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A ,rezsiharc” utvesztoiben

Fohdsiinket hiviuk csak egyszeriien, kedvesen, minden kellemetlen fel-
hang nélkiil Oregiirnak. Pdrjdval mdr b6 egy honapja napi rendsze-
rességgel foglalkoznak az dsztdl ,esedékes” rezsicsokkentés csokkenésének
kovetkezményeivel, egyszeriibben fogalmazva: azt kutatjik, mi vdr
rdjuk? Lényegesen nehezebb anyagi helyzet elé kell majd dllniuk, vagy
megiisszdk kevésbé magas szamlik érkezésével?

Az Oregiir gondos csalddfy, visszamendsleg évekre megériz minden
szdmldt, csekket, levelet. Igy most is ezekbdl probalt kivetkeztetni a jové
anyagi nehézségeire. De mivel dtaldnydij-fizeték, a valds fogyasztdst
nem tudta kikovetkeztemni. De ha sikeriilt volna, sem jutott volna els- e
16bb a gondolkoddsban, mert a hirek, az internetes ,guruk’, a csak laikusként véleményt formdlok
egyardnt egymdsnak ellentmonds informdcidkat koziltek a virbaté vdltozdsokrol. A f& kérdésre
nem volt hiteles vdlasz: amit a nydron megsporolunk a fogyasztdson, azt visszakapjuk-e a téli
tulkoltés esetén?

Az Oregiir — régi megszokdsbél — gondolta, elmegy az iigyfélszolgilatra, és megkérdi, mit tehet?
A négykerekii villanyjdrgany akkumuldtordnak til nagy a tdvolsig a szolgdltatokig, és az iroda
elétr gyiilekezék sora szintén nem kinnyitette meg a dolgdt. Régi megszokdsbdl prébdlta volna
telefonon megtudni, mitévé legyen. Ugyan mdr! Ma mdr egy élé emberrel is alig lehet taldlkozni
a vonal végén, nemhogy ilyen ,,akcididében”, amikor mindenki tudni akarja az & problémdjdra
a megoldist. Es kiilonben is, ha lenne, aki elmagyardzza, akkor sem biztos, hogy az Oregiir jol
halland, felfognd egyszerre, megértené kapdsbol.

Az Oregiir nem adja fel. Nekiveselkedik, keresi a szolgdltatok e-mail-cimét. Megvan! Egy nap
rdmegy, mire értelmes sorokba, mondatokba szeds, mit is akar valdjdban megtudni. Majd menne
az e-mail — de sajna a postaldddban ragad. O meg virja a vdlaszlevelet, mit tegyen, hogy ne jarjon
rosszul — de hidba.

Kozeleg a hivatalos hatdridé, amig az dllampolgdr még barmit is tehet, hogy ne keriiljon a
kizszolgdltatdlndl hatrinyos belyzetbe. Az Oregiir mdr majd’ folrobban mérgében, idegességében.

Ekkor jott a képbe a Google — a bardtunk. Beirjuk segitségkérén: mit tegyiink, hogy a kizszol-
gdltatékat elldssuk kellé informdcidval a rezsivédelmiink miatt? Diktdljuk adatot! Hurrd, megvan
a feliilet, azonositd, gydri szdm, mérédillds, e-mail-cim (szuper, az is van az Oregzirna/e/) és végiil
egy enter. Majd visszaér a vilaszlevél — augusztus 15-én 18 drakor, az utolsé drdkban: Kiszonik,
regisztrdltdk az dradlldst, bdr neki mint dtaldny-fizetonek nem is kellett volna diktdlnia. ..

Kész, az Oregiir feladta, ennyit tudott tenni. Ma sem tudja, elég-e?

De vajon a szolgdltatok, a dontéshozok is csak ennyit tudtak tenni a fogyasztdk tdjékoztatdsa
érdekében?

Eszembe jutnak a vdlasztdsok elétti honapok, hetek. Mennyi brossiira prébdlt eligazitani min-
ket, hogyan cselekedjiink a szavazdskor, mitdl lesz nekiink jobb, kinnyebb életiink. Mi, nyugdija-
sok még ingyenes tijsdgokat is kaptunk, nem is beszélve a covidoltdsos regisztrdcionkra érkezd ,okos,
megszivelends”, egyébként egy csippet sem egészségiigyi tandcsokrdl. Esetleg nem kellett volna ezt a
gyors, elhamarkodott intézkedést magyardzandé — a vdlasztdsok elétti kommunikdcids modszere-
ket sijra elévenni és tdjékoztatni — emberek ezt tegyétek, ha nem akartok a rezsibarc vesztesei lenni.

Ertén, egyszerdien, vildgosan, logikusan, didaktikusan, mindenki szdmdra hozzdférhetden. . .
Hogy az Oregiir és a hozzd hasonlok is megértsék!

Némethné Jankovics Gyirgyi
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Cimlapsztori

A T0 kérdes:
mit, hogyan lehet
megoldani?”

Molnir Arpéd, a Vas Megye és Szombathely MJV Nyug-
dijasszovetsége Képviseletének elnoke

Az utdbbi években egyre tobbet fordul elé az, hogy az or-
szdgos nyugdijasszovetség valamelyik rendezvényén 1j ar-
cok tlinnek fel. Adédik ez abbdl a sajndlatos ténybdl, hogy
a szervezeteink vezetésében els8sorban egészségiigyi prob-
lémdk miatt stirGin van véltozds, személycsere. Kiilondsen
kritikus ez a megyei szervezetek esetében, ahol egy-egy
véltozds jelentds kihatdssal lehet a megyéhez tartozé nyug-
dijas-egyesiiletek életében. Vas megyét — egy sajndlatos ha-
ldleset (Dr. Németh Istvdn csak pdr hétig lehetett elnok)
kivételével — elkeriilték ezek a tendencidk.

Molndr Arpdd 2018-ban vette 4t az eléz6 elndkesl,
Dancs Istvantdl a megyei szovetséget, aki az eldre véllale két
ciklus leteltével lemondott. A valtdsrél az 4j elnok igy em-
lékezett meg:

Nyugdijba vonuldsom utén nem telt még el egy év,
s augusztus elején csorgott a telefonom, Dancs Istvan,
a Megyei, Szombathelyi Nyugdijasszovetség elndke hivott.
Elmondta, hogy Mérkus Arp:id alelnokiink — aki azéta a
NYOSZ egyik alelnoke is — javaslatdra elnéknek szeretné-
nek felkérni, mert az elére bejelentett két ciklusa lejare, és
nem vallalja tovdbb. Régebbrdl & is ismert mdr engem, sze-
mélyesen is taldlkoztunk, s néhdny hét gondolkodds utdn
— a kordbbi kozosségi feladataimra, tdrsadalmi munkdimra,
és a szakszervezeti vezetGként szerzett tapasztalataimra te-
kintettel — igent mondtam.

Amikor elvillaltad a felkérést, mennyire volt rdldtdsod —
mennyire voltdl képbe helyezve — az eltted dllé feladatokra?

A felkéréskor — és a végleges vélaszomig — tbbszor taldl-
koztam és beszélgettem Dancs Istvdnnal, az évek éta funk-

ciéban 1évé elndkkel a szovetség feladatairdl, kapesolatairdl,
a megyei, valamint a vdrosi civil kzosségben betoltott sze-
repérdl. Kaptam informdcidkat a rendezvények, programok
hdtterérdl, a kapcsolédd kozosségi szerepvéllaldsrol. Ugy
éreztem, ez elegendd informdciét és municiét biztositott
ahhoz, hogy a feladatot minden félelem nélkiil elvallalhas-
sam. Azéta bebizonyosodott, hogy az elndkségiink meg-
konnyid, segiti, timogatja a munkdmat.

Mennyiben segitett a vdllaldsodban az, hogy t6bb éven ke-
resztiil szakszervezeti vezetd voltdl?

Nyilvdn ez is segitett, hiszen az emberek problémdival
toreénd foglalkozds mdr akkor belém ivédott, és ez alapbdl
hozzédjarult az 4j helyzethez igazoddsomban. Mint pénziigyi
vezetd is fontos volt az emberekkel val6 foglalkozds, a mun-
katdrsakkal t6rténd j6 kapcsolat kialakitdsa. Ugy lattam,
hogy az Uj pozicidémban is szinte ezt, az emberekkel val6
torédést kell folytatnom.

Milyen kiilonbségeket ldtsz a szakszervezeti és a nyugdijas
érdekvédelmi képviselet kozitt?

A jelenlegi poziciémban sok esetben kell a nyugdijasokat
képviselni a kiilonb6z8 férumokon és testiiletek eléte. Ilyen
dontéshozé testiiletek példdul a vdrosi és megyei 6nkor-
ményzat illetékes bizottsdgai, valamint a Civil Férum, az
Idésiigyi Tandcs, a Helyi Esélyegyenldségi Program — HEP
—, a Civil és Nemzetiségi Kapcsolatok Bizottsdga, ahol a
nyugdijasokat érint8 kérdésekben meghallgatjik a javasla-
tainkat, elképzeléseinket.

A fajsulyos érdekképviseletet — megldtdsom szerint — az
orszdgos szinten lehet hatékonyan folytatni. Azt is litom,
hogy az érdekképviselet a nyugdijas tdrsadalomban sem
egyszerli dolog. Ha csak azt nézziik, nagyon sok alapvetd
kérdésben nincs egyetértés, f6leg a régebben és a napjaink-
ban nyugdijba vonultak kézott. Ennek felolddsa nem egy-
szerd probléma.

A szakszervezeti érdekképviselet részben formai volt, de
azért sz6hoz jutottam a béremelések, jutalmak, kitiinteté-
sek odaitélésénél is. A szakszervezeti életben elsésorban a
kirdnduldsok, vetélkeddk, sportnapok, egyéb rendezvények
szervezésében kaptam szabad kezet.

Cimlapsztori

Hiny szervezet — egyesiilet, klub — tartozik most a me-
gyéhez?

Jelenleg 27 klub és egyesiilet tartozik a szévetségiinkhoz,
ennek kozel kétharmada a szombathelyi, a tobbi Vas megye
mds telepiiléseit képviseli. A pandémia miatt e tekintetben
nem volt lemorzsolédds, de a klubokon, egyesiileteken
beliil mintegy 15-20 szdzalékkal csokkent dtlagosan a lét-
szdm, részben az oregedés, részben a veszélyhelyzet okozta
félelem miatt.

Ismert szimunkra is az a probléma, hogy t6bb klub és
egyesiilet tagsdga egyre Oregszik, és a fiatalabb nyugdijasok
kevésbé érdeklédnek a kozosségek irdnt. A jové évi munka-
terviinkbe szeretnénk betenni azt, hogy Gn. ismeretterjesz-
t6 Osszejoveteleket, tdjékoztatdkat tartsunk a szdvetségrol,
illetve erre buzditandnk a klubjainkat, egyesiileteinket is.

Akttv életedrdl mit és mennyit tudhatunk meg?

Két névéremet kovetden — Maja 9, Erzsi 6 évesek voltak
mér —, 1954-ben sziilettem Szombathelyen, és itt jirtam
dltalinos, valamint kozépiskoldba. 1972-ben érettségiztem
a Kanizsai Dorottya Gimndzium francia tagozatdn. Sok
évig jartam a helyi zeneiskoldba, ahol zongordn tanultam,
de végiil az életem mds irdnyba ment el. Az érettségit kove-
téen felvettek a Marx Kéroly Kézgazdasigtudomdnyi Egye-
temre, ahol pénziigypolitikai szakon végeztem, és még az
egyetem alatt letettem francidbdl a kozépfoku nyelvvizsgit.

Dolgozni Szombathelyen, az MNB Vas Megyei Igazga-
tosdgan kezdtem, a Kozgazdasdgi Osztdlyon elemzd kdzgaz-
ddszként, majd 1980-ban osztdlyvezetd-helyettesnek lettem
kinevezve, és megvélasztottak az igazgatdsdg szakszervezeti
titkdrdvd. Kés6bb az osztdly vezetdjévé, majd — megtartva
az osztdlyvezetést — 1987-ben megyei igazgatdhelyettessé
léptem eld. 1992-ben fétandcsosi cimet kaptam, majd az
MNB Kivalé Dolgozéja kitiintetésben részesiiltem.

A nemzeti bank vidéki hélézatdnak fokozatos megsziinte-
tése miatt munkahelyet kellett valtanom, igy megpélydztam
a Répcelak és Vidéke Takarékszovetkezet elndki posztjdt,
amelyet sikeresen elnyertem. Jél dontottem a palydzattal,
mert egy Ujabb, igazi szakmai és emberi kozosségbe kertil-
tem. A vezetdi pozicidmnak sokat koszonhetek azért, mert
kozelr8l megismerhettem a vidék gazdasigi, pénziigyi koz-
egét, és nem utolsdsorban a pozitiv kozdsségi kapesolatok
kialakitdsdban személyesen részt vehettem. Takarékszovet-
kezetiink stabilan, kiegyenstlyozottan miikodote és fejls-
dott, elsésorban a munkatirsak — mindenekelétt Hozbor
Imréné tigyvezetd igazgat$ — tuddsdnak és felkésziiltségének
koszonhetéen. Nem koltoztiink Répcelakra, mindennap
Szombathelyrdl jirtam a munkahelyemre.

Ekoézben tobb egyéb tisztséget, funkcidt is betdltottem.
Az OTSZ (Orszigos Takarékszovetkezeti Szovetség) Fel-
tigyeld Bizottsdgdban két cikluson keresztiil dolgozhattam,
a VOSZ Megyei Szervezetének Elnokségében tevékenyked-
tem. T6bb éven keresztiil a Vas—Zala Megyei Takarékszo-
vetkezetek Szovetsége elndkhelyettesi feladatait is elldttam,
illetve a Kozgazdasdgi Térsasig Vas Megyei Szervezetében
elnokségi tag voltam. A répcelaki éveim derekdn keresett

Molnar Arpad (jobbra) Vas megyei nyugdijas vezetok kozott

meg a polgdrmester r és a Répcelaki Sportegyesiilet akkori
elndke, hogy villaljam el az SE tdrsadalmi elnéki funkcié-
jat, mert jogszabdlyi véltozds miatt, ezt a feladatot a pol-
gdrmester nem tdltheti be. Némi gondolkodds utdn igent
mondtam, és a feladatot — tobbszori Gjravdlasztds utdn —
jelenleg is elldtom.

A takarékszovetkezeti rendszer radikalis véltozdsai miatt
a Répcelaki Takarékszovetkezetet is érintette az egyesiilés
(Savaria Takarék), igy végiil értékesitési vezet6ként mentem
2017-ben nyugdijba. Még aktiv dolgozéként megkaptam
Az By Villalkozéja kitiintetést 2010-ben, illetve nyugdijazé-
som utdn, 2018-ban a Répcelaki Onkormdnyzat Répcelak
Virosért Diszoklevelét.

Feleségemmel a nemzeti bankban jottiink 6ssze, bdr a
gimndziumbdl ,futélag” mdr ismertitk egymdst, legaldbbis
koszontiink egymdsnak. Négyévnyi udvarlds utdn 1980 6ta
vagyunk hdzasok. Két ldnyunk sziiletett, Orsolya kozgaz-
ddsz lett, Tiinde pedig gydgyszerész. Orsolya a csalddjdval
Szombathelyen, Tiinde a csalddjaval Haldsztelken lakik.
Mindkét linyunk hdrom-hdrom unokéval ajindékozott
meg minket, ezzel a csalddban teljesiilt a ,bdvitett Gjrater-
melés” elve. Feleségem is bankos utat jirt be, a helyi MNB
megsziinése utdn a Mez8bankban, majd az Ersténél dol-
gozott, végiil egyéni véllalkozoként ment nyugdijba. Mun-
kdjdr tobb kitiintetéssel, illetve jutalomutakkal ismerték el.
Egyébként neki nagy szerepe van abban, hogy ellitom az
elnoki feladatokat, mivel nekem otthon hdzimunkart egyal-
taldn nem kell végeznem, 6 mindent megcsindl.

Hogy miért mondtam igent az el6z8 elnok felkérésére?
Taldn azért is, mert az aktiv munkdm sordn megtanultam,
és most is hiszem, hogy az életiink milyensége, a minden-
napjaink mindsége a hétkoznapokon dél el, és a nyugdija-
saink élete is itt kap vagy kaphat értelmet, ezért kiilonleges
feladat az id8s tdrsaink mindennapjainak a szervezése, szeb-
bé, értelmesebbé tétele. Az alapelvem az, hogy soha nem
arra gondolok, hogy mit miért nem lehet megoldani, ha-
nem arra, hogy hogyan lehet megoldani.

Demeter Ferenc

GENERACIONK 5



NYOSZ-hirek

Randevu a Balatonnal:

nyugdijasok orszagos

talalkozoja a csopaki udilofaluban

A testi, lelki, szellemi j6 kozérzet és a fizikai aktivitds szol-
gdlata fontos része a NYOSZ érdekvédelmi filozéfidjinak.
Ezt prébdlta titkrozni a Balatoni Randevd, amelyet idén
tizedszer szerveztiink meg augusztus 28. és szeptember el-
seje kozott, eziattal a csopaki tidiiléfaluban.

Az orszégos rendezvény Szenior Oromtanc Fesztivallal
kezd3dott. Ez egy olyan, Gjszer(i elfoglaltsdg az idésebbek
korében, melynek lényege a mozgis, illetve az agytorna, ami
a koreografia tanuldsa miatt sziikséges, és rdaddsul jé kozos-
ségben van az ember. Az 6romtdnc évek 6ta része a nydrvégi
programsorozatnak, idén a hely befogadéképessége miatt
fesztivélt, bemutaté jellegli programot szerveztiink. Az esti
él8 zenés tincprogram és a médsnap reggeli kozos ,,6ssztdnc”
azonban madr a régi megszokott, kotetlen hangulatot idézte.

Mésnap a program az Orszdgos Dalkéri Fesztivallal
folytatédott. Kérusok, népdal- és nosztalgiakorok léptek
fel, amelyeket szakmai zstiri értékelt. A fellépSk — idén 20
csoport volt jelen a fesztivilon — megyei, illetve regiond-
lis eldselejtezén mdr részt vettek. Ennek kovetkezménye a
miisorszimok magas szinvonala, amelyet a zs(iri is kiemelt.

Harmadnap az OregSZEM fotépilydzatok dijnyertes
képeibdl nyilt kidllitds, majd a 2021. évi fotdpalyazat dij-
draddsdt kovetben kulturdlis galdra keriile sor. Itt a szer-
vez8k arra torekedtek, hogy keriilve a versenyhelyzetet,
ink4dbb az dnfeledt szérakozasnak, a kedves miisorszamok
bemutatdsdnak szenteljiik az id6t a legkiilonfélébb miifa-
jokban. A produkcidk sokszinlisége, hangulatos megjele-
nitésiik tidit6 szinfoltja volt a programnak. A napot a gydri

NYOSZ-hirek

Akkordeon Ténczenekar ajdndékkoncertje zdrta, ahol szin-
tén nagy szerep jutott a tdncnak, a régi sligereknek.

Az tidiléfaluban mindvégig kiildnleges kézmiives tech-
nikdkat is lehetett ldtni, tanulni, példdul a mandalafestést
vagy a papirfondst. A kirdnduldsok, tardk irdnt érdekl6dék
szdmdra tobbféle ajénlattal szolgiltak a szervezdk. Es persze
nem maradhatott ki a balatoni fiirdézés sem a program-
bol, hiszen a kedvezd id8jardsnak készonhetden a t6 vize is
,id8sbarat” héfoku volt.

A nyugdijasok balatoni fesztivdlja a szovetség életében a
legjelentésebb kulturilis, hagyomanyérz$ és szérakoztatd
programsorozat, amely — az idei palydzati dontésnek ko-
szonhetden — meghatdroz6 helyet kap majd 2023-ban a
Veszprém—Balaton 2023 Eurépa Kulturélis Févdrosa prog-
ramsorozatban.

A Nyugdijasok Orszdgos Szovetsége eziiton koszoni
meg minden fellépdnek, ldtogaténak, szervezdnek, kdzre-
miikodének a program lebonyolitdséban villalt szerepét,
haldsak vagyunk minden segitségért, a lelkesitd szavakért,
a kozosségi portdlokon megjelent, pozitiv visszajelzésekért.

Némethné Jankovics Gyorgyi NYOSZ-elnok
Fotdk: Németh Zséfia

Az Orszagos Dalkori Fesztival eredménylistaja

Kiemelt arany fokozat: Bizavirdg Népdalkor (Makldr),
Tincika Népdalkor (Alvéges), Petri Oregfitik (Pécspetri).
Arany fokozat: Alvégesi Népdalkor, Borostydn Kérus
(Enese), Rdbca Dalkor (Abda), Tapolcai Kerek Kérus

(Miskolc), Baranya Bokréta Népdalkor (Pécs), Egri Vi-
tézek Dalkor, Csobdnc Népdalkor (Tapolca), Oszirdzsa
Népdalkér (Hajdubagos), Buzavirdg Népdalkdr (Pécs),
,Hatirtalan dallamok” Enekkar (Gy6r), Békefi Antal Nép-
dalkor (Szentgotthard).

Eziist fokozat: Batsinyi Vegyeskérus (Tapolca), Rdkos-
hegyi Rezeddk Dalkér (Budapest), Nosztalgia Barati Kor
(Mosonmagyardvar).

Bronz fokozat: Napkori Asszonykérus, Gydrsig kozség
Daldrddja, Oszirézsa Dalkor (Majorok).

Az Orszagos Nyugdijas Kulturalis Gala fellépoi
Kérosladanyi Oszikék Nyugdijasklub Dalkére (népdalcso-
kor); Borostydn Kérus — Enese (Galga menti dalcsokor);
Sorosdnszki Jdnosné — Bartha Ferencné — Hajdubagos
(Hajdusdgi népdalok); Alvégesi tdnccsoport (Tirpdk tén-
cok, Fatyoltdnc); Nagy Eva — Budapest (sz6l6ének); Estike
Népdalkor — Sarkad; Szabéné dr. Pataki Eszter — Hajdua-
bagos (cigdnydalok); Kiss Ferenc — Gyula (Pisztordalok);
Oszi Levél Nyugdijas-egyesiilet — Levelek (Cs6ré nyuggerek
— parddia); Biharugrai Népdalkor (Hajdusdgi dalesokor);
Pécspetri Nyugdijas Egyesiilet (tdnc); Egri vitézek Dalkor
(Boros dalok); Rakoshegyi Rezeddk (Kalocsa kornyéki
népdalok); Dézsavérosi Oszidé Klub — Veszprém (szalagos
tdnc); Hajdiné Csuta Terézia — Gydr (vers); Hatdrtalan
dallamok zenekara és tridja (népek zenéi); Katymdri Nyug-
dijasklub (zenés, tdncos jelenet); Demjén Gyula — Mucsony
(magyar nétak); Funky mamdk — Sarkad (tdnc); Nosztalgia
Bardti Kér — Mosonmagyardvér (nosztalgia sldgerek); Bid-
csi Marietta — Szombathely (Tiszdntdli népdalok); Langer
Tivadarné — Szombathely (parddia); Odor Ferenc (magyar
nétdk); Hende Lajosné — Vép (dalok); Téth Visdrhelyi
Ilona — Vép (dalok); Szalai Andrds — Szombathely (vers);
Pet6 Ferenc — Téth Vésdrhelyi Ilona (duett); Petd Ferenc —
Szombathely (sligerek); Keszéke Ldszlé — Bidcsi Marietta
— Szombathely (Tépai pdros ténc); Demjén Gyula — Gyer-
muska Zsuzsanna — Mucsony (régi sligerek).
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A Nyugdijasok X. Konnyuizenei Dalos

Talalkozojarol

A Nyugdijasok Négrad Megyei Szovetsége szervezésében
2022. augusztus 16-17-én Salgétarjinban keriilt sor a
Nyugdijasok X. Konnytizenei Dalos Taldlkozéjdra, ahova
a megy¢k és régiok legjobb eredményt elért szerepléi je-
lentkeztek. Osszesen 12 eléadis 11 fellépdje vett részt a
taldlkozon.

Héromf8s szakmai zstiri elétt bizonyithattdk a verseny-
z8k énektuddsukat: Kovesdi Krisztidn zenetandr, tubamd-
vész, karnagy; Boros Agnes ének-zene tagozatos pedagé-
gus, kérusvezetd és Kotrocz Mirta énektagozatos tanité
birdlta el a produkcidkat.

Az augusztus 16-dn 14 6rakor kezdddd taldlkozén
a versenyz8k kozel 60 6 nézd eldtt 1éphettek fel. A meg-
hatdrozott fellépési idkeretben vélasztasuk szerint ope-
rett-, operarészleteket, sanzonokat vagy tdncdalokat éne-
keltek.

A rendezvény szinvonaldt emelte a Nyugdijasok
I. Kénnytzenei Dalos Taldlkozéjén az Ev hangja cimet
elnyert Jobbdgy Endre Balint (akkor Miskolcrdl, de most
mér Csomorrdl) versenyen kiviili éneklése, amellyel perce-
kig g6 tapsot aratott.

A fellépést kovetden j6 hangulatd vacsordn vehettek
részt a fellépdk a helyi segitdkkel és a zstirivel, ahol min-
denki kedve szerint szabadon énekelhetett.

Misnap a gdlamisoron minden versenyz6 lehetdséget
kapott egy dltala valasztott ének el6addsdra.

A zsliri dontését egyesével ismerhette meg a kozonség,
azt, hogy ki milyen mindsitést szerzett. Mindenki a neve
elhangzdsa utdn elénekelhette az 4ltala vilasztott dalt, majd
ezutdn vehette 4t a mindsitd oklevelet Kovesdi Krisztidn-
tol, a zsiri elnokétdl, az ajindékot Szendrddi Gyorgytdl,
a Nyugdijasok Nogrdd Megyei Szovetsége elnokétdl és a
serleget az idén szdzéves Salgétarjdn Megyei Joga Viros al-
polgdrmesterétdl, Ddniel Zoltdntél.

Dargai Béla Pet6 Ferenc

Kiilondijban részesiilt:

— Kincses Tibor, Eger
— Szolnoki Jézsefné, Miskolc

Arany minésitést kapott:

— Nagy Eva, Budapest

— Petré Sandorné, Visznek

— Téth-Visirhelyi llona, Vép

— T. Kiss Endre, Hajddszoboszl6

Kiemelt Arany mindsitést kapott:

— Dargai Béla, Miskolc,

— Odor Ferenc, Szombathely-Nérai

— Petd Ferenc, Szombathely

— Téth Gyula Biharugra

Volyak Ferencné, Miskolc

Téth Visdrhelyi Ilona — Petd Ferenc paros.

A versenyzéknek eziiton is gratulalunk!
Reméljiik, dket és még sok Gj versenyzdt kdszonthetiink
jovére Salgétarjianban!

T6th Gyula, Szendrédi Gyorgy Toth Vasarhelyi llona—

és Daniel Zoltan alpolgar-
mester

Petd Ferenc paros

NYOSZ-hirek

Negyedszazada
enekelnek,
tancolnak egyutt

Huszonot évvel ezel6tt 21 fével alakult meg Tharosberény-
ben a Nosztalgia Hagyomdnyérz8 Egyesiilet — mondta
Horvéthné Szanyi Eva, az egyesiilet elnoke. Az el6dok j6
alapokat készitettek, ezt mutatja, hogy még mindig 4ll az
Lépiilet”. Jelenleg kozel 6tven 6 a létszamuk. A negyed-
szdzad alatt mintegy hdromszor cserélédott a tagsdg. Hé-
rom csoporttal miikddnek: szinjdtszék, néptincosok és az
énekkar. Altaliban kéthetente tartanak klubfoglalkozéso-
kat. Hatdrainkon innen és tdl is megismertették népiink
kultardjdt, vitték Tharosberény j6 hirét.

Az évek sordn tjabb bardtsdgok sz6védtek. Erzik a tagok,
hogy jé egytitt énekelni, tincolni, fellépni, vagyis j6 egy ko-
zosségben élni — kapcsolédott be a beszélgetésbe Varga Ré-
bert, aki alapitéként ltja el a titkdri feladatokat. Nagy ter-
het cipel a hdtdn, de még birja a terhelést. A néptincosokat
23 évig Horvith Jdnos (Jana) tinctandr, mavészeti vezetd
készitette fel a fellépésekre. (Sajnos most el kellett koszonni
t6le, mert a fvarosban folytatja munkdjdt.) A kérust Hor-
vathné Zaborszky Judit — alapité tagként — vezeti. (A Hor-
vath nevliek csak névrokonok, mondtik mosolyogva.)

Stikel Jdnos, a nyugdijasok megyei szovetségének elnske
biiszke arra, hogy az egyesiilet a 118 klubot és egyesiiletet
szdmol6 megyei szovetség egyik oszlopos tagja. Valamit na-
gyon tudnak, hisz a létszimuk az idék sordn a dupldjdra

Felléptek a tancosok is

A kérus magyar és vilagslagereket énekelt vastaps kisére-
tében

novekedett. Koszonhetd a sok sikeres fellépésnek és a ki-
valé egyesiileti életnek. Az egyesiilet munkajit egy Kovécs
Lajos-plakettel ismerte el a megyei elndkség.

Az egyesiilet példamutaté munkdjit méltatta Lednicz-
ky Miklésné alpolgdrmester (egyesiileti tag!). Egykoron
iskoldsként sziileit gyakran elkisérte a foglalkozdsokra. Me-
sélt a kés§ estékbe nydld probdkrdl. Megszerette & is az
egytitt éneklést. Megkoszonte a kordbbi vezeték munkdjat.
Az egyesiilet részére az 6nkormdnyzat diszes albumot ké-
szitett a 25 évrdl.

T6bb helyrdl érkeztek az tinneplésre, de nem joteek tires
kézzel. Nagy taps fogadta a kordbbi tirsuk — Németh Ildi-
ko — fellépését és sz6léit, aki az Egyesiilt Allamokbdl jort
haza, hogy egyiitt t6ltse az évfordulét egykori térsaival.

A misorokat kévetden finom vacsora, tombola és tinc
zérta a jubileumi taldlkozét.

Gyorke Jozsef

Bemutattak a karacsonyi Janos-aldast

A Székesfehérvari Egyesiilet Szabad egy tancra? Klubjanak tagjai augusztusi kirdanduldsukon a Szarvasi Arborétum és a Mini
Magyarorszag 79 makettjét tekintette meg. Nemcsak a gyerekeknek volt élmény, de mi, felndttek is nagyon élveztilk, el-
indithattuk a makett mellett 1v6 tablan a kis vonatokat, hang- és fényeffekieket. Végiil egyords hajokazason vettlink részt
a Holt-Korson a Katalin Il sétahajon. A hajos kapitany kellemes humorral kalauzolta végig a szép utat. A hajozas utan finom
ebéddel fejeztiik be a tartalmas, szép napot, majd jokedvvel indultunk haza.

Barabésné Soltész Eva elndk
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Paloc ertékek orzoinek tinnepe

A Kisterenyei Paléc Népdalkér a kozelmiltban szinvona-
las gdlamsor keretében tinnepelte a paléc név felvételének
45+1 évforduléjdt. Bdr az apropd évszdmhoz kététt, valo-
jdban az él6 hagyomdnyGrzés nagyszer(i tinnepévé kereke-
dett a rendezvény. Az Ady Endre Mivelédési Otthonba
meghivdst kaptak a kisterenyeick legkedvesebb dalkérds,
mesemondd, tdncos és zenész bardtai, akik a paléc vidék
telepiiléseinek mai napig életben tartott, dsszegyijtott ha-
gyomdnyaibdl adtak izelitSt. Eljote a két hires mesemondé:
Bodor Pédlné Bozsik Lidia Kazdrrdl és az apci szdrmazdst
Bukovics Janos. Felléptek a nagyldci, a négrddmegyeri, a pa-
lotdsi, az egyhdzasgergei, a karancslapujtéi dalosok, a Cicege
énekegyiittes, a Nogrdd Téncegylittes fiatal tdncosai, akik
kisterenyei tdncokat mutattak be. Zenérdl Fekete Krisztidn
és Banddja gondoskodott. A rendezvény résztvevdit koszon-
totte Nagy-Majdon Jézsef polgdrmester, valamint Szendré-
di Gyorgy, a N6ograd megyei Nyugdijasszovetség elnoke és
Brunner Irén, az Eletet az éveknek Szovetség megyei elngke.

Az tnnepelt kisterenyei népdalkér hires helyi hagyo-
mény6rz6k nyomdokain halad. A telepiilés életében mindig
is jelen volt a szokdsokat, dalokat, tdncokat osszegyijtd, a
népi hangszereket bemutatd, a viseletet megdrzé és mindezt
tovdbbadé szdndék. Kiilonféle kuleirkoroknél évtizedekkel
ezeldtt is fellelhetd volt mindez, példdul: MAV szinjtszdi-
ndl vagy a bdnydszok korében a fivdszenekarok miikodé-
se. A paraszti vildg fondhdzai — az iparosodds hozta életvi-
tel, életmédvaltozds kovetkeztében — az emlékek mesélése
kapcsan tevédtek 4t a hagyomanny4 valis Gtjara. Agasvari
Sandorné, Kémir Sindorné, Midrton Istvinné kiemelke-
dé egyéniségei voltak mindennek. A kisterenyei népdalok,
népszokdsok, tincok altaluk és csoportjaik altal megdrzott
kincseivel taldlkozhatunk napjainkban a népdalkor jévolts-
bol. A kozel fél évszézados mult a helyi kultdrhdzban tevé-
kenykedd kozosségek ontevékeny, lelkes szervez8dése sordn
jott létre. Az eredeti dalok gytijtése, megszolaltatdsa mellete
hatalmas jelentésége volt a helyi viselet tjraélesztésének, szé-
les korhatdrt dtfogva. Késébb a nyugdijasklub égisze alatt
miikodtek. Sindor Imréné, a nagyszer(i pedagégus, lokal-
patri6ta, majd Molndr Sindorné, aztin Andrissy J6zsefné és
Téth Liszloné kozos vezetése utdn 2016 mdjusdban Mdthé
Rita vette 4t a csoport tevékenységének, életének segitését,
irdnyitdsdt. Az 1985-t8] Kisterenyén él8, Baranydbdl szdr-

Kisterenyei Paloc Népdalkor

[ .

Szendrddi Gyorgy koszontdje

maz6, ma gyogypedagdgus-logopédusként dolgozé ,sziile-
tett hagyomdnydrz8” a paléc értékek, kiilondsen annak ze-
nei-dalos vildgdnak szakavatott, tanult felfedezdje. A tiszta
forrds elvét a gyakorlatban nagyszertien miikodtetd, lelkes
és elhivatott érték6rz6 munkdjinak gytimélcse a csoport
elért eredményeiben is megmutatkozik. Hiszen rendszere-
sen kapnak meghivést orszdgos fellépésekre, mindsitésekre.
2018-ban az Orszdgos Dalkori Fesztivalon Budapesten, egy
évvel késébb Balatonalmddiban arattak nagy sikert, arany
mindsitést kapva. 2020-ban ugyancsak ennek a fesztivlnak
Ujra sz6l a dal fellépsiként kiemelt arany fokozatot értek
el Balatonfiireden. 2021-ben Egerben a Paléc Galén Ki-
valé mindsitésben részesiiltek. Rendszeres — elmaradhatat-
lan — szerepléi helyi, megyei rendezvényeknek, nemzetkozi
kapcsolatokkal is birnak. Mindezt Ggy, hogy egyben be- és
megmutatjak a kisterenyei viselet, az aranycsipke csoddjét is.
Ez utébbival bizonyitjdk: nemcsak a rendszeres prébik, ta-
nulds fdradsdgdr véllaljak, de nagy figyelmet, odaaddst fordi-
tanak fellépéruhdjuk folyamatos gondozdsira, megujitdsara,
dpolasdra is.

Alljon itt néhdnyuk példdja. Andrds Antal, a 80-as évei-
ben jér6 6rok ifji ikonikus alakja ezeknek az évtizedeknek.
Nemcsak tidncolt, Agasvérinénak segitett oktatni is. A sziire-
tek legendds falurossza, derlis-jokedvii egyénisége még ma
is — ha nem is teljes aktivitdssal —, de ott van a dalos kozds-
ségben:

o

A fellépdk és a kozonség
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Fellépdk Fotdk: Szeberényi Andrds

— FEletem elvilaszthatatlan része volt mindig a népszoksok,
dalok-téncok vildga, s mindig is nagy 6rommel, jokedv-
vel igyekeztem mindezt a tuddst-tapasztalatot, megismert
éreékeket tovdbbadni, tenni azért, hogy ne meriiljon fe-
ledésbe.

— Téth Laszléné, Szeberényi Erzsike, ugyancsak a dalkor
egyik olyan tagja, aki sok-sok kozos élmény birtokdban
van:

— Mirton Istvdnnétdl, Juliska nénitdl tanultam sok, ere-
deti kisterenyei dalt, amit az elmult 25 évben 6rommel
énekeltem. 1997-ben, a Bujaki Vasdrnapon volt az elsé
fellépésem a csoporttal. Néha tgy érzem, mintha mar f3-
radnék, de még mindig 6rémoém lelem az itt létben.

— Szeberényi Istvanné, Vaspdl Erzsike, ugyancsak sok-sok
éve tagja a dalkdrnek, s drizte-viselte a viseletet a fellépé-

seken. Gydkerei, a kdzeg, ahol felndtt, segitette, hogy a

hivé széra csatlakozzon:

— Bizony, mdr t6bben elmentek orokre a régi csoporttagok
koziil, de szivesen és jo szivvel gondolok az itt toltote id8-
szakra, hogy pl. 100 éves f6kotSt ajandékozhattam a csa-
ladi emlékek koziil annak, aki a legjobban megérdemli és
éreékeli... (Ritdt emliti nagy szeretettel.)

— Kakuk Jézsefné, Ko6s Erzsike tdsgydkeres kisterenyei.
Apai-anyai 4gon egyardnt biztositott volt, génjeiben hoz-
hatta magdval a népi-paraszti vilig minden meg6rzend6
emlékeit-éreékeit:

— Hetedik éve vagyok a csoportban, s nagyon biiszkén és
boldogan mondom: én a nagymamdm sajit, eredeti nép-
viseletében 1épek fel. Nagy 6rém, hogy az eredeti-igazi
kisterenyei dalokat tudjuk megtanulni, el6adni, tovab-
bérizni. S az egyiitt megélt kozos élmény megszinesiti
életiinket.

A gélamiisor meghaté része volt, amikor szinpadra széli-
tottdk, koszontotték mindazon jelenlévéket, akik az elmualt
évtizedekben részesei voltak a csoport életének. Egytitt oriil-
tek a mai tagokkal, akik napjainkban szivvel-lélekkel, nagy
odaaddssal vesznek részt az értékmegdrzés szép, eredményes
miivelésében. Az emléklapok, virdgcsokrok mellett el@kertilt
a sziiletésnapi torta, aztdn igazi tdinchdzi hangulatba dtcsap-
va roptak régi és jelenkori hagyomdnydrzdk, idések-fiatalok,
vendégek, boldog palécok.

Osgydniné Rékos Ilona

Falunap a tibolddarociakkal

A vimosgyorki Oszirdzsik Nyugdijasklub meghivta a ti-
bolddaréci Eziistfenyd Nyugdijasklubot az augusztus 13-i
vamosgyorki falunapi rendezvényre. Ezzel szerettiik volna
viszonozni a 2021-es évben ndluk tett kirdnduldst, az ott
toltote tartalmas idét.

Enek- és tinckarukkal, valamint a Bedcsné Borika 4l-
tal elmondott, Petdfi Sdindor Magyar vagyok cim{i versével
kivivtdk a nézdk elismerését.

Utdna Szatmdriné Marika szavalta el nagy dtéléssel Sza-
bé Lérinc Ima a gyermekekért cimi versét. Ezutdn tdn-
cosaink foglaltdk el a ,vildgot jelentd deszkdkat” a Végre
szabadon — Repiilhetiink cimt produkciéjukkal.

A néptincosokat a hastdncosok bemutatéja kovette.

A gyereksereg nagy 6romére a szinpadra lépett a Sza-
bimagic btivészshow, bevonva gyerekeket a buvészkedés
rejtelmeibe.

Kis sziinet utdn a Pénziigy8r Zenekar 6t fivésa adott
nagyon szinvonalas mdsort.

Az est sztdrvendége Gergely Rébert volt, el6addsdval
megénekeltette, megtdncoltatta a tisztelt publikumot.

Reméljiik, hogy a tibolddaréci vendégeink veliink
egylitt kellemesen szérakoztak.

Kovdces Mikldsné, Lujza klubvezetd,
Oszirézsdk Nyugdijasklub
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Irodalom

Eletem kohdjiban

Maradok, amilyen voltam,
mégis naponta vdltozom,
dregen oly tiszta lettem,
amilyen voltam egykoron.

Hosszii életem kohdjdban
kiégett beldlem a salak,
[fehér tiz fehér langjiban
kincesé izzott, ami maradt.

Tedd meg!

Amikor minden szin halvinyul,
kezdj el egy mdsik életet!
1edd azt, mit addig alig lehetett!

Olvass, kertészkedj, jard be vildgod;

hordd a sors szine elé,
amit még nem ldtott!

Két szo

Amit elengedek a majd-ba,
messzge szdll, taldn a holdra.
Csonkdn jon vissza és oromtelen,
nem pihen boldogan a szivemen.

Amibez most kezdek, amikor kell,
iddben teljesiil, mosolyra kel,
viddman sziiletik napvildgra,

nem rak terhet a sors villdra.

Szeretlek

Mindig ugyaniigy, mégis mdsként,
ahogy naponta kel fel a nap,

észre sem veszik, 1igy sugdroz,
éltet vdltozd vildgokat.

Lélektil lélekig

Eldrvul, akit nem szeretnek,
hidba él, aki nem szeret;
kinek a lelke lelket érint,
élhet csak boldog életet.

Hagyaték

Szerelmes szavaim
viz el nem moshatja,
tiizben el nem égnek,

fold be nem takarja!

Csider Sdndor
Keszthely,
2022. augusztus 5.
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100 éve szilletett
Agardy Gabor

Eppen szdz éve jott vildgra a malt szazad egyik legkiemel-
kedébb szinésze, Agirdy Gdbor. A legendds miivész nem-
csak a szinpadon és a filmvdsznon alkotott maradandét, de
remek festd is volt. Kész regény volt az élete...

Ormény menekiiltek

Gabriel Arkalijdn néven sziiletett egy 6rmény szabémes-
ter gyermekeként 1922. augusztus 2-d4n Szegeden. Abbél
a falubdl menekiilt a csalddja a népirtds eldl, ahonnan a
vildghir francia énekes, Charles Aznavour is szdrmazott.

Grofi név

1933-ban a testvérével eldontoték, hogy — a Romdnidban
él6 rokonaik utdn — 8k is felveszik az Agardy nevet. Ma-
gyarorszdgon ez nemesi név volt, s egy gyermektelen grof
csak akkor engedélyezte volna, ha az anyjuk lemond az
egyikiikrél, és 6 a fiit adoptdlnd. Az édesanyjuk nem ment
ebbe bele, de a grof végiil megenyhiil.

Titokban jatszott

Nyolcévesen mdr jdtszott, fellépett a szegedi Szabadtéri
Szinpadon, 15 esztenddsen pedig szerzédést kapott a szin-
haztél. Rossz tanuld volt, elbliccelte az érikat, és maszkban
jatszott, hogy le ne bukjon.

Csortos csinye

Egy szegedi szereplésén felfigyelt r4 Csortos Gyula. Vacsora
utdn a hotelszobdjdba hivta. A szinészoridst zavartdk a kertben
mulaté vendégek, ezért a kérésére mindketten az éjjeliedénybe
pisiltek, majd Csortos a vendégekre boritotta a bilit. ..

Hadifogoly volt
1942-ben a frontra keriilt, Kisinyovban esett hadifogsdgba.
Azt hazudta, hogy festd, igy aztdn portrékat készithetett

Feleségével

orosz fogvatartéirdl. Mivel a tiszteknek tetszettek a képei,
igy kilenc hénap utdn hazaengedték.

Jol birta az italt

Visszatérve népszerti szinész lett, majd a véldsa utdn a ba-
rataival jérta az éjszakdt: j6l birta az italt, a legenda szerint
akdr tizennyolc konyakot is felhajtott.

Hazassagok

Els§ felesége Toth Ila, szinésznd, a ldnyuk, Agdrdy Ilona
szintén szinésznd lett. Récz Borival, a Magyar Allami Ope-
rahdz Ginnepelt balerindjival 1956-ban koétottek hizassd-
got, s a haldldig egytitt maradtak.

Kossuth- helyett Jaszai-dijat kapott

1958-ban a Svejkben nydjtott alakitdséért Kossuth- helyett
»csak” Jaszai Mari-dijat kapott, mert a pért illetékese azt
hitte, 1956-ban l4zit6 verset olvasott fel a ridiéban. Pedig
csak egy Oregasszony haldldrdl sz616 novella volt...

Ikonfest6

Egy ikonfestdi kurzust is
elvégzett  Zagorszban a
pravoszldv teolégiai isko-
la kozpontjdban. Képeiért
sosem kért pénzt, a bard-
tainak adta. Egyszer egy
bécsi boltban felfedezte
az egyik képét, tobb ezer
schillingért  (ma milliés
tétel) 4rultdk, nem tudta,

hogy kertilt oda.

Szinpadi rosszullétek
1984. 4prilis 26-4n az Olympia el6addsa kozben lett rosz-
szul, jelmezben vitték az intenziv osztdlyra. A 2005-6s
évadban pedig meghtzta a derekdt a Tang6 cim( darab
egyik eléaddsdn, ezutdn tobbszor is kérhdzba keriilt. Kide-
riilt, hogy rakos, 2006-ban hunyt el.

Forrds: Blikk
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A leghosszabb emberi kapcsolat

LA testvér az a valaki, akit akkor szidok, amikor én akarom,
de ha valaki mds béntja, annak velem gy(ilik meg a baja.”

LA testvéred a tikkorképed és az ellentéted is.”

LA testvérek teszik jovd a rossz emlékeket, és felejthetet-
lenné a jékat.”

A fenti idézetek Balzactdl szirmaznak, aki taldléan ta-
pintott rd a leghosszabb emberi kapcsolat fontos jellem-
zdire.

Mindannyian ismeriink hires testvéreket, gondoljunk
példdul a bibliai Jézsefre és testvéreire vagy Romulusra és
Remusra, Réma megalapitéira. Ismerjiik a Grimm testvé-
rek csoddlatos meséit Héfehérkérdl, Csipkerdzsikdrdl vagy
a népes Bach csaldd zeneszerzdinek miveit.

A testvéreinkkel valé kapcsolat végigkiséri életiinket ak-
kor is, ha nem akarunk tudomadst venni réla. Ez az egyik
legbonyolultabb, és legtartésabb viszony, amely kihat a
bardtainkkal, hdzastdrsunkkal, munkatirsainkkal, gyere-
keinkkel, unokdinkkal valé kapcsoléddsainkra is. Hatdssal
vagyunk egymadsra kozvetleniil vagy akdr kozvetve. A test-
véreink azok, akikkel gyerekkorunkban a csalddban hason-
16 dolgokon mentiink keresztiil, bar a személyiségiinktsl
figgben mds és mds médon éltitk azokat meg. A csalidban
szerzett kozds tapasztalataink jelentds dsszetartd erdt kép-
viselhetnek késébbi életszakaszainkban, hiszen testvéreink
ismerik a mudltunkat, életiink tandi voltak, amikor a hi-
zastdrs vagy a sajit gyermekek még nem, és ott lesznek,
amikor a sziileink m4r nem élnek.

Felndttként is kiemelten fontos a testvérkapesolat, még
ha hosszabb-rovidebb id8szakokra meg is lazul, hullimzik
az intenzitasa, akdr a sziil6i hazbdl valé elkoltozés, munka,
hdzassagkotés, csalddalapitds miatt vagy egyéb okokbdl.

A pszicholégiai kutatdsok szerint fontos tényezd, hogy
a csalddunkba hdnyadik gyermekként sziilettiink bele.
A legid8sebb testvér példdul gyakran gondolja azt, hogy
a kisebbeknek t6bb mindent megengedtek a sziilSk.
O az, aki gyakran mutart példdr a fiatalabbaknak, jét, rosz-
szat egyardnt. A kisebbek pedig sokszor az id8sebb testvér
zsarnokoskoddsdtdl szenvednek. Ugyancsak meghatdrozé a
testvérek kozotti korkiilonbség vagy az, hogy milyen ne-
miiek. A képet szinesithetik az Gjrahdzasoddst kdvetSen a
csalddba érkezd gyerekek és megannyi més élethelyzet, ami
befolydsolja a testvériinkkel valé kapcsolatunkat.

Sajétos eset az ikertestvérek kapcsolata, ami életiik vé-
géig kiilonleges marad, bdr a személyiségiik lehet egészen
eltérd, egyikiik példdul nyitottabb, mig a masik visszahud-
z6d6, kihaszndlhatjdk egyformasdgukat, vagy fel is ldzad-
hatnak ellene, és igy tovabb.

Ahogy mi magunk is valtozunk életiink sordn, nem
kivétel ez aldl a testvériink sem. Lehetséges, hogy egykor
6 volt a csaldd bohéca vagy a ,rossz gyerek”. Azonban a
testvériink személyiségérdl szerzett kordbbi tapasztalatok

sokszor érvényiiket vesztik, ezért fontos nyitottnak marad-
nunk.

Id8skorban sem csokken a testvérkapcsolat jelentdsége,
s6t! Kutaték ugyanis kimutattdk, hogy a jé testvérkapcso-
lat jelentds védelmet nyujt a depressziéval, a szorongdssal
és az elmagdnyosoddssal szemben, s megkonnyiti a kiiz-
delmet a nehéz, stresszes élethelyzetekkel. Azok az idések
viszont, akiknek sok konfliktusa volt és van a testvérével,
gyakrabban szenvednek depresszi6t6l, maganytdl.

A testvérek sokféleképpen tdmogathatjék egymdst, akdr
érzelmileg, akdr anyagilag vagy tuddsuk dtaddsdval.

A j6 testvéri kapcsolatnak szdmos véltozata van: lehet
szoros, lehet tivolsdgtartd, de azért sziikség esetén, a baj-
ban egymds tdmaszai, évtizedekig laza s csak az élet utolsé
harmaddban szorosabb, és igy tovibb, nincs dltalinos re-
cept.

A harmonikus, teherbiré testvéri kotelékek mellett saj-
nos gyakoriak az elhidegiilt, kitiresedett, formdlissd valt
vagy konfliktusokkal terhelt, ellenségeskedd viszonyok is,
amiknek okai sokrétliek, példdul a fii alatt tovdbb él8, fel-
dolgozatlan gyermekkori féleékenység, irigység, rivalizalds,
kisebbségi érzés vagy kés6bb az erésen eltérd személyiség,
életvitel. Sokszor eléfordul, hogy a krizisek vagy a kozos
— példdul az id8s sziilék gondozdsdval, elldtdsival kapcso-
latban felmeriil8 — kdtelezettségek kezelésében sem tudnak
dilére jutni a testvérek, netdn az anyagiak, példaul 6roklé-
si vitdk okoznak torést a kapcsolatban.

A megromlott testvérkapcsolatot is helyrehozhatjuk, de
a véltozdst magunkon kell elkezdeniink. A mdlt felhdny-
torgatdsa helyett megértéssel, megbocsdtassal rendezhetjiik
és dpolhatjuk kotelékiinket a testvériinkkel. A bardtainkat
lecserélhetjiik, a testvériinket nem! Erdemes értékelniink,
hogy van valaki, akivel kzdsek az emlékeink életiink kez-
deti szakaszdr6l. Akdr segithetiink egymdsnak értelmezni
a multat id8s korunkban, amikor visszaemléksziink a gye-
rekkorunkra, kozos csinytevésekre, élményeinkre, rosszra
és jora egyardnt.

Szddvdri Lidia

14 EENERACIONK

Postas hozta

Tanité neni!
En késziiltem!

Emlékeimben kutakodva jéttem rd, hogy ezt mond-
hattam azt kévetden, hogy 1965-ben vagy taldn 1966-
ban egy szokdsos iskolai szimonkérés sordn a kovetkezd
eredményre jutottam. Tizenhét szdzalék.

A sok gydtrelmet megélt tanité nénim csak rdzta a
fejét, és megdllapitotta, hogy valamit nem értek sem az
életbdl, sem a matematika szdzalékszdmitdsabél. Na-
gyon visszafogottan, azért érezhetden neheztelve, de
kedvesen megkérdezte: ,Kicsi fiam! Tanultdl te valamit
az elmult napokban?”

Nem igazdn értettem a kérdést, mert a feladat, amely-
nek megolddsdhoz a tébldhoz kizardndokoltam, megle-
hetdsen primitiv volt. Bdr bevallom, engem mar akkor
is nagyon zavart a tibldnal lerakédott sok krétapor meg
az osztdlytdrsak fiirkészd tekintete — meg igy visszagon-
dolva az, hogy nem vilaszthattam az otthoni bejelentke-
zést. A feladat arrdl sz6lt, hogy ,,a baromfiudvarban van
egy kakas és kilenc tydk. A kedvenc tydkanyé el6jon tiz
kicsi csibével, hdny szdzalékkal nétt meg a baromfiud-
varban ¢é18 4llatok létszdma?”

Tizenhét szdzalékkal! Mondtam — ami kivaltotta a
tdrsaim harsdny, kacagé elismerését. De én a mai napig
dllitom, hogy a szdmitdsom helyes volt, mert tudtam
azt, hogy az id6 majd mindet igazol!

Visszatérve kedves tanité nénim kérdésére: igen, ké-
sziiltem! Mi, véltozdst reméléi ifjak mdr abban az idé-
ben ldttuk, hogy az életben a nagy érvényesiilés egyetlen
utja a foci. Foci reggel, foci délben, foci este. Es ehhez
nagyon tartottuk magunkat. Az el6re ott volt, hogy
mindent képesek voltunk megtenni egy j6 focikiizdele-
mért, bevonni a konzerves dobozt a teljesen hasznalha-
tatlan bérdarabokkal. Az elére pedig a suszternél végz6-
dote, ahol sziileink 6romére és zsebére Gjra rendbe tették
a cipdinket.

Apropd, a bérdarabokrél jut eszembe. Kiilon kitiin-
tetett szerepe volt akkori életiinkben annak a focilabda-
nak, amelyiknek volt egy gumibelseje és egy flizével le-
zarhatd, bér kiilsé része. A foci élvezetét akkor élhettiik
4t, amikor fejre jott a labda, és a fliz8 teljes terjedelem-
ben beteritette a fejet. Ez okozott olyan titédést a fejen,
ami jé néhdny jelenlegi vezetdnél az emlékekben olyan
kdoszt okozhatott, amelyek szoges ellentétben édllnak az
ismert torténelmi tényekkel.

De tanité néni! Nem ez vonzott benniinket a foci-
palydkra!

Mert akkor még azt sem tudhattuk, hogy a harminc,
negyven év és két diploma utdn a tisztességgel megszer-

zett nyugdijunk — a ,kommunizmusban” tanitott sza-
zalékszamitds szerint — a mostani aranyldbu gyerekek
fizetésének tiz szdzalékdt sem éri el, de lehet hogy ennek
a szerénynek mondott focistajovedelem utdn ma még
adézniuk sem kell.

Miért akartunk focistdk lenni?

Mert szerettiink amatér médon focizni, jétszani,
és ha tudtunk, még gydztiink is.

Példaképiink volt a testneveléstandrunk, aki az MB
2-es csapat tagjakét focizott, és vasirnaponként a leldts-
rél neki is szurkolhattunk.

Mert lathattuk, hogy akik ott, a pdlydn amatdérként
futkosnak, nekiink, néhdny ezer embernek akarnak egy
j6 napot csindlni!

Es mit lithattunk még?

Volt a vdrosban kozismert roma segédmunkds, aki
a véros szemetet begyijtd kocsijan dolgozott. Vasirnap
mindig 6 volt a vdros kdzkedvelt és a focicsapat kaba-
lafigurdja, aki a mérkdzések sziinetében kijétszva a hi-
rom rendfenntartét — nincs TEK — a pélydra léphetett.
Ha volt labddja, azzal, ha nem, a svdjci sapkdjdval adta
el8 a produkciéjit. Az ellenfelet — aki az 6ltozében pi-
hent — kijdtszva, sorozatban l6tte a hdléba a gélokat
a néz6k nagy deriiltségére.

Tanité néni, miért mondom ezt? Mi ennek a tanulsa-
ga? A tapsot és a népszerliséget nagyon konnyi learatni
ott, ahonnan a legkisebb ellendllds el is van takaritva.
A fontos az, hogy a nézéknek abban a pillanatban meg-
feleljiink, valamint a megfeleld kaput kell j6l megcéloz-
ni és nem torédni azzal, hogy a mdsodik félidd hogyan
alakul. Lehet tanulni téle!

Kedves Tanité néni! En most is késziiltem!

Végezetiil elmondhatom, hogy nagyon megrendiilt
a hitem abban, hogy kinek lehetett egykor igaza! Most,
otven év tavlatibdl olvasom az egyik hirportdlon a ko-
vetkezd kétismeretlenes egyenletet:

,Tizenhét szazalékkal nétt a csitkecomb az elmult
oktéberi drakhoz képest!”

A két ismeretlen egyike, mint rendszeres vdsdrlonak,
nyilvanval6 szdmomra: az, hogy egy kozismert magyar-
orszdgi nagydruhdzban 2021. oktéberében 500 és 600
forint kdzdte volt a csirkecomb kil6ja. A mdsik ismeret-
lennel napjainkban szembesiilok, 1199 forint ugyanaz
a termék.

Kedves Tanité néni! En késziiltem, vagy Gjra tanuljak
meg kapitalista médon gondolkodni?

dome
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Miizeumok Oszi Fesztivalja

2022. oktéber 1.—november 13.
Tobb helységben, t6bb helyszinen
http://www.oszifesztival.hu

A Mizeumok Oszi Fesztivdlja célja
bemutatni, hogy a mizeumok milyen
sokféle szerepet vallalhatnak a tdrsa-
dalmi, gazdasigi és természeti szem-
pontbdl fenntarthaté fejlédés megva-
l6sitdsdban.

Vilag gyaloglé(hé)nap

2022. oktdber 1-31.

Tobb helységben, tobb helyszinen

A TAFISA nemzetkozi versenykiird-
sa alapjin a Magyar Szabadiddsport
Szovetség koordindldsdval gyalogldst
népszerisité programsorozat a Vildg
gyaloglé(hé)nap. Az orszigos program-
sorozat keretein belill a gyaloglds esz-
kozével a résztvevék megismerhetik a
helyi nevezetességeket, litvanyossdgo-
kat. A rendezvénysorozatban valé rész-
vétel ingyenes, de regisztriciéhoz ko-
tott. A regisztricids feliilet elérhetd a
www.masport.hu oldalon keresztiil.

XXTV. Godollsi Harfa Fesztival
2022. oktéber 6-9.

Godolls, Grassalkovich-kastély
Telefon: (28) 410-124
https://kiralyikastely.hu

Mesél a Bécsi erdd

2022. oktéber 8.

Telefon: (20) 971-1599
www.baratsagklub.hu

Az osztrak févarost félkérben koriils-
leli a Wienerwald (Bécsi erdd), amely
a bécsiek kedvelt kirdndul6helye.
A kirdnduldson mesés helyeket kere-
siink f6l, tartalmas latnivalékkal.

Balatonfiiredi Sziireti Fesztival
2022. oktbber 14-16.

Balatonfiired, Tagore sétdny, Kisfalu-
dy Szinpad
https://turizmus.balatonfured.hu
A borkultdra kindldsa mellett tartalmas
programokat nydjt a zeneszeretéknek,
a gyerekeknek és a gasztrondémia irdnt
érdekléd6knek egyardnt. A tobbnapos
fesztivélon lesz a sziiret jegyében lat-
vanyos felvonulds borlovagrendekkel,
mutatvdnyosokkal, diszes fogatokkal.
A hagyomdnyos felvonulds a vasdrcsar-
nok parkoldjdbdl indul, és a Kisfaludy
Szinpadig tart. Kézmiives vésir, kon-
certek, boros pavilonok, gasztro udvar,
borlovagrend-avatds, kulturélis progra-
mok a vdros tobb pontjin.

Sé6virdgtdl chiliszészig —
felfedez6titon a bihari Sdrréten
2022. oktbéber 15-16.
www.baratsagklub.hu

Kétnapos kirdndulds a bihari Sdrrét
felfedezésére.

Csabai Kolbaszfesztival

2022. oktéber 20-23.

Békéscsaba, tobb helyszinen
www.csabaikolbaszfesztival.hu

A csabai kolbdszfesztival Magyaror-
szdg egyik legnagyobb és legnépsze-
ribb  gasztronémiai  rendezvénye,
amit a hires hungarikum és az Eurépai
Unié altal is védett csabai kolbdszra
alapozva rendeznek meg Békéscsabdn.
Ot helyszinen folyamatosan zajlanak a
népi kultira legnemesebb értékeinek
bemutatdi, a jitékos gyermekprogra-
mok és a zenés miisorok. Minden este
neves hazai és kiilfoldi egytittesek sz6-
rakoztatjdk a kozonséget.

Oreg-tavi Nagy Haldszfesztival
2022. oktéber 21-23.

Tata, Oreg-té partja, Esterhdzy-kas-
tély kornyéke
https://tatainagyhalaszat.hu

A halgazdélkodds tatai hagyomdnyait,
a halfogyasztds kultrdjit népszerdsité
gasztronémiai esemény. A szomba-
ti kora reggeli ldtvanyhaldszat ismét
kiilonleges alkalmat kindl, melyen a
néz8k megismerhetik a tradiciondlis
haldszati eszkozoket, a halfogds tech-

nikdjde. A kiting étkek és borok utin
a szérakozds sem maradhat el. Vilto-
zatos szinpadi programok, koncertek,
viddmpark és bulisdtor gondoskodik a
felejthetetlen élményekrdl.

Szent Démétor-napi behajtdsi
iinnep és Darufesztival

2022. oktdber 22.

Hortobdgy, Vésartér
www.hortobagy.eu

Hortobdgyon a régi népszokds hagyo-
mdnyait kovetve a hideg bedlltdval az
dllatokat behajtjak a pusztai legel6krél
a téli szalldshelyiikre. A behajtds nép-
szokdsa elevenedik meg ezen a hétvé-
gén. Az 6sz legvonzébb természeti ese-
ménye a daruvonulds a Hortobdgyon.
Lesznek szinpadi msorok, kézmiives
vésdr, jatsz6hdz is a legfiatalabb a ldto-
gatok szdmadra.

NOVEMBER

Garda Fesztival

2022. november 4—6.

Tihany, tobb helyszinen

Telefon: (87) 448-804
https://gardafesztival.hu
www.tihany.hu

Régi hagyomadny elevenedik meg Tiha-
nyban a ldtott halak, a garddk tisztele-
tére. Tihany egyik nevezetessége, a gar-
da még a telepiilés cimerére is rékertilt.
Evszézadok 6ta az 8sz a Balaton-felvidé-
ken a sziiret és a gardahaldszat évszaka.
A garda milliészdm gytilik dssze, hogy
a mély vizben teleljen. A hdromnapos
Garda Fesztivilon felelevenednek a régi
haldszati hagyomdnyok és a kiilonleges
hal elkészitésének szokdsai.

Szent Miérton Ujborfesztivil
és libator
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2022. november 12—13.

Szentendre, Szabadtéri Néprajzi Mu-
zeum

https://skanzen.hu

Szent Mdrton napjdval lezérul a gaz-
dasdgi év, a foldeken és megkezddik
az 6szi vigadalmas idészak, melyhez
szdmos népszokds és hiedelem kap-
csolédik. Kiemelendd az ajbor és a li-
balakoma fontossdga, hisz ezek nélkiil
nincs Marton-napi mulatsdg. Az idei
évben a 20. Szent Mérton Ujborfesz-
tivdlra keriil sor a szentendrei skan-
zenben.

Budapesti adventi és kardcsonyi
vasar

2022. november 12.-2022. december
30.

Budapest, Vorésmarty tér
https://budapestikaracsony.hu
Mir novembertél hangolédhatunk az
tinnepekre a Vordsmarty téren, ahol
kézmiives gasztrondmiai és iparmii-
vészeti termékek és tinnepi miisorok
fogadjék a litogatokat. A program
ingyenes! Magas mindségli termé-
kekkel, szinvonalas kulturilis és gye-
rekprogramokkal vérja az Eurépa 10
legszebb visdra kozott jegyzett Buda-
pesti adventi és kardcsonyi vdsdr az
érdekléddket a f6varos egyik legszebb

foterén.

Pontyshow

2022. november 18-20.
Budapest, Hungexpo
Telefon: (1) 263-6000
https://pontyshow.hu

22. Tatai vadliidsokadalom

2022. november 25-26.

Tata, Oreg—té
http://vadludsokadalom.hu

A Tatai vadlidsokadalommal a tédvo-
li északi tundrdk tizenetét magukkal
hozé vadludakat készéntjitk. Igazi
tinnep ez minden természetbardt szé-
midra. A rendezvénynek helyszint adé
Oreg-t6 olyan kiilonleges madarpihe-
néhely, melyet egy véros szinte telje-
sen koriilvesz.

Szegedi karicsonyi hetek
2022. november 25.—december 23.

Szeged, Dém tér, Dugonics tér, Kla-
uzdl tér, Széchenyi tér
http://szegedtourism.hu

Mirbest Gasztro Expo

2022. november 29-30.

Hungexpo Budapesti Kongresszusi és
Kiallitdsi Kézpont
https://gasztroexpo.hu

DECEMBER

FLORA Virégfesztival és Keceli

orszagos fazekas kidllitds

2022. december 2—4.
www.kecel.hu

A rendezvényre az orszdg minden
tdjérdl érkeznek virdgkotdk, virdg-
termel8k, fazekas- és népi mesterek,
hogy virdgkolteményeikkel és nivés
munkdikkal bemutatkozzanak a nagy-
kozonség eléte. Viragkidllitds, ifjasagi
kotészeti verseny, kiskertépit verseny,
fazekas kidllitds, mesterségek bemu-
tatdja, szakmai el8addsok, kulturélis
és szorakoztatd programok, virdg- és
kardcsonyi vésdr, kisdllat-kidllitds, gaz-
ddk udvara vérja a ldtogatokat.

Hantai/Klee. Egy mdsik
absztrakcié

2022. december 7.—2023. mdrcius 30.
Budapest, Szépmiivészeti Miizeum
www.szepmuveszeti.hu

Hantai Simon sziiletésének szdzadik
évforduléjét a budapesti Szépmivé-
szeti Mizeum kamara kiallitdssal tin-
nepli meg. A Biatorbdgyrdl elszdrma-
zott neves eurépai mester és csalddja
2016-ban nyolc festményt ajandéko-
zott a mizeumnak. A kamarakidllitds
bemutatja ezt az adomdnyt, valamint
az els6 pdrizsi évek inspirdcids forrdsait
is vizsgdlja.

Gyulai Méz- és Mézeskaldcs
Fesztival

2022. december 9-10.
www.visitgyula.com

Egy hosszi hétvégén 4t tobb helyszi-
nen csabitjak Onoket a mézédes élve-
zetekre. Ime a kindlatuk: mézfajtak,
mézeskaldcsok, cukrdszati kiilonleges-
ségek bemutatdsa, kdstoldsa és vdsira,
méhészeti kidllitds és vdsdr, mézzel
készitett kiilonleges ételek készitése
és kostoldsa. Adventi késziilédés kéz-
miives programokkal gyerekeknek.
Muzeumi korséta kedvezményekkel és
mézkdstoléval. Hangulatos misorok,
Luca-napi meglepetések szinesitik a
gazdag programot.

Karicsonyi koncert (MUPA): The
King’s Consort — Hindel: Messids
2022. december 15.

www.mupa.hu

Ennio Morricone — The Official
Concert Celebration

2022. december 18.

Papp Ldszl6 Budapest Sportaréna
www.budapestarena.hu

Az Oscar-, Grammy- és kétszeres
Golden Globe-dijas olasz zeneszerz6
csalddja vildgturnét szervez a mester
tiszteletére. A jol ismert dallamokat a
Cseh Nemzeti Szimfonikus Zenekar
és tobb mint 50 énekesbél 4ll6 kérus
szélaltatja meg.

Hollywood az Aréndban

A legnagyobb zeneszerz8k legjobb
filmzenéi

2022. december 23.

Papp Lészl6 Budapest Sportaréna
www.budapestarena.hu

A koncert nemcsak a filmzene rajon-
gbinak szél. Mindenki dltal ismert
darabok csendiilnek fel nagyszeri
szimfonikus eléaddsban. A Gy®ri Fil-
harmonikus Zenekar és a VoiceSta-
tion Kérus mellett sztdrvendégként
Wolf Kati is fellép. Olyan csoddlatos
filmzenék hangzanak el, mint az Ava-
tar, Az utolsé mohikdn, az Aladdin,
a Shrek, a Jégkorszak, a Mission:
Impossible, az Armageddon, a For-
rest Gump, a Schindler listdja, a Ro-
bin Hood vagy a Réme6 és Jilia.
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Egészség

Amit a labdagadasrol tudni érdemes

A labdagadas okai

Nydron, amikor a hémérséklet emelkedik, a bér felszinén
1év§ erek automatikusan kitdgulnak, hogy hiivésen tart-
sak a testet. Ez a megndvekedett vérdramlds azt okozhat-
ja, hogy a nyirokrendszerbél folyadék szivirog a kornyezd
szovetekbe, és ez duzzanatot, 6démdt general.

Vannak, akiknek genetikailag t6bb szivirgé kapilldrisuk
(finom erek) van, mint mdsoknak, és a legtobb ember azt
fogja tapasztalni, hogy a folyadékszivirgds az életkor elére-
haladtdval egyre inkdbb fokozddik. A problémdt erdsebben
tapasztaljék azok, akik nem szoktak meleg éghajlaton lenni,
igy testiiknek nem volt ideje alkalmazkodni a magas hémér-
séklethez. Rajtuk kiviil a tdlsilyos emberek is nagyobb koc-
kdzatnak vannak kitéve h8 okozta 6déma szempontjdbdl.

Bir teljesen normadlis, ha a nagy melegben valakinek da-
gadnak a végtagjai (kiilonosen az alsé a gravitdcié miatt),
a nagy mennyiségli folyadékfelhalmozddds és dagadds va-
lamilyen kéros egészségi édllapot jele lehet, amelyet a hdség
tovabb ronthat. Eppen ezért, ha nem mulik, tal nagymér-
tékd, fijdalmas, esetleg az érintett aggédik miatta, érdemes
konzultdlnia orvossal, aki kizdrja a stlyosabb 4llapotokat.

Okok a visszértagulattdl a trombdzisig

A ldbak dagaddsdt tobb kéros dllapot is okozhatja. Nagyon
gyakori, amikor valamilyen vénds elégtelenség hizédik mo-
gotte: visszértdgulatok (vannak, amelyek szabad szemmel
nem ldthat6ak, 4m az ultrahang kimutatja), nyirokddéma
vagy PTS (poszttrombotikus szindréma). Visszértdgulatok
esetén ezért — és hogy ne romoljon az dllapot, ne lépjenek

fel szov8dmények — érdemes kompressziés harisnydt visel-
ni, mivel az 8sszenyomja az ereket, és a vérdramldst a felii-
leti véndktdl a mélyebbek felé tereli, ott fokozza. Rdaddsul
a nyirokkeringésre is pozitiv hatdssal van, igy nyirokddéma
ellen is bevethetd. Stlyos esetekben visszérmiitét indokolt.

Dr. Ercsei Ibolya, a Trombézis- és Hematolégiai Koz-
pont hematolégusa elmondta, hogy ha valaki dtesett mar
trombézison, akkor sajnos szdmolhat azzal, hogy visz-
sza-visszatéré probléma lehet a ldbdagadds az érintett vég-
tagon. S6t, ha nincs jél bedllitva a véralvaddsgdtl$ terdpia, a
meghibdsodott vénabillenty(ik ott maradnak, és Ggy nagy
az esélye annak, hogy elébb-utébb PTS (poszttrombotikus
szindréma) 1ép fel. Eppen ezért fontos a trombézis hosszd
tava kezelése is, hogy ez elkeriilhetd legyen.

Amennyiben egyik naprél a mdsikra jelentkezik, f4j-
dalom, és elszinez8dés is tdrsul hozzd, akkor mindenképp
stirgésen forduljon orvoshoz, mivel mélyvénds trombézis
jele is lehet, és ha a trombézist okozé vérrdg leszakad, ak-
kor az konnyen a tiidébe keriilhet, ahol életveszélyes tiidé-
embolidt okozhat.

Mas betegségek a hattérben
A fenticken tdl tobbféle betegség, dllapot is okozat még
ldbdagadast:

— szivbetegség,

— veseelégtelenség,

— mdjbetegség,

— terhesség.

Tanacsok labdagadas ellen
— Viselj kompressziés harisny4t!
— A ldbak felpolcoldsa is segithet.
— Hasznos a hideg/meleg vizes vélt6zuhany.
— A legmelegebb 6rdkban menj hiivsebb helyre!
— Mozogj!
— Add le a stlyfelesleget!
— Igyal sok folyadékot!

Forrds: Femina
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Egészség

Hogy turbozzuk fel a legegyszeriibb mozgast, a sétat?

Birki barhol és barmikor megtapasztalhatja a séta dld4-
sos hatdsait, de van néhdny technika, ami megsokszo-
rozza annak jétékony hatdsait.

A séta nagyszer(i mozgdsforma, mert bdrhol, bdrmikor
végezhet, barmilyen edzettségi szinttel. Ha egy villamos-
megdllét rendszeresen lesétdlunk, mdr sokat tesziink az
egészségilinkért, és csak egy kényelmesebb cipd kell hozza.
A sétdt azonban feldobhatjuk meditdciés gyakorlatokkal,
hogy még tobb jétékony hatdsa legyen a szervezetiinkre.
Eberségi meditacio
Ezt a fajta elmélyiilést halaaddssal kezdjiik, arra dsszponto-
sitsunk, amiért hdldsak vagyunk. Gondolatban készitsiink
listdt azokrdl a dolgokrél, amelyek jok és értékesek az éle-
tiinkben, amelyekért hdldsak lehetiink.

Nem kell nagy dolgokra gondolni, elég az egészségre,
a csalddra, a bardtokra — hiszen ezeknél nincs is nagyobb
orom. Persze ha van mogottiink egy vildg korili ut is, ak-
kor tovabb hdldlkodhatunk. Elészor, mondjuk, egymegal-
l6nyi szakasz lesétdldsa alatt egy dologra koncentréljunk,
amiért hdldsak vagyunk, majd a mdsodik megill6 alatt
valthatunk egy mdsik témdra.

Belvaroshol a tengerpartra
A mediticié mésik formdja a vizualizdcié. Amikor séti-

lunk, példdul a hangos belvdrosban, képzeljiik el, hogy egy

i,
=
=

i

nyugodt, pihentetd helyen vagyunk, mondjuk, a Balato-
non vagy a tengerparton a fiiben heverve vagy libfejiinket
a meleg homokba furva. Erezziik a szelet, ami belekap a
hajunkba (ha van még hajunk), a napot, ami az arcunkat
simogatja. Koncentrdljunk arra, hogy séta kézben ellazul-
tak és nyugodtak legyiink, és figyeljiik meg, hogyan lesz
egyre konnyedebb és lazdbb a testiink a mozgds alatt.

A légzési mediticié a légzést haszndlja az elme Ssszpon-
tositdsdra, és mozgds kozben is végezhetd — akdr séta, futds
alatt, de passziv ildogélés sordn is. Vegyiink egy mély léleg-
zetet az orrunkon keresztiil, és dsszpontositsunk egy sz6-
ra, amely pozitiv hangulatd, és titkrozheti az érzéseinket.
Ez a sz6 lehet a ,j6”, a ,nyugodt”, a ,boldog” vagy akdr a
,biiszke”. Taldn biiszkék vagyunk magunkra, hogy kijutot-
tunk a szabadba — ilyen egyszer(i. Majd 1élegezziink ki, és
kozben gondoljunk arra, hogy elengediink minden olyan
érzést, ami ennek a pozitiv érzésnek az ellenkezdje. Ez lehet
stressz, dith vagy idegesség. Ismételjitk meg tobbszor ezt a
légzésmintit és szétdrsitdst a kint toledte id6 alatt.

Ezekkel a gyakorlatokkal a séta mar nemcsak egyszer(i
lépkedést jelent, hanem testet-lelket felfrissité mozgést is,
ameleyet ha a mindennapokba beiktatunk, akdr az edzdte-
remrd] is megfeledkezhetiink.

Forrds: Index
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A kockazatokrol 8 a melidihatdsokrdl oivassa el a bateghijékoztatt,
vagy kérdezze meg kezelSorvosat, gydayszeréezét!
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Hihetetlen értéki elelmiszer végzi
a szeméthen Magyarorszagon

igy sporolhatunk az élelmiszerar-robbanas idején

A végtdzé élelmiszerdrak egyik kovetkezménye, hogy a sze-
métbe dobott ételek értéke is joval magasabb lehet idén,
mint amekkora néhdny évvel ezel6tt volt. Egy négytagti
csaldd esetében évente akdr kozel 90.000 forint értékii élel-
miszer is a kukdban végezheti, pedig pdr egyszer(i tritkk
segitségével konnyen csokkenthetd a pazarlds.

Rég nem ldtott sebességgel vigtatnak az élelmiszerdrak,
és egyelSre nem is ldtszik, hogy mikor érhet véget a dra-
gulds, igy minden kordbbindl fontosabb4 vélt, hogy okos
tervezéssel és megfeleld tdroldssal a lehetd legkisebbre szo-
ritsuk vissza a hulladékkad valé ételek mennyiségét.

Globdlisan az emberi fogyasztdsra megtermelt élelmi-
szer egyharmada, évente mintegy 1,3 millidrd tonna végzi
hulladékként vagy megy kdrba. Az ENSZ mez8gazdasdgi
szervezete, a FAO adatai szerint a vildg tehetSs orszdgai-
ban évente keletkezd élelmiszer-hulladék mennyisége (222
millié tonna) nem sokkal marad el Afrika szubszaharai tér-
ségének teljes éves élelmiszer-termelésétd] (230 millié ton-
na), Eurépdban pedig annyi élelmiszer vész kdrba, amennyi
elegendd lenne 200 milli6 ember szimdra Magyarorszdgon
évente mintegy 1,8 millié tonna élelmiszer-hulladék ke-
letkezik, amelynek jelentds hdnyada — koriilbeliil harmada
— a hdztartdsokban termel8dik.

Csokkent a pazarlas, de nem eléggé
A Nemzeti Elelmiszerldnc-biztonsdgi Hivatal (Nébih)
kutatdsa szerint 2019-ben a magyar hdztartdsokban évi

65 kilogramm élelmiszerhulladék keletkezett fejenként,
vagyis a megvdsdrolt élelmiszerek 10-11%-a végezte a sze-
metesben, jécskdn elmarad a 92 kg/fés EU-4tlagtdl, més-
részt tovébbra is az a helyzet, hogy e mennyiség mintegy
fele, évi 32-33 kg — tudatosabb vdsirldssal, tervezéssel,
taroldssal — elkeriilhetd lenne. (Elkeriilhetd hulladéknak
azok az élelmiszerek szdmitanak, amelyeket csak azért do-
bunk ki, mert a nem megfeleld tdrolds miatt megrom-
lottak, vagy egyszertien csak feleslegesen vdsdroltuk meg.
Ezzel szemben példdul a tojdshéj, a csontok, az almacsut-
ka, a bandnh¢j stb. a nem elkeriilhetd hulladékok kérébe
tartozik.)

Egy tavaly elvégzett orszdgos, reprezentativ kutatds
alapjin a mindennapokban a vélaszadék csupdn kevesebb
mint harmada gazddlkodik ugy a készleteivel, hogy szinte
soha nem kell kidobnia romlott ételt. Ennél is rosszabb
a helyzet a 18-29 éves korosztdlyban: kozel felitk havonta
egy-két alkalommal szembesiil azzal, hogy ki kell dobnia a
megromlott ételeket.

Triikkok, amelyekkel sporolhatunk

Az élelmiszer-pazarlds mérséklését célz6 Maradék nélkiil
program weboldaldn szdmos praktikus tipp taldlhat6: ne
menjiink éhesen vésdrolni, tervezzitk meg a heti menit, a
maradék ételeket — az élelmiszerbiztonsdgi szabalyok betar-
tdsa mellett — (j fogdsokban hasznositsuk djra, amit lehet,
fagyasszunk le, illetve figyeljiink a helyes tdroldsra és a htit6
megfeleld hémérsékletére.

A spéroldsban valdban jelentds szerepet jdtszhat, ha
jol, tudatosan hasznéljuk a hitdnket, netdn a késziilék is
rendelkezik hasznos, az ételeinket hosszabban frissen tarté
extrafunkciékkal. Ha hiitévdsarlds elétt allunk, érdemes
energiatakarékos linedris vagy smart inverter kompresszor-
ral felszerelt késziiléket vélasztani, hiszen igy kikiiszobol-
hetd a hosszt idén 4t torténd, hatékony élelmiszer-térolds
legnagyobb ellensége, a hdmérséklet-ingadozis.

J6 szolgélatot tesznek a korszer(i hiit6kben a frissen tar-
t6 rekeszek, amelyek optimdlis pdratartalmat, illetve hé-
mérsékletet biztositanak a hdsoknak, zoldségeknek, gyii-
molesoknek, sajtoknak, felvdgottaknak, igy azok tovdbb
6rzik meg mindségiiket. A door-in-door megoldds, vagyis
amikor a hitdajténak csak egy kisebb részét nyitjuk ki,
szintén az ételek frissen tartdsdt és az energiahatékonysdgot
szolgilja, hiszen igy kevesebb hideg levegdt engediink ki a
hit8bsl. Az InstaView Door-in-Door, kopogdsra dtldtszo-
vé vélé tivegajt esetében pedig mér egydltaldn ki sem kell
nyitni a késziilék ajtajat ahhoz, hogy ellendrizziik a hitdnk
tartalmit.

lgy lesz igazan finom a tojasrantotta

Riantottat késziteni mindenki tud, hiszen csak fel kell verni
a tojdsokat, és egy tapaddsmentes serpeny8ben megsiitni.
Egyszerti, igaz? Mégis eléfordul, hogy nem vagyunk elége-
dettek a végeredménnyel. Ime, néhany tritkk, hogy mindig
tokéletes rdntotta keriiljon a tdnyérra.

Tejjel a puhasagért

Ha szeretjiik a krémes rdntottdt, adjunk a nyers tojdshoz
par csepp tejet vagy tejszint. Minél tobb folyadékot te-
sziink a tojdsba, anndl puhdbb és nedvesebb lesz a rantotta.

Pikans iz tejfollel, joghurttal

Még krémesebbé tehetjitk a kész tojdst, ha sir(ibb tej-
terméket, példdul tejfolt adunk a nyers tojashoz. Ussiik
a tojdsokat egy tdlba, verjiik fel a szokdsos médon, majd
ontsiik a keveréket forré serpenyébe. Ovatosan hizzuk a
tojdst a serpeny6 kozepe felé, és amikor megdermedt, de
még kicsit folyds, tojdsonként egy pipozott evékandl tej-
folt kanalazzunk rd és igy siissiik tovdbb. Natir joghurttal
is kiprébalhatjuk.

Konnyii allag szédavizzel...

Mig a hozzdadott tejtermékekesl dissd és krémessé vélik
a rantotta, addig a szédaviz (szénsavas dsvanyviz) habkony-
ny(ivé és levegdssé teszi. A vizben 1év8 buborékok ugyanis
kitdgulnak, amikor a tojdsok a forré serpenyében dtme-
legednek, és légbuborékok jonnek létre. Két tojdshoz egy

ev6kandlnyi viz elegendd.

...vagy habzéborral

Kiilonleges alkalmakkor feldobhatjuk a réntottdt habzébor-
ral, pezsgdvel. Egy kis prosecco vagy cava csodét tesz a to-
jassal (is). Két tojashoz kb. 1 dl italt adjunk, a végeredmény
pedig egy konnyed, krémes, finom és fényes rdntotta lesz.

izfokozas citrusokkal

A narancslé népszer( reggeli ital, és bdr driiltségnek hang-
zik, de a tojdsrantottdhoz is adhatjuk. A narancslé és altal4-
ban a citrusok leve fényesebbé, gazdagabb4 teszi a rdntottdt
anélkiil, hogy a savassdg érezhetd, zavaré lenne.

Kukoricakeményito rantottaban?

A gyakran tojdshelyettesit6ként haszndlt kukoricakemé-
nyitd sliritéanyagként segit abban, hogy a tojdsok révidebb
id¢ alatt krémessé véljanak. Mivel a tojds meglehetdsen ké-
nyes, a tul gyors, til magas héfokon toreénd siités dltald-
ban azt eredményezi, hogy a fehérjék leragadnak és a vég-
eredmény szdraz, tirds dllagt lesz. Ha csak kis mennyiségii
kukoricakeményitét adunk a tojdsokhoz, akkor az lassitja
a fehérjék 6sszehtizdddsdt, és meggdtolja, hogy a tojdsnak
gumiszer( dllaga legyen.

Maradékhasznositas felsdfokon

A spérolds jegyében a rdntotta szinte minden husos, z6ld-
séges maradékkal feldobhatd, legyen sz6 pdrolt, siilt z6ld-
ségekrédl, husokrél. Mivel ezeket a fétt/siile ételeket mdr
alaposan megftiszerezték, és rengeteg idé volt arra, hogy
az {zek Osszeérjenek, igy ha a tojésba keverjitk 8ket, iga-
zdn finom (és gazdag) lesz a rdntotta. Ha van maradék to-
jdssdrgdja a hdtdben, azt is hozzdadhatjuk a rdntottdhoz.
Ez a kis plusz gyonyori aranyld, sdrga szint és mélyebb izt
ad az ételnek.

Rantotta mikrohullama siitében

Sokan idegenkednek a mikrézott tojdstél, pedig a végered-
mény ugyanolyan finom lehet. Zsirozzunk ki egy mikréz-
haté télat vagy csészét, tissiink bele egy-két tojdst. Sézzuk,
borsozzuk, adjunk hozzd 1 ev6kanil tejet vagy vizet (attdl
fiiggden, hogy teltebb vagy konny( rintottdra vigyunk),
verjiik fel a tojdsokat és tegyiik a mikréba 30 mdsodperc-
re. Keverjitk meg és djra tegyiik vissza 30 mdsodperce.
Ha sziikséges, tovdbb mikrézhatjuk. Ez a médszer toké-
letes egy adag tojds elkészitéshez egy mozgalmas reggelen,
amikor gyorsan kell reggelit késziteniink egy személyre.

Siitdben siitve

Serpenyé helyett stitében késziteni a rdntottdr? Igen! Kii-
16ndsen, ha egy csapatot kell jéllakatunk. Melegitsiik el6 a
stitét 175 fokra. Egy tapaddsmentes tepsit fjjunk be olaj-
spray-vel, vagy kenjtink ki vajjal, margarinnal. Keverjiink
el 12 tojést 3 ev8kandl vizzel (esetleg tejjel) és verjiik fel a
tojasokat habverével vagy botmixerrel. Ontsiik a tojisokat
a tepsibe, és siissitk 12-15 perc alatt készre. Ha megsiilt,
négyzetekre vdgva tdlalhatjuk, de akdr pogicsaszaggatdval
is formdzhatjuk az adagokat. Hussal vagy z6ldségekkel ré-
tegezve alacsony szénhidrdctartalmu tojéstekercs is készit-
heté igy a rdntottabdl.

Tejhabositoval is megprobalhatjuk
A Twitteren kozzétett vide6ban Marta E feltor néhdny to-
jast egy bogrében, egy villdval felhabositja, megsézza, meg-
borsozza és hozzdad mésfél tedskandl vajat. Ezutdn viszont
nem serpenySbe onti a tojdst, hanem egy kavéfézé gép
gbzpélcdjat hivja segitségiil — igen, azt, amit egyébként a tej
gbz6lésére haszndlnak. Marta a pélcdc kdzvetleniil a nyers
tojdsba teszi, bekapcsolja, és pillanatok alatt megpdrolja a
tojdsokat. A gz csak forré vizgdz, és finomabban {8zi meg
a tojdst, mint a forrdsban 1évé viz, igy ldgy, krémes lesz a
végeredmény.

Forrds: Mindmegette
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Lilaba hajlo 6sz

A természetben is lassan bekdszont az 8sz. A ragyogd pi-
rosak, kékek, sirgak helyét dtveszi a lila, a harsogé zoldét
a rozsdaszin. A szinekre sokféle rendszer épiil, ami nem
véletlen, ugyanis kiilonb6z8 energidjuk, hangulatuk és ha-
tasuk van. A lila a mértékletesség és az egyensily szine.
Egyensuly az értelem, a vdgy, a bolcsesség és az érzelmek
kozott. A fijdalom, az aldzatossdg és a blinbdnat szine is.
A kék és a piros keveredése, tehdt a hatdsa egyszerre energe-
tizdld és nyugtatd is, lazit és megerdsit. Ezekhez kapcsol6d-
nak a lila ételek egészségre gyakorolt hatdsai is.

SZILVA - A SZEKREKEDES TERMESZETES ELLENSZERE
A szilvdban 1év6 olyan 6sz-
szetev6k, mint a rost, a
szorbit és a szatén el8segitik
az anyagcserét az emészto-
rendszerben. A szilva kivalé
C-vitaminforrds, hatékony
antioxiddns. Segiti a szerve-
zetet a rdk, a gyulladdsok és
a szabadgyokok elleni harc-
ban is. Ertékes forrdsa az
A-vitaminnak és a béta-ka-
rotinnak. Jétékony hatdsa
van a ldtasra, a bérre és a
nyélkahdrtydk egészségének
megdrzésére. Jelentds mennyiségben tartalmaz polypheno-
lic antioxiddnsokat is, ezek segitenek a szabadgyokok és a
reaktiv oxigén elleni harcban, ami fontos szerepet jdtszik
az oregedés folyamatdban. Magnézium-, kilium-, vas- és
fluoridtartalma is magas. A vasnak vorosvérsejtképzé hatd-
savan. A kdlium a sejtek és a testnedvek fontos dsszetevdje,
ami szabdlyozza a szivverést és a vérnyomadst.

Hideg szilvaleves

PADLIZSAN — CSOKKENTI A KOLESZTERINSZINTET
Magas rosttartalma hozzdjérul a megfeleld emésziéshez, és j6
néhdny krénikus betegség megelézéséhez is. Asvényi anya-
gokban és vitaminokban is gazdag, nagyobb mennyiségben
talalhatunk benne rezet, mangant, kdliumot, magnéziumot,
B-vitaminokat és K-vitamint is. A padlizsinban emellett
olyan fitonutriensek is vannak, amelyek antioxiddns tulaj-
donsdgaiknak kdszonhetSen védik a sejtjeinket az oxidativ
stressz okozta kdrosoddsoktdl. A padlizsinban taldlhaté
egyik legfontosabb hatéanyag a nazunin nevii vegyiilet, ami
erds antioxiddns: megvédi a sejtmembranokat a kdrosodds-
t0l. Az oxidativ stressz a sziv- és érrendszeri problémak, pél-
ddul az érelmeszesedés rizikdjdc is noveli. Rendszeres pad-
lizsénfogyasztdssal azonban védhetjiik a vérereinket is.

A lila kdposzta tiplilkozdsi elényei els6sorban a
tdpanyagtartalmdnak koszonhetdek. Nagy mennyiségben
tartalmaz rostokat, C-vitamint, K-vitamint, B6-vitamint,

A-vitamint, kdliumot, tiamint és riboflavint. A kdposzta
antioxiddnsokban is bdvelkedik, amelyek segiteneck meg-
akaddlyozni a sejtek kdrosoddsdt. A kdposzta egy kénben
gazdag vegyiiletet, szulforafdnt is nagy mennyiségben
tartalmaz, amely a sziv- és érrendszerre fejti ki pozitiv
egészségligyi elényeit. A lila kdposzta a gyulladds elleni
kiizdelemben is a segitségiinkre lehet: csokkenteni tudja
a krénikus betegségekhez térsulé olyan tiineteket, mint
a duzzanat, a merevség és a fdjdalom. A csontok szdmd-
ra fontos és hasznos tdpanyagokat tartalmaz: C-vitamin,
K-vitamin, mangdn, cink és kalcium. Ezek a tdpanyagok
elengedhetetlenek az erds és egészséges csontok épitéséhez
és fenntartdsdhoz. A lila kdposztdban 1év4 szulforafdn és
antocidnok segithetnek megvédeni a szervezetet bizonyos
tipust rakos betegségektdl, példdul a vastagbélrak koc-
kézatdt mintegy hidsz szdzalékkal csokkentheti rendszeres
fogyasztdsa. A lila kdposzta foldtot is nagy mennyiségben
tartalmaz, amelynek nagy szerepe van a vorosvértestek eld-
dllitdsdban. Gazdag C-vitaminban és kdliumban, amelyek
szerepet jatszanak az egészséges vérnyomds fenntartdsédban,
és a sziv egészségét is biztositani tudjék ezek a tdpanyagok.
A benne taldlhat6 antocidnoknak nagy a szerepiik az elhi-
zés megakadalyozdsdban, és ezzel a 2-es tipust cukorbeteg-
séget is elkeriilhetjiik. Természetesen ehhez az is sziikséges,
hogy rendszeresen mozogjunk is.

LILA SZOLO - A CSODASZER

A sz816 (a gabona mellett) az egyik legdsibb kultirngvé-
nyiink. Kezdettdl fogva szent és isteni novénynek, élet-
finak tekintették az emberek. A sz8l§ értékes anyagok
tirhdza, nem véletlenill nevezik latinul vitisnek. A gyii-
moles neve ugyanis a vita, azaz az élet sz6bdl szdrmazik.
A sz8l6bogyé 80 szdzaléka viz, energia- és szénhidrdctar-
talma kiemelked8. Magas szénhidrattartalma ellenére gli-
kémids indexe minddssze kozepes mértékili. Nagy viz- és
kéliumtartalménak készonhet8en jé vizhajtd, méregtele-
nitd, nagyobb mennyiségben fogyasztva csokkenti a vér,
illetve a vizelet savanyusigit. A sz6l6termés magas A-, B-,
C-, K-vitamin-, tovabba kdlium-, szelén-, biotin-, vas- és
folsavtartalma elésegiti a vérképzést, a szervezet onvédel-
mi képességét, a szellemi és fizikai erénlét fenntartdsit.
A flavonoidok antioxiddns hatdsa megvédi a szervezetet a
szabad gy6kok roncsold hatdsdtsl. A sz8l8 (elsésorban a
vords és bibor szint fajta) igen gazdag ezekben az egész-
ségmegdrzd vegyliiletekben. A procianidin megdrzi az erek
rugalmassdgdt, semlegesiti a szabad gyokoket, megelézheti
az érelmeszesedést, csokkenti a vérnyomdst, gétolja a vér-
lemezkék Gsszetapaddsdt, a vérrog kialakuldsdt, véd a sziv-
infarktustél. Gérolja a gyulladds folyamatdban részt vevd
anyagok képz8dését, igy a hisztaminképzdédést is, ezdltal
mérsékli az allergids tiineteket. A quercetin természetes,
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organikus fest8anyag. Megakaddlyozza a hisztamin és mds
allergid, ill. gyulladdst okozé anyagok termel8dését. Csok-
kenti a szivinfarktus kockdzatit, antioxiddnsként az LDL
(rossz)-koleszterin kdros hatdsai ellen is védelmet nyujt.
Kozmetikai hatdsa sem kozombos: lassitja a bér eléregedé-
si folyamatdt. A sz6l6mag pycnogenolt is tartalmaz, amely
er6s antioxiddns hatdsi vegyiilet. Csokkenti az iziileti
fdjdalmakat, j6 hatdssal van a sziv- és érrendszerre. Oldja
a stresszt, mérsékli az allergidt.

Visdrldskor forditsunk figyelmet a fiirtok épségére és
a bogydk feszességére. A sz8lészemeket bevond, vékony,
fehéres lepedék a j6 mindség jele lehet. Ez a finom, egyen-
letes bevonat nem permetszermaradék, hanem a bogyékon
kicsapddoé éjszakai levegdnedvesség nyoma. Ne vilasszunk
félig érett frtoket, mert a bandnnal ellentétben a leszedett
2816 mér nem érik tovdbb. Mdsrészt minél érettebb a sz6-
16, anndl tobb benne az antioxiddns. A biolégiailag fontos
hatéanyagok féleg a sz8186héjban és a magokban taldlhatdk.
Tartézkodjunk hdt a mag nélkili fajedkedl, és ugyanezen
meggondoldsbdl ne héjazzuk le a bogydkat, és ne kaparjuk
ki bel6litk a magvakat. A magvakat rdgjuk ossze alaposan,
hogy minél t6bb biolégiailag hasznos anyag szabadulhas-
son fel bel6litk az emésztés sordn. A hitSben a sz8l6 egy
hétig is eldll. Fogyasztds el6tt mindig mossuk meg a fiir-
toket.

Sonkds-sajtos pad-

lizsdnkarikdk bulgurral 2
fére Hozzdvaldk: 1 kisebb
padlizsin, 8-10  (pdros) y
szelet kerek + 5dkg fustolt
sajt, 8-10 szelet kerek son-
ka, 1db nagy paradicsom,
1 tk. fokhagymapor, 1 tk.
oregdnd, 1 ek. apréra vd-  Padlizsan sonkaval, sajttal,
gott bazsalikom, 4 ek. oli- bulgurral
vaolaj, s6, bors. Elkészitése:
A padlizsdn végeit levigjuk, majd 8-10 szeletre vdgjuk.
Az olivaolajat osszekeverjitk a flszerekkel, majd ezzel a
keverékkel alaposan megkenjiik a padlizsinkarikakat, és
tiz percet dllni hagyjuk, hogy a fiszerek jol dtjarjak. Sii-
t6papirral bélelt tepsire tesszitk a padlizsinkarikdk felét, a
misik feliiket is bekenjiik a fuszeres olajjal, felére egy-egy
szelet sonkdt, sajtot, majd megint 1-1 szelet sonkdt-sajtot
tesziink, aztdn befedjiik a t6bbi padlizsdnszelettel, mintha
szendvicset készitenénk. Ezek tetejét is megkenjiik a ftisze-
res olajjal. A tetejére paradicsomszeleteket tesziink, amit
reszelt sajttal sz6runk meg. Beleszirunk 1-1 fogvdjoét. 180
fokra elémelegitett siit6ben 25-30 perc alatt megsiitjiik.
Télaldskor apréra vdgott bazsalikommal megszorjuk, és
bulgurral kinaljuk. 10 dkg bulgurt felontiink 200 ml forré
huslevessel. Lefedjiik, 15-20 percig 4llni hagyjuk. Kézben
tobbszor megkeverjiik.

Lilakdposzta-dgyon siilt kacsacomb Hozzévaldk 2 sze-
mélyre: kisebb lilakdposztdt vdsdroltam, amelybdl a tiszti-
tés és a torzsa kivdgdsa utdn 660 g maradt, 1 voroshagyma,

70 g kockdzott bacon, dié-
nyi kacsazsir, 1,5 dl szdraz
fehérbor, 2 dl husleveslé,
2 nagyobb kacsacomb, sd,
fokhagyma, fehérbors. El-
készitése: A kacsacombokat
megtisztitom, bed6rzs6lom
séval, zuzott fokhagymaval,
csipetnyi fehérborssal, és le-
fedve dllni hagyom 3-4 6rit
a httdben (el6z8 este is pé-
colhaté). Nagy serpenySben
a kacsazsiron pirosra siitom
a combok mindkét oldal4t.
(a siitést mindig a bdrds
résszel kezdjiik). Kiveszem
a combokat. A fennmaradt
zsithoz adom a szalonnakockdkat, kicsit piritom, majd
hozzdadom a kockdra vdgott hagymdt. Ezzel is dinszte-
lem, majd a vékony csikokra vdgott kdposzta kovetkezik.
Ezzel is piritom, kevergetem, majd hozzi6ntom a bort és
haslét, felforralom. A kdposztds keveréket szaftjdval egytitt
jénai talba szedem, rafektetem bdrrel felfelé a combokat.
Alufélidval lefedem, és 175 C-fokos siitben mdsfél 6raig
parolom. Leveszem a f6lidt, meglocsolom a hust a szafttal,
és felsd siitésen, 200 fokon pirosra stitdm. Héjdban siilt
burgonydt, vagy friss kenyeret kindlok mellé. Egy pohdr
finom borral igazi tinnepi étek.
Grizes pite szilvdval
Hozzévalék: 10 dkg bu-
zadara, 10 dkg liszt, 15 dkg
cukor, csipetnyi s6, 1/2 cso-
mag siitépor, 2 db tojds, 7
dkg vaj, 1 cs. vanilids cukor,
2,5 dl tejfsl, szilva 14-16
szem, a szérashoz: 2 ek. cu-
kor, fél mokkdskandl &rolt
fahéj, a tetejére porcukor.
Elkészitése: Elészor a tojd-
sokat a cukorral, séval és a
vanilidval habosra vertem,
majd a tejfollel és olvasztott vajjal is elkevertem. A lisztet
elvegyitettem a siitéporral, majd a tojdsokhoz adtam a
grizzel egyiitt. Stit6papirral bélelt, kdzepes tepsibe 6ntot-
tem a masszdt, és hagytam 10 percet llni, majd a tetejét
stirin kiraktam a gytimolesokkel, megszértam a cukor és
fahéj keverékével. 175 fokos, légkeveréses siit6ben 25-30
perc alatt elkésziil. Még melegen porcukorral szérjuk meg.
Hidegen szépen szeletelhetd. A megmaradt 9 nagy szem
szilvdbdl 1,3 liter viz, 1 dl tejszin, 1 tk. liszt, barna cukor,
citrom, fah¢j, szegfliszeg, vanilia, s6 hozzdaddsival szil-
valevest f6ztem, amit leturmixoltam. A szinh4zbél hazaér-
ve idit8en hatott a hideg leves.
Kellemes dszt, sziireti finomsdgokat
és mulatsdgot kivdanok szeretettel: Mdrki Eva

Lilakaposzta-agyon siilt
kacsacomb

Szilvas grizes siiti
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Amit a szomszedjogokrol tudni érdemes

Zavarja a szomszéd hajnali fiinyirdsa, esti grillezése,
szakadatlanul ugaté kutydja, zajos épitkezése, fiinak
athajlé 4gai, komposztiléliddjinak szaga, netin dii-
borgd lakodalmas zenéje vagy dllandbéan pésztizé ka-
merdja? Mi a kiilonbség a sziikséges és a sziikségtelen
zavaras kozott? Szomszédként mit koteles tiirni és mit
nem? Mindezek a szomszédjogok korébe tartozé kérdé-
sek, amelyekre most igyeksziink vélaszolni.

Nincs 4j a nap alatt, hiszen a szomszédjogokat (iura vici-
nitatis) mar az ékorban is ismerték. A rémaiak ezeket a
korldtozdsokat torvényi szolgalmaknak tekintették. Vagyis
rajoteek, hogy

A TULAJDONT NEMCSAK A KOZ, HANEM A SZOMSZEDOK
KOZOTTI ZAVARTALAN EGYUTTMUKODES
ERDEKEBEN IS SZUKSEGES KORLATOZNI.
fgy megszabtdk, hogy a hdzakat egymdstdl csak bizonyos
tdvolsdgra lehet épiteni, vagy nem szabad elvenni a szom-
szédtdl a természetes fényt. A XII tdblds torvény szerint
a mezdgazdasigi telek tulajdonosdnak kotelessége volt a
telekhatdrndl két és fél lébnyi sdvot szdntatlanul hagyni,
hogy az a szomszéd hasonlé sévjdval egyiitt egy ot ldb széles
utként szolgdljon mindkettjitk szdmdra. Ugyanez a tor-
vény szabdlyozta a fik gallyainak a szomszéd telkére val6
dtnyuldsit, valamint az dthullott gytimélcs felszedésének
jogat is.

A szomszédjogok szabdlyrendszere nem sokat véltozott
a torténelemben, ahogy a szomszédok egymdshoz valé vi-
szonya sem. A jo szomszédok eddig is megvoltak békésen
egymds mellett, mig mdsok, mint Péter és P4l Arany Janos
A fitlemile cim( versében, legfeljebb a naptdrban. Ahogy
a koltd is ironikusan megjegyezte: a rossz szomszédsdg to-
rok drok.

Sziikségtelen zavaras, az vajon mi?

A szomszédjogok alapvetd rendelkezéseit a Polgdri tor-
vénykonyv (Ptk.), mig a specidlis kérdéseket a szomszédjo-
gi torvény tdrgyalja, és mindezt onkormdnyzati rendeletek
egészitik ki, megfejelve a birésdgok itélkezési gyakorlatdval.

Az ingatlan hasznilatdnak dltaldnos korldtja az dgyneve-
zett sziikségtelen zavards tilalma. A Polgdri torvénykonyv
5:23. §-a ezt igy fogalmazza meg:

A tulajdonos a dolog hasznalata sordn kételes tartézkod-
ni minden olyan magatartdstdl, amellyel mdsokat, kiiléns-
sen a szomszédokat sziikségtelentil zavarnd, vagy amellyel
jogaik gyakorldsdt veszélyeztetné.

Az esetek sokszinlisége, eltérsége és Osszetettsége
miatt a sziikségtelen zavards fenndlltdnak vagy kizdrdsdnak
megallapitdsit a torvény az itélkezési gyakorlatra bizza.
A birésdgok pedig bizonyitis lefolytatdsa utdn és dltalidban

o,

IR

igazsdgiigyi szakértd igénybevételével dontenek a konkrét
eset Osszes koriilményének mérlegelésével.

A biréi itélkezési gyakorlat alapjdn sziikségtelen mértékii
zavardsrol akkor beszélhetiink, ha az a szokdsos mértéket
meghaladja, ha a zavaré tevékenységet kifejtd a szomszéd
érdekeit teljes mértékben figyelmen kiviil hagyja. A tor-
vény ugyanis megkdveteli, hogy a lehetdségekhez képest
legkisebb mérték( érdeksérelmet okozza a haszndlé.

Amikor a tulajdonos tiirni koteles

A szitkségtelen zavards fogalmabdl kévetkezik, hogy a sziik-

séges zavards nem {itkdzik a f6 szabdlyba, vagyis az ilyen

mértékii zavardst a szomszédos ingatlan tulajdonosa kéte-
les tirni. Az, hogy milyen mértékben koteles a szomszéd
elviselni a tulajdon hasznélatdval jdr6 zavardst, és mikortdl
vélik az sziikségtelenné, az csak a konkrét koriilmények
alapjdn 4llapithaté meg.

A Polgdri torvénykonyv hdrom esetkort emlit, amikor a
tulajdonos tlirni koteles:

1. Ha kozérdekdt munkdlatok elvégzése, dllatok befogisa,
az 4athajlé dgak gytimolesének osszegytjtése, az dgak és
gyokerek eltdvolitdsa céljabdl vagy mds fontos okbdl
sziikséges, a tulajdonos kdrtalanitds ellenében koteles a
foldjére val6 belépést megengedni. A tulajdonos a szom-
szédos foldet kdrtalanitds ellenében hasznélhatja, ha ez a
foldjén val6 épitkezéshez, bontdsi, dtalakitdsi vagy kar-
bantartdsi munkdlarok elvégzéséhez sziikséges.

2. Sziikséghelyzetben mdsnak életét, testi épségét vagy
vagyondt kozvetleniil fenyegetd és mds médon el nem
harithaté veszély esetén a tulajdonos kételes tiirni, hogy
dolgdt a veszély megsziintetése céljabdl a sziikséges mér-
tékben igénybe vegyék, felhaszndljék, vagy abban kdrt

okozzanak (példdul tlizeset helyszinére csak a szomszé-

dos ingatlan faldn dttorve lehet bejutni). Ilyenkor a tu-
lajdonos a sziikséghelyzetbe keriilt személytdl kdrtalani-
tést kovetelhet.

3. A kozérdelt hasznélat korében az ingatlan tulajdonosa
tlirni koteles, hogy az erre jogszabdlyban feljogositott
személyek — a feladataik ellitdsdhoz sziikséges méreék-
ben — az ingatlant idélegesen haszndljak, arra haszndlati
jogot szerezzenek, vagy az azon fenndll$ tulajdonjogot
egyébként korldtozzdk (példdul kabeleket vezetnek 4t
az ingatlanon). Az ingatlan tulajdonosit ilyenkor kr-
talanitds illeti meg, illetve ha a korldtozds az ingatlan
rendeltetésszerti haszndlatdt lehetetlenné teszi, vagy je-
lentds mértékben akadalyozza, a tulajdonos az ingatlan
kisajdtitdsdt kérheti.

Zajok, kilatasok, kamerak, szagok

A legtobb vita dltaldban épitkezéssel, zajokkal, kellemet-

len szagokkal és dllatok tartdsdval kapcsolatos. Mert nincs

két egyforma szomszéd. Az egyik szeret hangosabban zenét
hallgatni, szombat reggel fiivet nyirni, flexelni, minden
hétvégén grillezni, mig a mdsik nem.

Osszeszedtiik a sziikségtelen zavards néhiny esetkorét:

— Ha valaki lakott teriileten, az ott levé épiiletben vagy
az ahhoz tartozé telken indokolatlanul zajt okoz, amely
alkalmas arra, hogy mdsok nyugalmdt zavarja, az csend-
haboritdsnak mindsiil. Fontos megjegyezni, hogy nem
csak este szdmit csendhdboritdsnak a nagy zaj.

— Ha az Gjonnan felépitett épiilet elzdrja a szomszéd hdz-
bol valé kildtdst, vagy az épiiletbdl a mdsik ingatlanra
beldtds nyilik, esetleg az Gjonnan felépitett épiilet a
szomszédos ingatlan benapozdsit jelentdsen korldtozza,
a szomszédot kdrtérités illeti meg.

— Ha valaki vagyonvédelmi célbdl kamerdt szereltet fel
a hdza kiilsejére, és azzal a szomszéd hdzdra, kertjére is
rdldt, az sérti a szomszéd személyiségi jogdt, és sziikség-
teleniil zavarja az ingatlan birtokldséhoz, haszndlatdhoz
vald jogdt is.

— Ugyancsak sziikségtelen zavardsnak mindsiil, ha a szom-
széd tevékenysége miatt kellemetlen szagok ontik el a
lakdst, vagy a szomszéd elhanyagolja az ingatlandt, és
emiatt csétdnyok, patkdnyok jelennek meg.

Hataresetek
Az ingatlan tulajdonosa felszedheti az ingatlandra a szom-
szédos ingatlanrél dthullott terményt, ha a noévény tulaj-
donosa a termény beszedését elmulasztotta. Kérdés, hogy
mennyi ideje van a tulajdonosnak ahhoz, hogy a szomszéd
telkére dthajlé dgakrdl lehullott terményée osszeszedje.
Az itélkezési gyakorlat méltdnyos hatdridét emlit, amely az
adott esetben a mez8gazdasdgi, kertészeti, illetSleg a helyi
szokdsoknak, az sszes koriilménynek megfeleléen eseten-
ként 4llapithaté meg.

A két ingatlan hatdrvonaldn 4ll6 novény és terménye
egyenld ardnyban illeti meg a szomszédos ingatlanok tu-
lajdonosait.

A KOZTERULETRE HULLO TERMENYT VISZONT

BARKI FELSZEDHETI, HA A NOVENY TULAJDONOSA

A TERMENY BESZEDESET ELMULASZTOTTA.

Az ingatlan tulajdonosa pedig csak akkor jogosult az 4thaj-
16 dgak és dtnyul6 gyokerek levigdsara, ha azok az ingatlan
rendes haszndlatdt akaddlyozzdk, és azokat a névény tulaj-
donosa felhivis ellenére sem tévolitja el.

Ami a keritést illeti, a szomszédos ingatlanok elvdlasz-
tésdra szolgdlé kerités, mezsgye vagy novény hasznilatira
az ingatlanok tulajdonosai kozosen jogosultak. A kerités
fenntartdséval jéré koltségek olyan ardnyban terhelik az
ingatlanok tulajdonosait, amilyen arinyban ket jogsza-
baly vagy a megdllapoddsuk annak [étesitésére kotelezi. Ha
nincs ilyen megallapodds, akkor a koltségek dket a hatdrolt
foldhosszusdg ardnyaban terhelik. Amennyiben a szomszé-
dos ingatlanok hatdrvonaldn ll6 névény valamelyik ingat-
lan rendes hasznélatdt akaddlyozza, illetve kdrt okoz, vagy
annak veszélyével fenyeget, és az érdeksérelem mds médon
nem hérithaté el, az ingatlan tulajdonosa kévetelheti, hogy
azt kozos koltségen tdvolitsik el.

Méhek, tilosban talalt allatok

A szomszédjogi torvény kitér dllattartdssal kapesolatos ese-
tekre is. Kimondja példdul, hogy ha a tilosban taldlt dllat
tulajdonosa ismert, az ingatlan tulajdonosa koteles 6t az
dllat befogdsat kovetSen annak elszéllitdséra felszélitani, de
mindaddig visszatarthatja az dllatot, amig az 4ltala okozott
kért az dllat tulajdonosa meg nem tériti. Vagy:

HA A KIREPULT MEHRAJT ANNAK TULAJDONOSA KET
NAPON BELUL NEM FOGJA BE, AZON BIRTOKBAVETELLEL
BARKI TULAJDONJOGOT SZEREZHET.

Ha valaki pedig olyan kérnyezetbe megy lakni, ahol az 4l-
lattartds a hatésdg engedélye alapjan nem tilos, akkor az
ezzel okozott bizonyos foku zavardst a biréi gyakorlat sze-
rint koteles elviselni.

Mit lehet tenni a jogtipré szomszéd ellen?

A legtobb esetben van békés megoldds. Néhdny indulat-
mentes mondat, kérés célhoz vezet. A békés megegyezés
meghidsuldsa esetén lehet jogi titra terelni az tigyet.

Az elsd lehetdség a birtokvédelmi eljards, amikor is a
jegyz6tdl egy éven beliil kérhet$ az eredeti birtokdllapot
helyredllitisa vagy a birtoksérté magatartds eltiltdsa. Az el-
jardsért hdromezer forint illetéket kell fizetni, és azt a jegy-
z§ tizenot napon beliil lefolytatja.

A misik lehetéség a per. Ebben az esetben viszont a fel-
peresnek kell bizonyitania, hogy az dltala kifogdsolt zavards
mdr a szitkséges mértéket tallépi, tovabbd igazolnia kell
a bekovetkezett kdr mértékét. A birésdg a birtokvédelmi
perekben legtobbszor igazsigligyi szakértSt rendel ki, aki
megdllapitja a zavards sziikséges és szitkségtelen méreékét.
A szakértd koleségével, mivel azt a felperesnek kell megeld-
legeznie, ugyancsak szdmolni kell.

Sereg Andrds — Index
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Minden, amit eddig
nem tudott az uj
rezsiszabalyokrol

Kisfesziiltségen vételez8, egyetemes szolgiltatds, fo-
gyasztiasi jelleggorbe, HUPX, végs6 menedékes jogin-
tézmény és tirsaik — az 4j rezsikorszakkal rdaddsul
most 4j energetikai szakkifejezésekkel is birkézhatunk.
Most abban segitiink, hogy egyszeriibben is megértsiik
az uj rezsiszabdlyokat, azt, hogy egyszeri fogyasztéként
mi vonatkozik rdnk a rendelet, a kormdnyzati nyilatko-
zatok, illetve az energiacégek tdjékoztatéi alapjan.

Augusztus 1-jét6] mér csak a kormdny 4ltal megadott 4t-
lagfogyasztasi értékig jdr a rezsicsdkkentett, kedvezményes
dram- és gdzdr, felette a lakossdgi fogyasztok és az igénylést
benytjté mikrovéllalkozdsok mdr a lakossdgi piaci drra ke-
resztelt dijat fizetik. Eddig tiszta sor, hogy ideje elkezdeni a
nagy spéroldst, azonban eligazodni az 0j rezsiszabalyokban
és a hozzdjuk kot8d6 kifejezésekben: mér egy mésik torténet.
A rezsicsokkentés csokkentésének bejelentése 6ta any-
nyi energetikai szakkifejezés szabadult rdnk, tobbek kozott
az errdl sz6l6 kormdnyrendelet dltal, hogy csak kapkodjuk
a fejiinket. Konkrétan mdr magyar—magyar szdtdrra van
sziikségiink ahhoz, hogy megértsiik az Gj szdmldkat, az 4j
rendszert, és egydltaldn azt, hogy pontosan mi is tdrténik
veliink, illetve mi alapjdn fogunk remélhetéleg nem sokkal
tobbet fizetni az energidért.
HOGY SEGITSUNK ELIGAZODNI AZ UJ SZABALYOK
VILAGABAN, ILLETVE ABBAN, HOGY Mi
ALAPJAN SZABJAK MOSTANTOL SZAMUNKRA
AZ ENERGIAARAKAT, HOLODA ATTILA ENERGETIKAI
SZAKERTOT KERDEZTUK.
Kisfesziiltségen vételezd, egyetemes szolgdltatds, fogyasztd-
si jelleggorbe alapt kedvezmény, HUPX, végsd menedékes
jogintézmény és tdrsaik: most mindent elmagyardzunk,
ami energetikailag érint benniinket, remélhetleg a lehetd
legkdzérthetébben.

De kik vagy mik azok a kisfesziiltségen vételezok?
A kisfesziiltségen vételezd fogalma leegyszer(isitve a hét-
kéznapi fogyaszto.

A kisfesziiltségli vételezd mindekozben azt is jelenti,
hogy & legfeljebb hdromszor 63 amperrel veszi az dramot.
Ugyanez méds megfogalmazdsban gy hangzik: 8k a 3x63
ampernél nem nagyobb csatlakozisi teljesitményi elektro-
mosdram-felhasznalok. (Ez azért 3x63, mert kiilonbséget
tesziink a kozote, hogy példdul egy vagy legfeljebb hirom
fézis jon le a hdzba/a lakdsba.)

E fol6tt mdr megérkeziink a céges vildgba, amikor sajdt
tizemeltetésti és karbantartdst trafét kell létesiteni, amely

dtalakitja az dramot, ami mdr egy egészen mds sztori, mint
a mi kis lakossagi rezsicsokkentésiink.

Es kinek jar az egyetemes szolgaltatas?

Az egyetemes szolgaltat6i korbe alapvetden megint a lakos-
sdg tartozik. Az egyetemes szolgdltatds maga a rezsicsok-
kentés. Az egyetemes szolgiltat6 pedig a vllalat, amelyik a
rezsicsokkentett dron szolgdltatja a gdzt és az dramot.

Ezt bévebben kifejtve azt mondhatjuk, hogy az egyete-
mes szolgdltatdi korbe tartozik minden, az elébb emlitett
kisfesziiltségen vételezd, 3x63 ampernél nem nagyobb csat-
lakozdsi teljesitményti fogyaszt6. Ok lehetnek jogosultak
tovdbbra is a rezsicsokkentett energiadrakra ameddig nem
lépik tdl a kormdny dltal ddagfogyasztdsként kijelole limitet.

Tehét péld4ul akik az egyetemes szolgaltatéi kor tagjai:

— alakossdgi fogyasztdk;

— a lakdsszovetkezetek;

— a tarsashdzak;

— a tarsashdzakndl viszont csak azok tartoznak bele,
ahol t6bb a lakdscélu helyiségek szima, mint a nem
lakascéla;

— a jogi személyiséggel rendelkezd valldsi kozosségek,

vagyis a bevett hazai egyhdzak.

Mit takar a haztartasi méretii kiseromii?

Ez lényegében nem mds, mint a napelem, amit példdul
a tetdre szerel a csaldd, és tgynevezett szaldéelszdmolds-
sal mikodik. Nyilvdn egy cég is vehet magdnak nape-
lemet, ez azonban mdr nem mindsiil hdztartdsi méretli
kiserémiinek.

Mit jelent, és kinek jar a fogyasztasi

jelleggorbe alapu kedvezmény?

Itt egy teljesen 4j intézményrdl van szd, amikor a fogyasz-
tési jelleggorbe alapt kedvezményrdl beszéliink.

Ez azt jelenti, hogy a szolgdltat6k megnéziék, egy év
alatt ardnyosan hogyan, mennyi energidt fogyaszt a ma-
gyar lakossdg havonta. Ha most a géz példdjén megyiink
végig, az éves szinten 1728 kobméter, havi szinten pedig
144 kobméter gizt alapul véve a szolgdltatok megdllapi-
tottdk, hogy az éves fogyasztds példdul egy szdzaléka esik
augusztusra, mig janudrra annak 19 szdzaléka.

Ha csak az augusztusi 1 szdzalékot nézziik, akkor a havi

fogyasztds csak 15,3 kobméter, és a szolgdltatdk itt meg is
huztak a vonalat. Ha tehdt valaki augusztusban 15,3 kéb-
méter felett fogyaszt, akkor feljebb 1ép a fizetési kategorid-
ban. Vagyis nem arrdl van szd, hogy augusztusra is van egy
144 kobméteres kvétdja a fogyasztonak, amit elhaszndlhat.
MAGYARUL HAVONTA VALTOZIK, HOGY HOL
HUZZAK MEG AZ ATLAGFOGYASZTASI LIMITET.
Az MVM Next informécidi alapjén az adott éven beliil
dtviszik az adott hénapban fel nem haszndlt fennmaradé
mennyiséget. Tehdt a nydri hénapokban ki nem hasznélt
kedvezményes mennyiség nem veszik el, hanem kummu-
l4lédik, felhalmozédik a 12 hénap sordn.
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A kedvezményes mennyiség 2022. augusztus 1. és 2023.
julius 31. kozote idéardnyosan biztositott felhasznaldsi he-
lyenként. Tehdt a 2022. augusztus 1. és 2023. jalius 31.
kozotti idészakban elfogyasztott foldgdz elszdmoldsa sordn
vehetd igénybe, amennyiben a fogyasztd egész évben egye-
temes szolgdltat6tdl vételez. A kedvezmény éves szinten
lesz figyelembe véve — tdjékoztat az MVM.

Amit pedig szintén meg kell jegyezni, hogy ezt a fogyasz-
tési jelleggorbét az draldnydijasoknal is fogjak alkalmazni.

Kire vonatkozik a végsd menedékes jogintézménye?
Amikor a végs6 menedékes jogintézményérdl beszéliink,
egy alapvetden lakossigvédelmi intézkedés kedvezménye-
zettjei vagyunk. Ha példdul abba a helyzetbe keriilnénk,
hogy a szolgdltaténk valami okbdl egyszer csak felmondja a
szerz8désiinket, akkor sem keriiliink bajba. Vagyis akkor se
maradjunk energiaelldtds nélkiil, amennyiben a szolgdlta-
t6 példdul tonkremegy, kivonul a piacrdl, vagy egyszeriien
gy dont, hogy mir nem forgalmaz tovabb.

A végs6 menedékes jogintézménye mindekézben azt is je-
lenti, hogy az egyetemes szolgaltat6i korbe tartozd, vagyis az
egyszer(i hétkoznapi fogyasztd barmikor kimehet a szabad
piacra energidt vdsdrolni, ha kedve tartja. Minden lehetdsége
adott erre. Ugyanakkor a szabadpiaci opcié megsziinésével,
amennyiben van egyetemes szolgdltaté az orszdgban, akkor
6 koteles visszafogadni a fogyasztét, mert torvény kotelezi
rd. Ez igy van egyébként Magyarorszégon is.

Tehdt a végsé menedékes jogintézmény egyértelmiien
a fogyasztét védi, hogy ne maradjon szolgdltatds nélkiil.

Atalanyfogyasztas vs. diktalas?
Egy biztos: a diktdldssal sokkal kovethetébb a fogyasz-
tis — mondja Holoda Attila, aki szerint a diktdlds analég
arra, amikor tlizifdt vdsdroltunk, hogy azzal fiitsiink, majd
amikor latjuk, hogy fogynak a készleteink, elkezdiink keve-
sebbet felhaszndlni. Tehdt a diktdlds azt is feltételezi, hogy
folyamatosan figyeljiik, majd a hénap végén nem felejtjitk
el bediktdlni az aktudlis mér86radllésainkat. Sokan eddig
azért is vélasztottdk inkdbb az dtaldnyt, amikor a fogyasz-
t6 havonta ugyanannyit fizet, mert gy gondoltdk, tgyis
elfelejtik, sok nytiggel jir a ho végi diktilds, nem fognak
8k az tigyfélszolgdlatra telefondlgatni vagy bejdrogatni. ,Ha
szépen akarok fogalmazni, a magyar lakossdgi fogyaszték
digitalizdci6s képessége, jellemzéen az idésebb korosztdly-
ban nem elegendd ahhoz, hogy az interneten dikedljdk be
az aktudlis fogyasztdsi adatokat” — dllitja az energetikai
szakértd. Ezért valasztotta inkdbb a magyarok t6bbsége jel-
lemz8en az dtaldnyt, amely joval egyszer(ibbé tette a szolgal-
tat6k életét is. Hiszen évente egyszer jott a leolvasds, majd
az éves fogyasztds alapjin megbecsiilték az dtlagfogyasztdst,
és kiildeék havonta ugyanazt a szdmldt. Kérdés, hogy az
augusztus 15-ig kitolt hatdridé utén mit ldtunk: hdnyan
tértek 4t az dtaldnyosbol a diktdlés médszerre. Valdszintleg
jelentésen dt fognak rendezédni az eddigi ardnyok.

Forrds: Index

LARGUS. * o
OROKJARADEK

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

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

+ Szerzédeéskor 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 6sszegl, és a rendszeres havi
jaradék kiszamitasakor is.

4+ Automatikusan atvéllalasra kerUl a lakas/haz
biztositasa.

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

4+ Hosszu tavon biztositjuk kényelmét azaltal, hogy
gondoskodunk az ingatlan mUszaki allapotanak
megdrzéserdl. Ezzel még 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.
Ajanlatkérés:
+36 1 788 9454 / +36 70 273 1600
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Jo, ha tudod:
a tuzifarol
A rezsicsokkentéssel kapcsolatos tor-
vénymédositisok kovetkezményeként g
djra megugrott a hagyomdnyos, fatii- |
zeléses fiitGtestek irdnti érdeklédés —
nem is csoda, hiszen egy olyan csaldd [
szdmdra, akik tébbet igényelnek az
atlagfogyasztisndl, a rezsikoltségek a kordbbiak tobb-
szordsére emelkedhetnek. Hol tartanak a tiizifadrak

2022-ben, milyen biikk- és akdctiizifadrak, kaloddis
tiizifadrak az irdnyadék?

A tiizifa felhasznalasa

A tlizifa nem mds, mint fitdanyagként felhasznalt fa, tobb-
téleképpen is feldolgozzdk (faszén, égetett faszén, brikett,
pellet stb.), az emberiség évezredek 6ta hasznilja flitésre
mint megujulé energiaforrdst. Az teszi a tlizifdt , tdzifavd”,
hogy a flitéanyag megjelenésében felismerhetd a faanyag
eredeti formdja — tonkje, dgai stb. A t(izifdt a fitSalkalma-
tossdgban (pl. kandalld, fatiizeléses kdlyha) elégetjiik, a fo-
lyamat sordn a fa 85%-ban gdzzd, 15%-ban szénné alakul,
mindez energidt termel.

Milyen tiizifafajtak vannak?

A leggyakoribb tizifa fajtdk kozé az akécfa, a biikkfa, a kéris,
az éger, a tolgy és a gyertydn tartoznak, dm forgalmazétdl
figgben mads fafajtikkal is taldlkozhatunk. Gyakran lesz tizi-
fa a kivdgott beteg, 6reg gytimélestikbdl is, sét, nemesebb
fafélék lehullé darabjai is keriilhetnek a tizifa kozé, amelye-
ket nem tud hasznositani a butoripar. A tizifafajeak forgal-
mazdsa 2016 6ta EU-s szabdlyozési feltételek szerint toreénik,
a feltigyeletet a Nébih végzi, a szabélyok szerint az eladénak
szdmldt, szdllitéjegyet, vasarloi tdjékoztatot kell adnia a vevd-
nek. A kereskeddnek hirdetéseiben fel kell tiintetnie EUTR
technikai azonosité szimdt vagy erd8gazdilkodéi kédjdt is.

Lakossagi tiizifa és kereskedelmi tiizifa
A két tizifakategéria csak a mértékegységében kiilonbo-
zik egymdstdl. A tdzifaforgalmazék a tlizifa méreékegysége
kapcsdn a mdzsdt (mdzsa jele: q), a kilogrammot (kg) és a
kobmétert (m?) hasznaljik, a tlizifa forgalmazhat6 kalodd-
ban és kaloda nélkiil is. A kaloda egy olyan téroléeszkoz,
amiben egyszerd széllitani, tdrolni a tdzifit, a térfogata
gyakran 1 erdei kébméter (1x1x1,7), ami kb. 1,7 m? f4t
jelent, de 1x1x1 m-es kaloda is vasdrolhatd.
— 1 m? tlizifa hdny mazsa? Atlagosan 5-7 q kézote val-
tozik, azaz 500-700 kg.
— 1 kaloda tdzifa hdny mdzsa? A kalodds tlizifa
(1x1x1,7m) kb. 10-13 q (1.000-1.300 kg tlzifa).
Azt, hogy mennyi egy kaloda vagy egy kobméter tlizi-
fa sdlya, nagyban befolydsolja a fa fajtdja! Egyes fatipusok

konnyebbek, gyorsabban égnek (pl. fe-
nyd), mig mésok, az Gn. keményfik j6-
val tomorebbek, lassabban égnek, tobb
energidt adnak le, ezért értékesebbek is.

Sulyra vagy térfogatra vegyiik a fat?
Az attdl fugg, hogy szdraz vagy nedves
fardl van-e sz6, illetve, hogy omlesztett
m’ vagy sorba rakott fa 4ll-e rendelke-
zésiinkre. A legtobb esetben a kalodds
; tizifa vagy a kobméterben meghatéro-
zott tlizifa visdrldsa az idedlisabb eset, feltéve, ha benne a
fa nem 6mlesztve van, hanem sorba rakva (az émlesztett
tlizifa esetében nagyobb térfogatra kevesebb tizifa jut, be-
csap6s lehet). A mdzsiban meghatdrozott tdzifa esetében
a fa nedvességtartalma okozhat komplikdciékat, hiszen a

nedves fa jéval tébbet nyom a szdrazndl, igy ugyanazért a
féért tobbet kérhetnek el.

Mennyi tiizifa kell egy télre?

Nehéz megallapitani, hogy egy dtlagos hdztardsnak meny-
nyi tlzifa elég télre, hiszen mindez fiigg a beftiteni kivint
ingatlan méreteitd], a szigetelésétdl, attdl, hogy mennyit
kell fliteni (mennyit vagyunk otthon), és hogy mennyire
szeretnénk meleget, hiszen nem mindegy, hogy 20 °C a cél,
vagy hogy 28 °C-on szeretnénk ellenni. A fit6berendezés
tipusa is befolydsolhatja mindezt, hiszen nem mindegy,
hogy kélyhdnk, kandallénk, cserépkalyhdnk van-e.

Egy manapsdg dtlagosnak mondhatd, 100 m?-es csal4-
di hdz esetében, ha kb. 24 °C-os kellemes meleget szeret-
nénk elérni, a legrosszabb szigetelési adottsdgok mellett
télire elegendd lehet 7-8 m? tlzifa (modern vegyestiize-
lésti vagy faelgdzosit kazdn esetében), dm ha elavult a
flitberendezésiink, akdr 12-13 m? tdzifa is sziikségessé
vélhat. Kitting dllapott szigetelés esetén ugyanezekkel
a kritériumokkal szdmolva a tlizifa mennyisége a felére
vagy anndl is kevesebbre csokkenthetd, akdr 3 m? tlizifa
is elég lehet télire.

Fontos: minden ingatlannak, flitdeszkoznek egyediek az
adottsdgai, minden csalddnak mdsak a flitési igényei, ezért
célszer(i a kiszdmitott sziikséges tlizifa mennyiségnél tob-
bet venni, a szdmitdsok kapcsin minden igénytinket figye-
lembe venni. Arrdl se feledkezziink meg, hogy az dtmeneti
idészakok is lehetnek hidegek, manapsdg mar nem ritka a
télies mdrcius, ami extra tdzifat igényelhet.

Milyen a jo tiizifatarol6?

Az idedlis tlizifatdrolé egy felilrdl zirt, az esének jol el-
lendllé épitmény, ami oldalrél hagyja szabadon szellézni
a fét, hogy az kiszdradhasson, ne fiilledjen be. A tiizifa jél
tdrolhaté szell8s kamrdban, pincében, padldson is, sokan
designelemként hasznéljdk otthonukban, kiilonféle for-
méjd, dekorativ tdrolészekrényekben, példdul a kandallé
mellé téve. Fillérekbdl is megoldhatjuk a kérdést, ha kevés
férdl van sz6, és szeretiink barkdcsolni, dm a nagykereske-
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désekben t6bb tiz, s6t, tobb szdzezer forintot is elkérhetnek
egy kivalé tdzifatdroléére.

Tiizifaarak 2022: mennyibe keriil idén a tiizifa?

A legolcsébb tiizifafajta a gy(jtote tlizifa, emellett min-
den tdzifa (itipus esetében a vékony darabok az olcsébbak
(2500-5000 Ft/m?), a vastag, hasithat6 darabok a drdgdbbak
(brutt6 5-10 000 Ft/m?). A rendes, vastag t{izifa dra (amelyet
hasab formdjdban tiizeliink el) a fa fajtdjdtdl fiiggden vélto-
zik: 20 000 Ft és 30 000 Ft/m? (a biikkfa-, akdcfat(izifairak)
kornyékén mozognak. A legdrigdbb, legjobb tlizifafajidk a
biikk, a gyertydn és az akdc, dket koveti a cser, a tolgy, de a
kéris és a juhar is népszerti. A kalodds tlizifadrak ezzel egyiitt
mozognak, dtlagosan 50-60 000 Ft egy kaloda tiizifa 4ra.

Mire figyeljiink a tiizifavasarlas kapcsan?
A tlizifa vésdrldsc célszer(i nydrra id6ziteni, sokan mér az
el6z8 nydron felvésdroljék a fltSanyagot a kovetkezd évi
flitdszezonra (igy biztosan van ideje a finak kiszdradni,
flitdértéke jobb lesz). Amennyiben nem vagyunk jdrtasak
a témdban, kérjiik ki szakember tandcsdt, hiszen a keres-
ked6nél eléfordulhat, hogy nem azt a tizifafajtdt kapjuk,
amelyet megrendeltiink. Lehet8ség szerint kalodds tiizifa
vagy kobméteres tlizifa vasdrldsat célozzuk meg, figyeljiink
arra is, hogy ez ne omlesztett hasib legyen, hanem sorba
rakott! Mindig szdraz féval fltsiink, a tzifa tdroldsa kap-
csdn pedig tgyeljiink a nedvességtdl valé takardsra, illetve
a tlzifatdrol¢ szellGsségére.

Forrds: Pénzcentrum

Fokuszban a tudatos fogyaszto

A csalddi koltségvetésben az egyik legnagyobb tétel a re-
zsikoltség. Bérkivel eléfordulhat, hogy olyan élethely-
zetbe keriil, amikor gondot okozhat a rezsidijak rend-
szeres kifizetése. A legfontosabb, hogy ilyen helyzetben
ne virjuk meg a fizetési hatdridé leteltét, jelezziik a
szolgiltaténak problémdnkat, hogy kérjiink konnyi-
tést, esetleg védendd fogyasztéi stituszt.

Ki szamit védendd fogyaszténak?

— A szocidlisan részorul6

— és a fogyatékkal él6 tigyfelek.

Ki mingsiil szocidlisan rdszorulé iigyfélnek?
Az a fogyaszté, aki:

— 4polasi dijban részesiil,

— aktiv kortak ellatdsiban részesiil,

— idéskortiak jéradékéban részesiil,

— rendszeres gyermekvédelmi kedvezményben részesiil,

— lakdsfenntartdsi tdmogatdsban vagy a lakhatdshoz
kapcsolédé rendszeres kiaddsok viseléséhez nyujrote
telepiilési timogatdsban részesiil,

— otthonteremtési tdimogatdsban részesiil,

— neveldsziilg, hivatdsos nevel6sziils, aki sajdt hdztar-
tdsaban neveli a gondozdsba helyezett dtmeneti vagy
tartds nevelésbe vett gyermeket,

— a hitelszerz8désbdl eredd kotelezettségeiknek eleget
tenni nem tudé természetes személyek lakhatdsdnak
biztositisdrdl sz6l6 torvény alapjén a Nemzeti Va-
gyonkezel8 Zrt.-vel bérleti jogviszonyban 4ll.

Milyen szolgaltatist vehetnek igénybe a szocidlisan ré-
szorulé iigyfelek?

— Részletfizetés vagy fizetési haladék,

— elbre fizet8s mérd hasznilata (a feltoltd kdrtyds mo-
biltelefonokhoz hasonléan mi(ik6dé mérédra, az elé-
re feltsltott Osszeg erejéig fogyaszthatd az energia).

Milyen szolgaltatist vehetnek igénybe a fogyatékkal é18
iigyfelek?

Az orvos dltal megillapitott korldtozottsdgi besoroldstdl

fiiggden az alabbi szolgaltatdsokat igényelhetik:

— havi (id8kézi) mérdleolvasis a fogyasztési helyen,

— készpénzben torténd szdmlakiegyenlités fogyasztdsi
helyen,

— 4ltaldnostdl eltéré mérdkialakitas,

— szdmlaértelmezéshez egyedi segitség.,

— sziinetmentes aramforrds biztositasa. (Az dramforrds
csak és kizdrdlag az életfunkcidk fenntartdsihoz sziik-
séges berendezés dramelldtdsdt biztosithatja.)

Azon személyek, akik egyidejiileg mind a szocidlisan
raszorulé, mind a fogyatékkal él6 fogyaszték feltéte-
leinek megfelelnek, egyardnt jogosulttd vilhatnak a
szocidlisan riszorulé fogyasztéknak nydjtott kedvez-
ményekre, valamint a fogyatékkal él6ket megilletd kii-
lonleges bandsmédra. A kiilonleges bindsmédban valé
részesitésnek mindsiil kiilonosen:

— a havi (id6kozi) méréleolvasis a felhasznaldsi helyen,

— a készpénzben torténd szdmlakiegyenlités lehetdségé-
nek biztositisa a felhaszndlasi helyen,

— az dltaldnostdl eltérd, de a miiszaki-biztonsigi eldird-
soknak megfeleld mérdhely-kialakitds,

— aszdmla értelmezéséhez az érintett engedélyes tizletsza-
bélyzata szerint nyujtott egyedi segitség (ide sorolandé
példdul a nagyobb betlimérettel nyomtatott szamla,
helyszini szimlamagyarazat, szamlafordittatds).

Hogyan igazolhaté a szocidlis rdszorultsig?
A védendd fogyasztéi stdtuszt a fogyasztonak kell kérel-
meznie, és a jogszabdlyoknak megfeleld mdédon igazol-
nia. Az igazoldst a folydsit6 szerv, pl. onkormdnyzat, 4l-
lamkincstdr, kezel8orvos adja ki, és meghatdrozott iddre
sz0l. A kérelmek kitoltését az tigyfélszolgilatokon elérhetd
tdjékoztatdsok, illetve formanyomtatvdnyok segitik. A ké-
relemnek tartalmaznia kell azt, hogy a fogyaszt6t milyen
kedvezmény illeti meg, és azok koziil melyikre tart igényt.
Horvdth Liszlé
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Horoszkop

Kos

II1. 21.-1IV. 20.

Ne toltse otthon egyediil négy fal ko-
zott a napijait, kornyezetében taldl olyan
embereket, akiknek timogatdsdra is sza-
mithat sziikség esetén. Ne utasitsa visz-
sza, ha j6 szandékkal kozelednek 6nhéz,
és onzetleniil szeretnének segiteni. Lesz
médja viszonozni.

Bika
IV. 21.-V. 20.

Oktdber j6 hénap a kapcsolatteremiés-
re, de vigydzzon, felesleges félelmei ne
gétoljak ebben. Ugyeljen, hogy a kol-
csonds Gszinteség alapfeltétele legyen az
Uj bardtsdgoknak, és emellett lényeges,
hogy rendszeres vitdk ne zavarjdk meg az

egytittléteket.

Ikrek

V. 21.-VIL. 21.

Viratlan helyzetben hagyatkozzon a
megérzéseire, de ne mondjon véleményt
azonnal, inkdbb prébdlja kideriteni,
hogy annak milyen hatdsa lehet a min-
dennapokra. Kiilonb6z8 nézépontok
esetén se tartson att6l, hogy barkinek is
szdndékdban 4ll megtéveszteni.

Rak

VI. 22.-VIIL. 22.

Legyen 4vatos, ne kapkodjon el semmit
még akkor se, ha elsére gy tlinik, min-
den rendben. Személy szerint nem kell
szembestilnie komoly probléméval, de
egyik rokona segitségért fordul 6nhoz.
Tegyen meg mindent az érdekében, ne
sajndljon idét, energjdt.

Oroszlin
VIL 23.—VIIL 23.

Csalddtagjai kordbbi déntéseinek kivet-
kezményeivel szembesiil, persze meg-
teheti, hogy nem vesz tudomast réluk.
Utbébbi esetben semmi nem valtozik
otthon, pedig a tobbiekkel ellentétben
Ugy véli, javithatndnak a kériilménye-
ken. Nem tehet mdst, mint kivar.

Sziz
VIIL 24.-IX. 22.

Azért, hogy otthon mindenki elégedett
legyen, ideje nagy részét a hdz koriili te-
enddk toltik ki. Egyre nehezebben felel
meg csalddja elvdrisainak, de eddig nem
hozakodott el8 ezzel. Nincs értelme to-
vabb virnia, mert elébb-utébb komoly
vita robbanhat ki.

Mérleg

IX. 23.-X. 22

Lehetnek nézeteltérések csalddban, ba-
ratokkal, de ezek csupdn pillanatnyi
gondokat okozhatnak. Ezért, ha zsdkut-
cdban taldlnd magdt, ne boruljon ki, ha
fejjel megy a falnak, az a legrosszabb
moédszer, amit valaszthat. Kozelebb a
megoldds, mint gondolnd.

Skorpid
X. 23.-XI. 22,

A kovetkezd hetekben lehetdsége lesz
arra, hogy elérje kittizott céljde. Azére le-
gyen 6vatos, mielétt meghoznd a végsé
dontést, de kozben tigyeljen arra, hogy
ne szalassza el ezt a remek alkalmat.
Ilyen szerencsében csak ritkdn lehet ré-
sze az embernek.

Nyilas

XI. 23.-XII. 21.

Rugalmassdgra lesz sziiksége, hogy 4l-
mét megvaldsithassa. Ne ragaszkodjon
az eredeti tervéhez, mert nemegyszer
jobban jir az ember, ha engedve a pil-
lanatnyi érzéseknek, mdsként cselekszik.
Most is ez a helyzet, és batorsiga pozitiv
eredményhez vezet.

Bak

XII. 22.-1. 20.

Ne erdvel akarja elérni, hogy elképzelé-
sét mindenki gondolkodds nélkiil elfo-
gadja, a jov6ben keriilje a konfliktus-
helyzeteket. Inkdbb vonuljon hittérbe,
ha valami nem az akarata szerint torté-
nik, nem kell mindig mindenkinek azt
tennie, amit 6n jonak tart.

Vizonto
I. 21.-IL 19.

Nyugodt iddszak vér 6nre. Mivel nem
lesz elég energidja, hogy minden tervét
megvaldsitsa, fontossdgi sorrendet kell
feldllitania. Ha okosan valaszt, olyan
lehetéségekhez juthat, amelyekrdl a leg-
tobben nem is dlmodnak, igy f8 céljai
nem elérhetetlenek.

Halak

II. 20.-I1I. 20.

Bizonyos helyzetekben ragaszkodik ah-
hoz, hogy az 6n véleménye érvényesiil-
jon. Gondoljon arra, hogy nem minden
otlet megvaldsithatd, ezért szdmolnia
kell a kovetkezményekkel. Most csupa
j6 dolog torténhet, ha meghallgata,

és elfogadja mdsok otleteit is.
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Vigyazzon tlidele egészségére! A véddoltas segithet
megeldzni a pneumococcus okozta tiddgyulladast 2
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