Egy-egy utazds sordn
konnyen elengedhetjitk magunkat, hiszen kiszabadulunk
a hétkdznapokbdl. Azonban a nyaralds alatt is figyeljen az
ételek cukor- és szénhidrat-tartalmara, osszetételére, illetve
az alkoholfogyasztdsra. Erdemes megtervezni, mikor, mit
fog enni és mindig tartani a tdskdban sz8lécukrot.

Mindennapi rutin. Nydr vagy tél, a rutin részét kell,
hogy képezze a mindennapoknak. Ellendrizze rendszere-
sen vércukorszintjét, figyeljen oda a tdpldlkozdsdra, tartsa
be a diétds szabdlyokat, illetve a nydri melegben is prébal-
jon figyelni a rendszeres mozgdsra, illetve ldbait minden
nap ellendrizze.

Amennyiben nydron barmilyen sériilés éri ldbdt, legyen
az idegentest (pl. apré kavics, tiiske) okozta szoveti sérii-
lés, égés, forrdzds vagy egyéb kdrosodds, minden esetben
forduljon szakemberhez. Kiilfoldon siirgdsségi ambulanci-
dt javasolt ilyen esetben felkeresni, itthon vagy siirg8sségi
ambulancidt vagy baleseti sebészetet keressen fel a sériilés
tipusdtdl figgben, hogy ezzel a késébbi szovédmények
idében megelézhet6vé véljanak.
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Hogyan taroljuk a gyogyszereket

a nyari melegbhen?

Héség idején a gydgyszerek taroldsdval, szedésével kapcso-
latban kiilénosen koriiltekintdnek kell lenniink.

A gyégyszerek otthon és utazdsaink sordn is csak akkor
6rzik meg mindségiiket és igy hatdsossigukat, ha betartjuk
a csomagoldsukban elhelyezett betegtdjékoztatdban eldirt
tdroldsra vonatkozé utasitdsokat.

A magas hémérséklet dltaldban gyorsitja a gydgysze-
rek hatéanyagainak lebomldsit, emiatt csokkenhet egy-egy
készitmény hatdsa is. SOt, egyes szereknél akdr mérgezd
bomldstermékek is képzédhetnek.

Alapszabalyok

A gyébgyszereit mindig tartsa az eredeti csomagoldsuk-
ban, hogy sziikség esetén kéznél legyen a tdrolds koriil-
ményeit is el6ird tdjékoztatd! Amennyiben elveszitette az
alkalmazis feltételeirdl sz616 iratot, az OGYEI honlapjin
taldlhat6 adatbdzisban megtekinthetdek a betegtdjékozta-
tok.

A gybgyszeres dobozokon feltiintetett informdcidkbdl,
illetve a betegtdjékoztaté alapjin tdjékozédhatnak a bete-
gek arrdl is, hogy az adott gydgyszert meddig lehet felhasz-
ndlni. Lejdrt szavatossdgti gydgyszert ne hasznéljon!

A térolasi hémérséklet

Az eldirdsok dltaldban hémérsékleti tartomdnyokra vo-
natkoznak:

— A hiitést nem igényld gydgyszerek szobahémérsékle-

ten, azaz 15-25 °C kozott tirolanddk.

— A hivés helyen tdroland6 gydgyszerek 5-15 °C ko-

zott tarolanddk.

— Azok a gydgyszerek, melyeket hitdszekrényben kell

eltartani, 2-8 °C kozott tirolanddk.

Hiitdszekrényben csak akkor tdrolhaté gydgyszer, ha
ezt nem tiltja a gydgyszer dobozdban elhelyezett betegtd-
jékoztaté.

Bizonyos gyogyszereket fénytdl védve kell térolni, a
betegtdjékoztatdjukban megtaliljuk az erre vonatkozé elé-
irdst.

Az inzulin mindig hiitve tirolandé, ellenkez esetben
megromlik!

A magas hémérsékletet sok gydgyszer nem birja.
A gyébgyszerek ers héhatdsnak lehetnek kitéve példdul a
tobb 4ras autdut alatt, ennek kovetkeztében elveszithetik
hatdsukat. A napsugdrzdsnak és h6hatdsnak kitett kipokat,
kené&csoket, krémeket, oldatokat ki kell dobni. Hosszabb
ideig tarté héhatdsra megvaltozik példdul az asztmaspray-k
hatéanyag-koncentricidja is, és ilyenkor a megszokott ada-
goldsdval mdr nem érhetd el a kell8 hatés.

Ha a gyégyszerkészitményen bdrmilyen rendellenes-
ség észlelhetd (pl. megvéltozik a szine, kiilleme, dllaga, na-
gyon porlik vagy elfoly6sodik), nem szabad felhasznélni,
akkor sem, ha még a megadott felhaszndldsi id8n beliil van!

Ha utazni késziiliink

— A megel6zés céljdbél elcsomagolt gydgyszereink mel-
lett vigyiik magunkkal krénikusan szedett gydgysze-
reinket is!

— Hakiilfsldre utazunk, elétte feltétleniil érdekl8djiink
kezelorvosunkndl arrél, hogy milyen feltételek mel-
lett vihetjiik ki szedett gydgyszereinket kiilfoldre.

— Ha a kiszemelt nyaralShelyen nincs hid, érdekldd-
jon orvosdtdl vagy a gydgyszertdrakban, hogy a meg-
szokott gydgyszereket milyen, hére nem érzékeny
gyogyszerekkel tudnd helyettesiteni.

A gydgyszerek tarolasanak szabalyai utazas soran

— A gybgyszereket szdraz helyen kell tdrolni!

— A gyégyszereket napsugdrzdstol elzdrt helyen taroljuk
(pl. egy taskdban, az ilés alatt vagy a csomagtartéban)!
A legjobb, ha a gydgyszereket hiitdtdskiba helyezve
szallitjuk, de ne tegyiik Sket a htitdakku kozvetlen
kozelébe, kiilonben megfagyhatnak. Mieltt a hiits-
tiskdba tennénk, csomagoljuk Sket egy vdszonken-
débe.

— Ha a nyaraléhelyen vagy lakékocsiban tdl nagy a hé-
ség, minden gydgyszert tegyen a hiitSszekrénybe.

A fagyasztdba ne tegyen gy6gyszert!

— Ha megérkeztiink tti célunkhoz, illetve haza, ne fe-

lejtsiik az autéban a gy6gyszereket!
Forrds: WEBBeteg
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Konyhatiindér

Nem csak grillen

Tombol a nydr. Aki teheti,
vizpartra megy feliidiilni,
esetleg magasabb hegyekbe,
ahol elviselhetébb a me-
leg. Osszejénnek csaladok,
bardti tdrsasigok. El6ke-
riilnek a bogrécsok, a grill
eszkozok. Van, aki otthon
vészeli 4t a forrd napokat,
és a panelben jon 6ssze ba-
rdtaival. Nekik, és persze a
nyaraloknak is néhdny fi-
nomsdg bemutatdsdval sze-
retném kellemesebbé tenni
az augusztust. Legyen az
elsd a f6zés nélkiil készithe-
t6 uborkaleves, ahogyan én szeretem. Hazaérkezve bevé-
sarldsbdl, tigyek intézésébdl a hiitdmben mindig van hideg
krémleves, ami feltidit, és pétolja a folyadék és s6 vesztesé-
gemet is. Hozzdval6k: 50 dkg uborka, (1 nagy kigyéubor-
ka), 1 nagyobb kovdszos uborka, 3 dl nattr joghurt, 2-3
csipet s0, kapor, 4-5 ev6kandl kovészos uborka 1¢ Elkészi-
tése: Az uborkdt meghdmozzuk, felszeljiik és a turmixgép-
be tessziik. Megsézzuk, adunk hozzd joghurtot, uborkalét
és nagyon simdra turmixoljuk. (Ha nincs turmixgépiink,
botmixerrel is készithetjiik. Ekkor praktikusabb az uborkdt
szeletelés helyett lereszelni.) A kaprot apréra vagjuk, hoz-
zdadjuk a leveshez. A kovészos uborkdt aprébb kockdkra
végjuk. Belekeverjiik a levesbe. Ezzel mdr nem turmixol-
juk. Erdemes kicsit hiiteni fogyasztés elétt, igy az izek job-
ban 6sszeérnek.

Hus helyett készithetiink s
mds bunddzott finomsdgo- =
kat is. Tme, egy a sok kéziil:
Cukkini bunddban — Hoz- |
zévalok: 1 db kozepes cuk-
kini héjastél, 2 db tojis, 80- |
100 ml tej, s6, 3 ek. liszt,
a stitéshez olaj Elkészitése:
A cukkinit alaposan meg-
mossuk, végeit, és egy sze-
letet levigunk beléle, hogy
megilljon a deszkin, majd
1,5 cm vastagra szeleteljiik,
hosszanti oldaldn. Mindkét
oldalukat megsézzuk, majd
a fenti alapanyagokbdl kevert siiri masszéba forgatjuk, és
kevés, forré olajban mindkét oldaldt arany-barndra siitjiik.
(fotd) Szintén kitind hus helyettesitd lehet (4m koretnek
is kivalé) a Cukkinis técsni — Hozzdvalék: 1 db koze-
pes méretli cukkini, s6, 20 dkg liszt, 2 db tojis, 4 gerezd

Joghurtos-kapros
uborkaleves

b

Cukkinik bundaban

fokhagyma/ fokhagymapor, olaj a siitéshez. Elkészitése:
A cukkinit megmossuk, végeit levigjuk és nagy lyukad re-
szelén héjastdl lereszeljiik.
Besézzuk, 4llni  hagyjuk,
majd kinyomkodjuk. Hoz-
zdadjuk a lisztet, a tojdst
és a zuzott fokhagymadt.
Megsézzuk és alaposan sz-
szekeverjiik.  Serpenyében
olajat hevitiink, a masszd-
bol olajba martott két kandl
segitségével ,lepényeket”
tesziink a forrd olajba, és
mindkét oldalukat 2-3 perc
alatt megsiitjiitk nem erds
lingon.

A panelben is lehet nyar-
sonsiitni. Mutatom, hogyan:
Csirke saslik, bdségesen —
Hozzévalok: csirkemell filé,
debreceni kolbész, szalonna
kockdk, hagyma, pritamin-
paprika, gomba, izlés szerint
fliszer a csirkéhez (én sét,
fehérborsot  haszndltam),
olaj, saslikpdlca. Elkészitése:
A csitkemellet megmossuk,
szdrazra  toroljiik,  felkoc-
kdzzuk, (kb. 3x3x2 cm) és
sézzuk, borsozzuk. Allni
hagyjuk, amig a z6ldségeket felapritjuk. A hagymdkat meg-
tisztitjuk, vastag (1,5-2 cm) szeletekre végjuk, majd elfe-
lezziikk mindet. A paprikdt megmossuk, szdrazra toroljik.
A paprikdc kockdra végjuk (3x3 cm). A gombdak kalapjac 4
felé végjuk. A kolbdsz héjét lehtzzuk, felkarikdzzuk, a sza-
lonndbdl vékonyabb kockdkat (3x3x1 cm) vigunk. (késziil-
het kolbdsz és szalonna nélkiil is, akkor kevesebb kaléridt
tartalmaz, de jéval szdrazabb) A hozzdvaldkat felvéltva a be-
olajozott sasliknydrsra t(izziik, (a hagymadarabokat legyezd-
szerlien, a gombdt vizszintesen a kalapba tlizve). Egy maga-
sabb perem(i tepsit alufélidval boritunk. A nydrsakat olajjal
megkenjiik, és egy tepsi szélére sorakoztatjuk. A nydrsak vé-
geire nem hdzunk nyersanyagot. Akkora tepsit valasszunk,
amibe nem esnek bele a nydrsak. A lecsdpdgd zsiradékot
felfogja a tepsi. 180 fokra elémelegitett siitében kb. 40-45
perc alatt készre siigjiik. Korete lehet az aldbbi f8te-siilt bur-
gonya. Inyenc burgonya: Hozzévalok: személyenként 4-5
db (tojds nagysdgu) jburgonya, fliszerezett olaj, s6, babér-
levél, kdmény. Elkészitése: A burgonyakat alaposan meg-
mossuk, majd a fliszeres vizben 20 percig f8zziik héjastol.
Torl6papirra szedjiik, hogy leigya réla a vizet. A stitét 240

Siitésre vard nyarsak
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Konyhatiindér

C-ra melegitjiik el6. A bur- |
gonydkat siitdpapirral bélele
tepsibe sorakoztatjuk, majd
egy bogre aljdval kicsit szét-
nyomkodjuk.  Megkenjiik
fliszeres olajjal, és 240 fokon
20 percig siitjiitk. Mindenki |
sajat {zlése szerint sozhat-
ja még. Ontetek: Uborkds
joghurtmdrtds. Morzsol-
junk egészen ossze 15 dkg
juhtarét és  reszeljiink le
hozzd nagylyukd reszel6n &%
egy kigyéuborkdt. Ziuzzunk  Megsiilt az inyenc burgonya
ossze néhdny gerezd fok-

hagymit, és adjunk hozzd 4 dl joghurtot. Izesitsiik soval,
borssal és keverjiik alaposan ossze. Friss, apritott kaporral is
megszorhatjuk. Zoldfiiszeres 6ntetek: 2 ev6kandl majonézt
keverjiink el ugyanennyi joghurttal és 1 ev6kandl tejfollel. 2
gerezd fokhagymdt, 1 csokor kaprot végjunk apréra, majd
$6 és bors tdrsasdgaban keverjiik a joghurthoz. Kapor helyett
készithetjiik petrezselyemmel, bazsalikommal, kakukkftivel,
vagy tobb hagymaval.

A forré napokon igyeksziink minél kevesebbet tartéz-
kodni a konyhdban. Ezért a siitik helyett fagyit, gytimélcsot
fogyasztunk. A gérogdinnye: A nydri hdségben érthetéen
nagy kedvencnek szdmit a 1édus gorogdinnye, amelyrdl
ugyanakkor sokan nem is tudjék, mennyire egészséges. A go-
rogdinnyében sok a C-vitamin, a kalcium, a magnézium, a
rost és a kdlium is, ezen kiviil tartalmaz még A-vitamint,
B1-, B3- és BG6-vitamint, valamint sokféle karotinoidot,
példdul likopint. A gorégdinnye magas kéliumtartalma mi-
att segit dtmosni a veséket, és csdkkenti a vérben a higysav
koncentriciéjit. Mivel viztartalma nagyon magas, serkenti
a vizeletiiritést, igy az egész szervezetbdl segit kitakaritani
a kdros anyagokat, rdaddsul még a bdrnek is jot tesz. Segit
csokkenteni a testhdmérsékletet és a vérnyomdst, igy megvé-
di a szervezetet attdl, hogy tdlsdgosan felmelegedjen. Magas
viztartalma jol jon, amikor sokat izzadunk, és pérolnunk
kell az elveszitett folyadékot, vitaminokat és dsvdnyi anyago-
kat. Mivel sok benne a kdlium és a magnézium, hatékonyan
csokkentheti a vérnyomdst, az erekre és érfalakra nehezedd
terhelést, amitSl az egész keringésiink egészségesebb lesz.
A benne taldlhat6 karotinoidok erésitik az érfalakat, és meg-
akaddlyozzdk a vérrogdk kialakuldsat. Ez a szivnek is jot tesz.
A dinnyében taldlhaté nagyobb mennyiségii likopin t6bb
kutatds szerint komoly szerepet jdtszik a radkmegelézésben.
Olyan rdkfajték kialakuldsdnak esélyét csokkentheti, mint a
prosztata-, a mell-, a tid6- és a vastagbélrdk. A gorog-diny-

ro .

nyében 1év§ arginin segithet az erekciés gondok lekiizdésé-
ben, és stimuldlé hatdssal van a libidéra néknél és férfiaknal
egyardnt. (Hdzipatika) Az uborka jétékony hatdsai, cso-
korba szedve: 1. Hidratdlja a szervezetet; Az uborka 90%-
a viz, igy ha elfogyasztunk egy dtlagos méretdi uborkdt, az
olyan, mintha meginndnk egy pohdr vizet. Fogyasztdsa kiilo-

nosen ajdnlott a forrd, nydri napokon. Az uborka fermentalt
véltozatai (pl. a kovdszos uborka) is nagyon egészségesek és
konnyen emészthetdek. 2. Leégés ellen is hatdsos; Az uborka
bériinket is frissiti: leégés esetén tegyiink néhdny szeletet a
leégett bérfelilletre. 3. Méregtelenit; Magas viztartalmdnak
koszonhetden az uborka segit eltdvolitani a szervezetbdl a
kéros toxinokat, rendszeres fogyasztdsival megelézhetjitk
a vesekd kialakuldsit. 4. Vitaminokban gazdag; Az uborka
A-, B- és C-vitaminban gazdag, erdsiti az immunrendszert,
energidval ldtja el szervezetiinket, fiatalitja testiinket. Kivé-
16 otlet uborkdt, spendtot és sirgarépdt sszeturmixolni és
rendszeresen fogyasztani az szi ndthds, influenzds idészak-
ban. Fontos, hogy az uborka héjét is fogyasszuk, mivel a
C-vitamin legnagyobb része abban taldlhaté. 5. Megszépiti
a bért; Az uborka magas kélium-, magnézium- és szilicium-
tartalma révén megfiatalitja a faradt bért. 6. Fogy6kurazok-
nak is idedlis; Az uborka rostokban gazdag, kalériatartalma
pedig rendkiviil alacsony, igy segiti az egészséges fogydst és
megakadélyozza a puffadds, székrekedés és mds emésziési
problémdk kialakuldsdt. 7. Revitalizdlja a szemeket; A csu-
kott szemhéjra helyezett uborka segit csokkenteni a gyulla-
disokat és duzzanatokat. 8. Antitumor-hatds; Az uborka 3
olyan fontos vegyiiletet is tartalmaz, melyek fontos szerepet
jdtszanak a mell-, a petefészek-, és a prosztatardk megeld-
zésében. 9. Koleszterin-, vérnyomds- és vércukorcsokkentd;
Az uborka tartalmaz egy olyan hormont, mely fontos sze-
repet jdtszik a hasnydlmirigy inzulintermelésében. A benne
1év8 természetes szterolok csokkentik a koleszterinszintet.
Az uborkdban 1évé nagy mennyiségli kalium, magnézium
és élelmi rost pedig fontos szerepet jdtszik a vérnyomds sza-
balyozdsiban. 10. El8segiti a szdjhigiénét; A friss uborka 1é
erdsiti az inyt, a benne 1évé fitovegyiiletek pedig csokkentik
a rossz leheletet. Tegytink egy szelet friss uborkdt a szdnkba,
s a nyelviinkkel nyomjuk a szdjpadldsunkhoz néhdny percig.
11. Egészséges bér és kormok; Az uborkdban 1évé kovasav
erdsiti a kormoket és fényessé vardzsolja a hajat, a benne 1év6
kénvegyiiletek pedig a haj novekedését segitik. 12. Erdsiti az
iziileteket; Az uborkdban taldlhat6 értékes vegyiiletek erd-
sitik a kotdszoveteket, gydgyitjdk a sériilt iziileteket. Sdrga-
répéval egyitt alkalmazva csokkenti a vér hdgysavszintjée,
ami kdszvény esetén igen jétékony hatdsi. 13. Mdsnapossig
esetén is hatdsos; Az uborka viszonylag magas B-vitamin- és
elektrolittartalma révén jétékony hatdsti mdsnapossig ese-
tén, csokkenti a reggeli fejfdjds kialakuldsit. 14. Vesék egész-
sége; Mivel az uborka csokkenti a vér hiigysavszintjét, ezéltal
el8segiti a vesék normdlis, egészséges miikodését. (Szimpa-
tika)

Legyen tartalmas a nydr, dm vigydzzunk egymdsra a
nagy hdségben. A hideg uborka- gytimélcs- és zoldségleve-
sek, gytimolesok feliidiilést jelenthetnek, ugyan ugy, ahogy
egy kellemes jegeskavé (desszert). A zaccot se dntsétek a
kukdba, helyette a lefoly6kba, melyeket jotékonyan tisztit.
Hézi limonddékkal is kedveskedhetiink vendégeinknek,
magunknak. Egészségiinkre!

Marki Eva
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A munka vilaga

Lehet-e a negynapos munkahét
a kovetkezo nagy lepes a jolet felé?

Hogyan is viszonyulunk az életiink egy jelent8s részét
kitolt6 tevékenységéhez, a munkdban elt6ltott idShoz?
Manapsig a sok tiléra kozepette ugy érezhetjiikk ma-
gunkat, mintha dllandéan dolgozndnk. Féleg a szellemi
munkat végz8k, akik a laptopnak, okostelefonnak és a
mobilinternetnek készonhet8en lényegében barmikor,
folyamatosan készen dllnak a munkafeladatok elvégzé-
sére. Erkezik egy késdi e-mail, és az esti vacsora vagy so-
rozatnézésbdl mdris a munkdba érkeziink meg. Szimos
cikk foglalkozik a munka-magénélet egyensily fenn-
tarthatdsdgaval, illetve fontossdgival. Az elmult évek-
ben az otthoni munkavégzés mellett egyre nagyobb fi-
gyelem helyez8dik a négynapos munkahét bevezetésére,
amely hosszii tdvon akdr egyszerre segitheti a cégeket és
a munkavillal6kat is.

Sosem dolgoztunk még ennyit, vagy mégis?

A munkakériilményeink az elmult évszdzadok sordn jelen-
t6s mértékben és folyamatosan javultak. Nemcsak a mun-
kaérak keriiltek szabdlyozdsra, hanem az egészségmegdr-
zésre, lzembiztonsdgra, a gyermeki munkaerd tilalmdra,
illetve érdekvédelem biztositdsdra (példdul szakszervezetek
alapitdsdnak lehetdségére) egyre nagyobb figyelmet fordi-
tottak az orszdgokban. A kezdeti intézkedések nemhogy
nemzetkozi, sem pedig dllami szinten tdrténtek, hanem
egyes cégek szabdlyozdsdbdl fejlédtek ki. A The Federa-
tion of International Employers gytjtése alapjan Eur6pd-
ban mér az 1830-as évek elején a 21, illetve 18 év alatti
gyermekek munkaidejét szabédlyoztdk maximum napi 12,
szombaton legfeljebb kilenc érdban. Tiz 6rds munkanap
bevezetésérdl elszor 1843-ban lehetett értesiilni, annak
ellenére, hogy az ehhez kapcsol6dé mozgalmat mér 1815-
ben megalapitottak.

A Nagy Fer6 vezette Beatrice egyik sldgerében is megé-
nekelt mottd, a ,nyolc éra munka, nyolc éra pihenés,
nyolc 6ra szérakozds” térténelmi eredete a XIX. szdzad vé-
gére, 1886-ra nylik vissza.

Az Eight-Hour Day Movement keretében az Amerikai
Egyesiilt Allamokban orszdgos sztrajkot hirdettek, mivel
akkoriban jellemzd volt, hogy a gydri munkdsok heti szin-
ten 100 6rdt, éves szinten pedig kozel 5200 6rét dolgoztak.
A Nemzetkozi Munkaiigyi Szervezet Altaldnos Konferen-
cidja 1919-ben el8szdr szabdlyozta nemzetkozi szinten az
iparvallalatok munkaidejét, amelynek keretében napi nyolc,
illetve heti 48 érdban maximalizdltdk a munkavégzést.

AZ ELMULT CSAKNEM MASFEL EVSZAZAD

SORAN, JELLEMZOEN A FEJLETT ORSZAGOKBAN

A MUNKAVAL TOLTOTT IDO RADIKALIS

CSOKKENESEN MENT KERESZTUL.

Egyre tobb szabadnap illette meg a munkavéllalokat, mi-
kozben egyre jobban szabdlyozott keretek kozott folyt a
napi munkavégzés. Ennek koszonhetSen az éves szinten
osszesitett munkaid8 kozel 50 szdzalékdra mérséklédott.
Németorszdgban példdul az 1870-es évek kozel évi 3300
6ras szintjérél a 2010-es évekre évi 1400 6ra ald keriilt a
munkdval toltote id8, amely kozel 60 szdzalékos csokke-
nést jelent. A németek dolgoznak Eurépdban az egyik leg-
kevesebb éraszimot egy héten, dtlagosan 34,2 érit.

Az OECD 2021-es adatai alapjdn a legtobbet egy év
alatt Mexikéban kell dolgozni, dtlagosan 2128 6rdt. M-
sodik és harmadik helyen Costa Rica és Kolumbia 4llnak
rendre 2073, illetve 1964 dsszesitett rdval. Magyarorszdg
valamivel az OECD 4tlaga alatt helyezkedik el 1697 6ré-
val. Az OECD-orszdgok koziil a legkevesebbet Luxembur-
gban, Dénidban, illetve Németorszdgban kell dolgozniuk a
munkavéllaléknak, esetiikkben kevesebbet, mint évi 1400
orat. A két véglet, Mexikd és Németorszdg kozote kozel
37 szézalékos a kiilonbség.
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A munka vilaga

Az ipari forradalom 6ta egyre gyorsabbd valé technolé-
giai fejlédés és hatékonysdgjavulds oda vezetett, hogy évti-
zedrdl évtizedre az dtlagembernek is egyre tobb szabadideje
lett. A szabadidé nem kizdrélag a munkavillal6 életmind-
sége miatt [ényeges, hanem fontos eleme egy nemzet- és a
vildggazdasdg szdmadra is. Minél t6bb szabadon eltlthetd
6rank akad, azt a pihenésen tdl kiilonféle termékek és szol-
géltatdsok igénybevételére tudjuk forditani. Ennek kovet-
keztében egyre tobb és kiilonféle szolgdltatd (akdr masszdr,
vendégldtbipari egység) indithatja el tevékenységét. Ami az
egyik egyén szintjén munkdn kiviil eltoleote id8, az a mésik
személy szdmdra {izleti lehet8séget rejt, és ezdltal a gazdasi-
gi teljesitmény tovdbb fokozddik.

Dolgozni ugyanannyit, de gyorsabban?

Sok szempontbdl a Covid—19 megjelenése és pandémid-
va valdsa jelent8s szocidlis és gazdasdgi veszteségeket oko-
zott vildgszerte. A munka vildgdban pozitiv fejleményeket
is okozott, hiszen mind a munkavégzés helye és ideje is
sokkal rugalmasabbd tudott vélni, és ipardgakon dtivelve
megszilardulni ldtszik a hibrid munkavégzés. Nemcsak a
tdvmunka az egyetlen forré téma jelenleg, hanem a kisér-
leti fazisban 1év8 négynapos munkavégzés is. A koncepcié
értelmében a teljes kordbbi munkaterhelés megmarad,
véltozatlan bérszint és juttatdscsomag mellett, azonban a
munkavdllalénak a kordbbi 6t nap helyett csupdn négy na-
pon kell dolgoznia.

Az egyik legfrissebb kisérletbe az Egyesiilt Kirdlysdgban
kezdtek idén juniusban. Egy hat hénapos program kereté-
ben kozel 70 cégnél 3300 munkavéllalé munkarendjében
inditottdk el a négynapos munkahetet annak érdekében,
hogy megvizsgiljék az intézkedés hatékonysdgra és az em-
berek jolétére gyakorolt hatdsdt. A kutatds 100:80:100 mo-
dellként hivatkozik az elvdrdsokra, amely értelmében a ko-
rabbi szinthez képest a fizetésnek 100, a munkaidének 80,
mig a termelékenységnek 100 szdzalékosnak kell lennie.

AZAZ VARHATOAN KEVESEBB MUNKAIDO ALATT KELL
HATEKONYABBAN DOLGOZNI A MUNKAVALLALOKNAK,
CSEREBE TOBB SZABADIDGT KAP A FELTOLTODESRE.
2015 és 2017 kozdtt egyébként Izlandon is tesztelték mér a
négynapos munkavégzést, ahol a 40 érds munkahetet tobb
mint tiz szdzalékkal mérsékelték vdltozatlan fizetés mel-
lett. A préba sikeresnek bizonyult, és a résztvevék jelentds
pozitiv hatést éreztek a munka-magdnélet egyensilydnak
megteremtésében. 2019-ben a Microsoft a munkamani-
ds polgdrairdl hires Japanban tesztelte a négynapos hetet,
és 40 szdzalékos hatékonysdgjavuldst dllapitott meg a cég.
Magyarorszdgon a nagyvéllalatok koziil elészor a Magyar
Telekom jelentette be, hogy kisérleti jelleggel 2022 juliusa
és oktobere kozotti iddszakban lecsdkkentik a munkahetet
egy nappal.

Az Amerikai Egyesiilt Allamokban a Qualtrics 4ltal ké-
szitett 2022-es felmérése alapjdn az emberek 92 szdzaléka
nyitott a kevesebb napbdl dllé munkahétre. A megkérde-

zettek haromnegyede szerint ugyanazt a munkét képes len-
ne elvégezni négy nap alatt is.

AZ AMERIKAIAK 72 SZAZALEKA A HETI EGY EXTRA
PIHENONAPERT CSEREBE MEG AZT IS VALLALNA, HOGY
A MEGMARADO MUNKANAPOKON TOVABB DOLGOZIK,
amely jol szemlélteti, hogy Gsszességében az extra szabad-
nap lehet a vonz6 az 4j munkarendben.

Mi var most a munka vilagara?

Mikézben az 4j tipust koronavirus-jarviny sordn ugrdssze-
ri népszertségnek orvendd otthoni munkavégzés elsésor-
ban a szellemi munkakérben dolgozék szdimdra hozta el a
rugalmasabb munkavégzést, addig a négynapos munkahét
elényeibdl akdr nagyobb részt a fizikai dolgozdk is kivehe-
tik a résziiket.

AZ UJ MUNKAREND EGYSZERRE NYUJTHAT UJABB
LEHETGSEGEKET A GAZDASAG SZAMARA, ILLETVE
TAR FEL UJABB, MEGOLDANDO KERDESEKET.
A csokkentett munkaidébél fakadéan ugyanazon nyitva-
tartdsi id§ biztositisdhoz tobb emberre lesz sziikség, mi-
kézben nem biztos, hogy lesz elég szabad munkaerd. A r6-
videbb munkahéttel azon teriileten dolgozdk jirhatnak
jol, ahol hatékonysdgnévelést tudnak végrehajtani. Egy
teljesitmény vagy id§ alapon dolgozdk szdmdra (példdul
iskolai korrepetdlds vagy pszicholégus) a kies6 munkaidét
nem tudja teljesitménynéveléssel ,,behozni” a fennmaradé
napokon. A torténelmi példdk mind azt mutatjék, hogy a
szabdlyozdsi Gjitdsok adott cég szintjén tudnak elindulni,
majd pedig id6vel orszdgos vagy akdr nemzetkdzi egyezmé-
nyekké formalédnak.
Flér Ndndor Ldszlo,
a Oeconomus Gazdasdgkutatd Alapitviny kutatdja
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Hiisito jegkockak, avagy ha jon a jeges

A fennmaradt irdsok, emlékek arrél tandskodnak, hogy a
hités irdnti igény egyidés az emberiség kultirtorténetével.
A hires 6kori orvos, Hippokratész mdr a Kr.e. 6todik szd-
zadban elitélte a jéghideg italok fogyasztdsdt, mert ez a test
héallapotdnak hirtelen megvaltoztatdsa miatt nem tesz jot
az embernek. Nem véletlen, hogy a trépusi orszdgokban
manapsdg is forré tedt isznak a hdségben, s nem hirtott
italokat.

Ma midr természetesnek tartjuk, hogy a romlandé étele-
inket frizsiderben tdroljuk, sét, szinte minden szupermar-
ketben, lakberendezési boltban taldlunk jégkockaformat és
jégkészitd megolddsokat. A kiilonbozd figurdkedl egészen a
jégzacskdig széles a kindlat.

Régen is meg kellett oldani az élelmiszerek hutését,
nem csak a hdztartdsokban, hanem a vendégldtShelyeken
is, mégpedig jéggel, amit nyaranta rendszeresen be kellett
szerezni. Ahovd nem tudott eljutni a jeges kocsi, ott az
emberek évszdzadokon 4t kétféle médon, kisebb-nagyobb,
foldbe 4sott, tégléval, vagy kével kirakott godorben, vagy
kitban, kozvetleniil a viz foléte tdroltédk gondos csoma-
goldsban a romlandé élelmiszereiket. Nydron a verem
feddlapjdc is vastagon betakartdk, szigetelték szalmdval,
ndddal vagy t6zeggel. Ez a médszer a 19. szdzad végéig, a
jégszekrények megjelenéséig fennmaradt.

A budai Jégverem utca neve emlékeztet a régi idSkre.
Azon a kérnyéken volt ugyanis a budai t6rok pasa jégve-
rme. A jégvermeket télen a kérnyezd folydkrél, tavakrdl
végott jégtombokkel toltotték meg. A jégvigds nehéz és
veszélyes miivelet volt; a munkdsoknak minden mozdu-
latukra figyelniiik kellett. A parthoz kozeli részen kezdték
a kitermelést. Fejszével ék alaku bevdgdsokat készitettek,
majd azokat szétfeszitve huztdk ki a jégtablakat csiklya se-
gitségével a partra, utdna kb. 20 kilés darabokra végtdk.

A folyévizekbdl késziilt jégnek egészségiigyi kockdzatai
is voltak. Az 1910-es évek koleraveszélye miatt példdul
tobb helyen megtiltottdk a Tisza jegének kitermelését.

Szémtalanszor irtak az Gjsdgok kigyulladd, leégett jég-
vermekrél, ugyanis ezek az épitmények nagyon koénnyen
meggyulladtak, kiilonésen, ha a tetejiiket szdraz dggal bo-
ritottdk be. A Budapesti Hirlap 1911-ben igy irt: ,U. Lajos
korcsmdros az udvaron, a jégverem kozelében rézsét ége-
tett. A rézsétdl tiizet fogott a jégvermet borité szdraz gally.
A korcsmdros ijedten akarta a meggyulladt gallyakat szerte
dobdlni, mikdzben beleesett az égd rézse kozé és oly silyos
égett sebeket szenvedett, hogy be kellett vinni a Szent Jé-
nos-kérhdzba, ahol most a haldllal vivédik.”

A vérosok novekedésével, a kereslet béviilésével és féleg
a kiszdmithatésdg érdekében a 20. szdzad elején megala-
kultak az els jéggydrak. A jéggydrtds ekkor még hagyomd-
nyos technolégidval tortént: a vizzel feltsltote fémeelldkat
s6lébe meritették, ahol azok 16-18 éra alatt 25 kilds jég-

tdbldva fagytak. A novekvd igényeket azonban nem tudedk
kielégiteni s a jéghidny az élelmiszerek dréguldsihoz veze-
tett, ezért szitkségessé valt a jég ipari méret(i elallitdsa. Hi-
szen nem csak a hdztartdsok, az {izletek, a vendégldtdipar,
a sorgydrtds, a husfeldolgozds és az élelmiszer-kereskede-
lem igényelt nagy mennyiségli jeget, de pl. épiiletek, igy
kérhdzak hiitésére is haszndledk. A Parlament leveggjét is
ezzel a technoldgidval hitoteék, a Kossuth tér alatti jég-
kamrdt néhdny éve, a feltjitdskor tartak fel.

A mesterséges jég a gyorsan pdrolgd ammonia felhasz-
naldsdval késziilt. Az eljérds 1ényege, hogy a lehtitott vizzel
elpdrologtatott ammdnia olyan sok hét von el a kérnyezet-
t6l, hogy a koriilétte 1év6 viz megfagy.

A jég nem késziilhetett szennyezett vizbdl, s fontos volt
a formdja is, hogy konnyen tdrolhaté és szdllithat6 legyen.
A gytjtShelyeken megvizsgiltdk a viz bakteriolégiai 6sz-
szetételét, s a szabdly azt is tiltotta, hogy a jeget széllitds
kozben a foldre tegyék, vagy a kiiszobon hagyjak.

A hdztartdsokban a jég a mai frizsiderek el6djébe keriilt.
A jégszekrénynek kis ajtaja volt, a teteje felemelhetd. Egy-
ajtos és kétajtos kivitelben lehetett kapni, egyik rekeszében
volt a jég helye, a mdsikba pedig az ennivalé kertilt. Az ol-
vadé jég a jégszekrény aljiba csordogdlt, ahonnan egy kis
csappal lehetett leereszteni.

A frizsiderek dltaldnos elterjedéséig — az 1980-as évekig
— jéggel hiitottek. Sokan emlékezhetiink még a jegesember
elnydjrott kidltdsdra: jegeeees! Itt a jegeees! Munkdja igen
nehéz volt. Hetente t8bbszor érkezett, kezdetben lovas ko-
csival, késébb teherautdval és kidltdsdra vodrokkel mentek
az utcdra a hdziasszonyok. A jeges csikdnydval darabokat
tort le a kb. 20x20x120 cm-es hasébokbdl vagy kampds
vassal megragadva, ponyvéval letakart vélldra vetett és a la-
késba vitt egy egész tombot.

Szddvdri Lidia
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Fogyasztovédelem

Uj fogyasztovédelmi
politikaja van
Magyarorszagnak

A fogyasztok jogainak érvényesitése kizdrélag hatékony
dllami segitségnyjtdssal, az intézményrendszer fejlesztésé-
vel, a szereplék kozotti egylitemiikodéssel valdsithaté meg.
Ennek szellemében a Kormdny a 1353/2022. (VII. 21.)
Korm. hatdrozatban leirtak szerint hatdrozta meg Magyar-
orszdg 4j fogyasztvédelmi politikdjdt:
1. A fogyasztévédelem teriiletén hatékony szabalyozdsi és
intézményrendszernek kell biztositani a tisztességtelen ke-
reskedelmi gyakorlatokkal szembeni fellépést.
2. Biztositani kell a fogyasztékat érinté, tdmegesen eléfor-
dulé jogsértésekkel szembeni hatékony fellépést a kollektiv
keresetinditdsi jog szélesitésével.
3. A koruk folytdn kiszolgdltatottak, igy a gyermekek fo-
kozott fogyasztévédelmi védelme is elsédleges cél, a digitd-
lis vildg térnyerése miatt pedig sziikséges a jogi kornyezet
megfeleld biztositdsa.
4. Az dllami szervek bevondsédval a Fogyasztévédelmi Kere-
kasztal 1étrehozdsa mellett elengedhetetlen a Fogyasztové-
delmi Tandcs makodése.
5. A fogyasztovédelmi anyagi jogi és eljdrdsjogi szabdlyok
feliilvizsgdlata sziikséges a fogyasztdi jogok hatékony érvé-
nyesiilése és a fogyasztévédelmi intézményrendszerbe ve-
tett kozbizalom erdsitése érdekében.

6. Kiemelt cél a fogyasztévédelmi intézményrendszer hoz-
zéférhetdségének novelése és a fogyasztdi jogok érvényesi-
tésének egyszerisitése digitdlis megolddsok és szolgaltatd-
sok fejlesztésével.

7. El kell érni a fogyasztévédelmi intézményrendszer egyes
szerepléinek fogyaszt6k 4ltali magasabb szint(i ismeretét.
8. Meg kell jelennie a fenntarthatésignak és a zold 4allds
szempontjainak képviseletének a fogyasztévédelem teriile-
tén is.

9. Kiemelt cél a fogyasztok életének, testi épségének vé-
delme érdekében a veszélyes termékek belf6ldi forgalomba
val6 bejutdsdnak megel8zése, valamint azoknak a belfoldi
fogyaszt6i forgalombdl valé kisziirése.

10. Rendkiviil fontos a fogyaszt6i tudatossdg novelése kii-
16n6sen a leginkdbb kiszolgdltatott gyermekek, az idésebb
korosztdly, az egészségligyileg hdtranyos helyzetliek és a
csalddok védelme érdekében.

11. A célokat a fogyasztdi jogok témakérében tdjékoztatd
kiadvdnyok dtjdn, fogyasztévédelmi tdrgyd kormdnyzati
honlap fejlesztésével, fogyasztévédelmi tdrgyd konferenci-
dk, konzultdcik szervezésével, tovabbd a fogyasztdvédelmi
civil szervezetek bevondsdval kell elérni.

12. Fontos a Gazdasdgi Versenyhivatal tevékenysége a ver-
senykultdra fejlesztésében és a fogyaszt6i tudatossdg nove-
lésében is, és a Magyar Nemzeti Bank pénziigyi tudatossdgi
programja is elengedhetetlen a fogyaszt6i bizalom erdsitése
érdekében.

13. Villalkozdsok nélkiil nincs fogyasztévédelem, ezért a
fogyasztébardt villalkozdsoknak segiteni kell a fogyaszt6i
jogok érvényesiilését az onkéntes jogkovetés dltal.

Mi a teendo,
ha sériilt a koziizemi
mero plombaja?

Egyre tobb fogyaszté panaszkodik a sériilt plombdkra,
illetve az annak kovetkeztében kiszabott szolgdltatdi kotbé-
rekre. Ezek a panaszok a leggyakoribbak a villamos energia-
mérék esetében.

A jogi hdttér minden esetben az adott kozszolgiltatds-
ra vonatkozd jogszabdly. Ezek mindegyike szinte kivétel
nélkiil kimondja, hogy a mérék, és a plombdk sértetlensé-
gért a fogyaszté tartozik feleldsséggel, amit nyomatékosit a
szolgiltatéi tizletszabalyzat is.

Az esetek tobbségében, a szerzédési feltételek szerint a
plomba sériilése kotbér fizetési kotelezettséget von maga
utdn. Ezzel 6nmagdban nem lenne gond, ha a fogyaszté
megprobdlnd a hiteles mér8eszkdzt befolydsolni, vagy ha
egy csalddi hdzban a keritésen beliil van az éra.

De mit tehet a fogyaszté abban az esetben, ha nem
tudja, ki sértette meg a méré plombdjdt vagy az nincsen

kifejezetten az & feliigyelete alatt? Ez féleg tarsashdzak
esetén nem lehetetlen, ahol k6z6s szekrény van, vagy sza-
badon, bdrki 4ltal hozzéférhetd helyen van elhelyezve a
mérdeszkoz.

Kotbér a polgiri jog altaldnos szabdlya szerint, akkor
kovetelhetd, ha valamely kériilmény bekovetkeztéére a ko-
telezett - jelen esetben a fogyaszté - maga felelds. Azaz,
tudott réla, nem volt koriiltekintd, nem &rizte kellben az
orat, és a sériilés ennek kovetkeztében allt be. Azonban,
véleménytink szerint a fogyaszté nem felelds, ha nem kiz4-
rélagos feliigyelete alatt van az 6ra.

Az ilyen kiilsé érdk esetén a sériilést éppen ezért ér-
demes el8szor bejelenteni a renddrségre, és csak azutin
a szolgdltatonak. Egy renddrségi jegyz8konyvvel ugyanis
igazolhatjuk, hogy valdjiban rajtunk kiviil 4llé okokbdl
kovetkezett be a rongdlédds. Kérhetiink nyilatkozatot a
kozos képvisel6tdl, hogy kiknek van hozzaférésiik az adott
szekrényhez. E nyilatkozat birtokdban érdemes a szolgélta-
tondl inditvdnyozni a kotbér mell6zésér, mérséklésér. Ha
azonban igy sem ériink el célt, akkor sajnos csak a birésdgi
Gt marad vétlenségiink bizonyitdsdban, és a fizetési kotele-

zettség aléli mentesiilésben.
Horvdth Ldszle
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Neten megy

A neten olvastuk

Egy indiai legenda szerint, egy férfi minden nap a falu szé-
lére jart vizért, egy Uj és egy régi edénnyel. Az 6reg edény
mér meg volt repedve, csorgott a viz bel8le és a hazafelé
tton a fele kifolyt. Két éven keresztiil minden nap ugyan-
azt az utat tette meg a férfi. Az 4j edény biiszke volt a telje-
sitményére és tudatdban volt annak, hogy teljes mértékben
megfelelt arra, amire készitették. Mig az 6reg edény majd
meghalt szégyenében, hogy a feladatdt nem tudta tokéle-
tesen ellitni még akkor is, ha tudta, hogy a repedések a

A varrasrol

— Nagyi, mit tehetek, ha kétségbe vagyok esve?

— Kezdj el szépen, lassan varrni. Elvezz minden hurkot,
amit a sajdt ujjaiddal hozol létre.

— Elvarrhatom a kétségbeesést is?

— Nem. A varrassal, himzéssel diszitesz. Belemeriilsz, 13-
tod, elképzeled és elmeriilsz minden mozdulatban. Alkotsz!

— De ez nagyon nehéz, ugye?

— Persze, drigdm, nem egyszerd. Ezért az emberek
inkdbb nem varrnak. A varréndk viszont tudjék, hogy
tlivel és cérndval bdrmilyen sotét helyzettel is szembe-
stilsz, elmeriilve az ujjak munkdjiban csoddlatos remek-
miiveket alkothatsz. Ahogy mozgatod a kezed, olyan,
mintha kreativan mozgatndd a lelked. Ha hagyod, hogy
magdval ragadjon a patchwork és a himzés ismétl6dé
ritmusa, igazi meditativ dllapotba 1épsz. Eljuthatsz mds
vildgokba. Es a benned 1év8 kusza érzelmi szdlak meg-
lagyulnak.

— Te mit tanulsz a himzésbél nagyi?

— Hogy mindig csak egyetlen pontra figyeljek. Ennyi
az egész. Ne gondolj a kévetkezd pontra. A jelen pont-
ra koncentrdlunk, minden egyes 6ltésben. Ez az a pont,
ami hidnyzik a mindennapjainkbdl. Kétségbe vagyunk
esve, mert mindig a jévére gondolunk. Es ha {gy gon-
dolkodunk, a himzés diszharmonikussa, zavarossa valik.

— Igen, de nagyi... Az aggdddsok és félelmek elmul-
nak a himzést6l, varrdstél?

— Drégasigom! El kell fogadnod a félelmeidet, az ag-
godalmaidat. Es megérteni Sket. A varrdssal kezeddel

hossz évek hiiséges munkdjinak a kovetkezményei voltak.
Ugy szégyellte magit, hogy egy nap, amint a kttnél pihen-
tek, igy szolt a férfihez:

— Sajndlom, hogy minden alkalommal csak félig telt
edénnyel érsz haza, igy csak félig tudom a szomjadat oltani.

A férfi elmosolyodott és azt mondta:

— Nézz j6l koriil a hazafelé tron! — Igy is tett az edény és
latta, hogy az 6 oldaldn az drok széle sokkal zoldebb volt.

— Ldtod, hogy a te oldalad sokkal szebb — mondta a férfr.

— Mindig is tudtam, hogy repedések vannak rajtad és
igy kihaszndltam ennek az elnyét.

Virdgokat, saldtdt és mds zoldséget tiltettem és te min-
den alkalommal megéntézted Sket. Igy rézsit szedhettem,
hogy a hdzunkat szebbé tegyiik, a gyerekeim saldtdt, kd-
posztdt, hagymdt ehettek. Ha te nem olyan lennél, amilyen
vagy, akkor mindez nem lenne.

Mindannyian megoregsziink és mdsak lesznek az érté-
keink.

Hozzuk ki a legtobbet ezekbdl az értékekbdl.

~Paulo Coelho-

alakitod a megfelel ruhdt. A himzésnél ahhoz a vékony
fonalhoz kapcsolédsz, ami az egész emberiséghez és an-
nak rejtelmeihez tartozik. A varrdsodbdl ,,pok” lesz, ami
a hélédat szovi csendesen elmondja a vildgnak az élet
minden titkdt. Osszefonédnak a szdlak, a gondolataid
és az érzelmeid. Es kapcsolddni fogsz ahhoz az istenihez,
ami benned van, és tartja a fonalat.”

\. |
5

Elena Bernabe
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Neten megy

Egy szupermarket példaértékii
kezdeményezése a maganyossag ellen

Vlijmenben a helyi Jumbo szupermarket két nagyszerii
kezdeményezést inditott.

Az eloregedd trsadalom egyik legnagyobb kihivasa az,
hogy egyre tobb idds él magdnyosan, sok esetben a csaldd-
jatdl vagy a tdrsadalomtdl elszigetelten. Hollandidban épp-
tigy, mint sok mds orszdgban is a korosodé emberek koré-
ben igen gyakori a magdny. Kutatdsok szerint az 55 évesnél
idsebb embereknél ez kb. 50%. (Magyarorszigon tobb
mint 750 ezer id8s ember él magdnyosan, elszigetelten.)

Ez inspirdlta Vlijmenben a helyi Jumbo szupermarketet,
hogy két nagyszer(i kezdeményezést inditson. Az egyik a ”
Kévézodsarok”, a mésik a “Csevegd pénztdr”.

Kavézosarok a mindségi egyiittiétért

A mult hénapban nyilt Kédvézésarok olyan hely, ahol az idés
emberek nem csupdn taldlkozhatnak és cseveghetnek, ha-
nem Onkéntesek bevondsdval segitséget kaphatnak kisebb
otthoni teend8kkel, javitisokkal kapcsolatban. A cél egy ta-
lalkozasi pont létrehozdsa volt, ahol a szépkortak mindségi
id6t tolthetnek, taldlkozhatnak a helyiekkel és az Alles voor
Mekaar Alapitviny segité munkatdrsaival. Az alapitvdny,
amely helyi 6nkéntesekkel miikodik, nagy sikereket kony-
velhetett mér el az elmult egy évben. Kiemelt feladatuknak
tekintik, hogy osszehozzdk az iddseket az onkéntesekkel,
akik segitenek vésdrldsban, hivatalos tigyintézésben, takari-
tésban, kertészkedésben és egyéb héz koriili teendékben.

Csevegd pénztar a vilagon elsoként

Azok az emberek, akik szeretnének beszélgetni, azok igénybe
vehetik a kimondottan erre a célra feldllitott specidlis pénz-
tért, ahol id6t hagynak a vdsdrloknak egy kis csevegésre. Miu-
tdn a szupermarketek gazdasdgpolitikdjanak része a koltségek
csokkentése, igy egyre tobb helyen vezetik be az 6nkiszolgdld
pénztdrakat, melyeknél szinte alig vagy egydltaldn nincs em-
beri interakci6. Az, amit most a Jumbo Supermarket megva-
16sitott valdjaban egy példaéreékii lehetdséget kindl a magdny
elleni kiizdelemben. A “Ne rohanj, beszélgessiink kicsit” tize-

nete felkidltdjel lehet sok kereskedelmi ldncnak.

Nagymamai jétanacsok
1. Ne menj oda, ahovd nem hivnak meg!
2. Ne beszélj arrél, amit nem tudsz!
3. Ne nyisd ki a htit6szekrényt médsok otthondban!
4. Tiz 6ra utdn ne hivj senkit!
5. Ebédiddben ne ldtogass senkit!
6. Ne 1épj be mésok halészobdjiba engedély nélkil!
7. Mindig mondj igazat!
8. Az emberek lelkét értekeld, ne a testalkatukat!
9. Légy kedves tdrsaiddal!

10. Adj abbdl a kevésbdl, amid van!

11. Ne avatkozz bele abba, ami nem tartozik rdd.

A nagymamdm egyszer adott egy tippet:

— A nehéz idékben kis 1épésekben haladj elére.

— Tedd azt, amit tenned kell, de aprénként.

— Ne gondolj a jévére, vagy arra, hogy mi torténhet
holnap. Mosogatdskor mosogass.

— Porolj le.

— Trj egy levelet.

— Csindlj egy levest.

— Lépésrdl 1épésre halad,i.

— Tégy egy lépést és dllj meg.

— DPihenj egy kicsit.

— Dicsérd meg magad.

— Tégy még egy Iépést.

— Aztdn egy mdsikat.

— FEszre sem veszed, de lépteid egyre jobban halad-
nak.

— Es eljon az az id8, amikor sirds nélkiil gondolhatsz
a jovore.

Elena Mikhalkova

— Ezért valGszinileg kikapunk! -
—Igen. De az majd csak késobb lesz.

Forrdsok: Nagysziilék Lapja, Sokszinii vidék,
»Nagymamdm mindig azt mondta”
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Nevesstink!

Gyerekszemmel sokkal viccesebb a vilag

Hogyan ldtjdk a kisebb és nagyobb gyerekek a vilagot? Né-
melyik nem (csak) vicces, megszivlelendd otletek és élet-
vezetési tandcsok is vannak koztiik. Téth Fléra gytijtése.

Identitas

Lédnyom akkor volt két év kordiili, iilt a kddban kérdeztiik
t6le: ,Luca, mi vagy te kislidny vagy kisfia?” Erre § azonnal
ravégta: ,,Diktdtor.” Es tényleg.

Nemi identitas
»Anya, nézd, mekkora pocakom van! Férfias?” (Ferike)

Figyelmetlenség
Anyukdmnak fdjt a térde és egy kicsit sdntitott. Négy és fél
éves kisldnyom hosszas megfigyelés utdn kozolte: ,Mama!

Nem figyeltél oda, és megoregedeél!”

Csak nyugodtan
A kislinyom (hdroméves) épp nagyon oriilt valaminek,
hogy mir segitség nélkiil meg tudja csindlni, és azt mond-
ta: ,Anya, most mdr nyugodtan meghalhatsz, megy ez ne-
kem egyediil is!”

Ahhoz képest...

Nagyobbik unokdm (6téves): ,Nana, ahhoz képest, hogy
oreg vagy, nagyon jol tudsz jdtszani!” Majd ijedten rdm
néz, és két ujjdt osszerakva menti a helyzetet: ,,Csak eny-
nyire vagy oreg, j62”

Adventi miisor, sajatos értelmezés
»Képzeld, mama, ott volt a Jézus, elészor felakasztottdk, de
nem baj, mert visszatdmadt!” (Otéves unoka)

Kotél altali...

Férjem segitett koltdzni a bardtjdnak, és a gurtni felhor-
zsolta a vélldt, amit a négyéves fiunk jol megnézett. Mds-
nap strandra mentiink, és a gyerek az apja 6lében iilve jé
hangosan igy szdlt: ,Jaj, apa a nyakadon még mindig ott a
kotél nyoma.” Az egész strand a férjemet nézte.

Osszefiiggések
,JTata, te ismered a Beatlest?... Nem ismerheted, mert tdl
oreg vagy... meg kicsit kovér is.”

Kdoreg )
»Juci mama még elég fiatalos, de Feri papa kdoreg!” (Ot-
éves unoka)

Egzisztencialis kérdések

Anya: ,Mi leszel, ha nagy leszel?”

Janka (hdroméves) elgondolkozva: ,Az egzisztencidmrol
még nem gondolkodtam...”

Orok igazsag
Kislinyom kébé négyévesen megkérdezte: ,Anya, hdny
éves is vagy?”

1,39, kicsikém.”

, Ulitiristen, mar ennyi vagy??? Hat tavaly fiatalabb volt4l!”

Jobb tisztazni
»,Ha anyu meghal, minden az enyém lesz.” (Nyolcéves a
kardcsonyi ebédnél)

Boldogsag
Négyéves gyerek hozza a rajzdt az oviban:
»Anya, ezt neked rajzoltam, hogy megboldogul;j.”

lgazsag
LAz egész vildg egy borton. Csak nem ldtjuk a rdcsokat.”
(Benedek, négy és fél éves)

Mi végre?

»ozerinted mi igazibdl léteziink? Vagy egy anyuka mesél
minket egyfolytidban a gyerekeinek? Szerintem lehet, hogy
mi egy végtelen mese vagyunk.”

Csak
A fiam hdrom széval elmagyardzta a dackorszak lényegét
hdromévesen:

,Leon, kérlek ne dobalézz!”

»Leon, légy szives ne dobdlézz!”

,Leon, hallod, amit mondok?”
,Nem.”

,Es miért nem?”

,Mert nem akarom.”

Vissza a startmezdre

»Legyél dllatorvos, mert nagyon szereted a kutydkat!”
[sirds]

L,Mi tortént, miért sirsz?”

,Beleszéltil az életembe, most kezdhetem elolrél!”

Gesztus

»Anya, szeretnék pancsizni, de ne haragudj, most egyediil.
De te firddhetsz utdnam, és megengedem, hogy jdtsszal a
kocsijaimmal, hogy ne unatkozz.” (Armin, négyéves)

Akkor finom

Olivér (négyéves) siitit eszik a kdvézéban.
~Megkéstolhatom?”

»Majd elmesélem...”

Forrds: Wmn.hu
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Horoszkop

Kos

II1. 21.-1IV. 20.

Nézeteltérések lehetnek ezekben a he-
tekben csalddon beliil, elsésorban 6n és
a parja kozott. Mdr kordbban is voltak
vitdk otthon, de most minél el6bb pré-
béljon lenyugodni, mert ellenkez eset-
ben még hosszt ideig fennmaradhat ez
a kedvezétlen helyzet.

Bika
IV. 21.-V. 20.

A csalddtagjainak fontos, hogy megért-
sék, mi az oka folyamatos elégedetlensé-
gének. Ha elmondja, arra is kivdncsiak
lesznek, milyen megolddst javasol a
probléma orvosldsara. Ugy tiinik, szin-
teségének, meggydz8képességének ko-
szonhetéen helyredll a béke.

Ikrek

V. 21.-VIL. 21.

Mindig szivesen meghallgatja, ha koz-
vetlen kornyezetébdl kér valaki tandcsot,
segitséget. Sokszor van j6 otlete, hogyan
lehetne megoldani az illetd személyes
vagy munkahelyi gondjit. Most azon-
ban nehezebb dolga lesz, mert sajdt jo-
vjérdl kell dontenie.

Rak

VI. 22.-VIIL. 22.

Keményen meg kell dolgoznia azért,
hogy minden lehet8séget kihasznalhas-
son mindennapjai konnyebbé tételé-
hez. Ugyanakkor mdsokon is segithet
reménytelennek  tlind  helyzetekben.
Ehhez viszont sziiksége lesz megfelels
fizikai és szellemi teljesitképességre.

Oroszlin
VIL 23.—VIIL 23.

Szeptemberben igencsak elemében lesz,
remek otletekkel 4ll el§ otthon és mun-
kahelyén is, amelyek a gyakorlatban ki-
vétel nélkiil mind megvaldsithaték. Ne
lep6djon meg, ha kérnyezetében egyre
tobben irigykednek, még olyanok is,
akikrdl nem gondolta volna.

Sziz
VIIL 24.-IX. 22.

Nagy felel6sség hdrulhat 6nre, mert
féleg egyediil kell megoldania szimos
problémdt. Most nemigen hivatkozhat
a koriilményekre, csalddra, bardtokra.
Még ha egyiitemiikodik is valakivel, ad-
jon maginak elegendé mozgdsteret, és
ellendrizzen le minden 1épést.

Mérleg

IX. 23.-X. 22

Mostandban komoly véltozdsokra szd-
mithat. Ez azt jelenti, hogy a kornyeze-
tében él6 emberek koziil néhdnynak dj
oldalit fedezi fel, ami dltaliban pozitiv
hatéssal lesz kapcsolatukra. Akad persze,
aki csaléddst okoz, de ez nem befolyd-
solja az 6n jovdijét.

Skorpié

X. 23.-XI. 22.

Olyan emberrel hozza ossze a sors, aki
mésképpen ldtja a viligot, médsként gon-
dolkodik, mint 6n. Azért hogy elkeriilje
a vitdt, bér kitarthat véleménye mellett,
probdlja meggy6zni 6t, hogy téved.
Az sem drt, ha mindketten hajlandéak

engedményeket tenni.

Nyilas

XI. 23.-XII. 21.

Bizonyos helyzetekben képtelen visz-
szafogni magdt, kimondja, ami éppen
eszébe jut. Ebb8l most kellemetlensége
szarmazhat, ezért gondolkodjon, mi-
el6tt megszélalna. Ha mégis megbant
valakit, ne szégyelljen bocsdnatot kérni,
ettél 5n nem lesz kevesebb, sét!

Bak

XII. 22.-1. 20.

Rendkiviil mozgalmas idészak elé néz
szeptember elsé  felében, folyamatos
véltozdsokkal kell szimolnia. Annak el-
lenére, hogy ezek élete minden teriiletét
érintik, nem mindig egyediil dont az
eredményrdl, mert kiilsé kériilmények
is jelentdsen befolydsolhatjak.

Vizonto
I. 21.-IL 19.

Szokésitdl eltéréen ragaszkodjon sajdt
elképzeléseihez, ne mondjon le dlmairdl.
Tehet ugyan engedményeket, de ezek ne
jelentsenek alapvetd kiilonbséget eredeti
terveihez képest. Kitlizote céljait, ha las-
sabban is, mint szeretné, elérheti ebben
a hénapban.

Halak

II. 20.-I1I. 20.

Nem kell tartania komolyabb akadd-
lyoktdl, azonban akadnak majd nehéz-
ségek feladatai teljesitése kozben. A j6
eredmény érdekében menet kozben le-
gyen rugalmas, és ha kell, ne féljen ere-
deti elképzelésén, dontésén valtoztatni,
esetleg j megolddst keresni.
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