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GyoOzni vagy nyerni — ez itt a kérdés!

»Hat még mindig csak annyibdl 4ll ez az egész, hogy kotrédjék a
hatalom ormdrdl, aki ma ott van, s a nemzet elégedjék meg any-
nyi Uj reménységgel a jovOre az ezutdn jobbra vonatkozdlag, hogy
hiszen majd csak kialakul valahogy? Hit még mindig ott tartunk,
hogy egy-két Isten tudja, honnan kikalapdlt »név« kidllhat a nem-
zet elé és elkidlthatja: ime, itt vagyok, kovessetek, mert én vagyok
az Gt és élet?”

Bajcsy-Zs. Endre

Jelen soraim oktéber végi észi hangulatban sziiletnek, egy esds vasdrnap délutdn. Csendes
magdnyban miilatom az idét, az ebéd utdni csetreszek mdr tisztdn sorakoznak a helyiikin,
a vasdrnapi étkek illata is mdr a milté. Kedvenc konyveim egyikét, Churchill sorait bijom
— menekiilvén a kinti komorsdgtdl, belefeledkezve a politikusi lét rejtelmeibe, tanakodva
azon, vajon ez a zseni mit izen a mai harcokra szegdditt, magdt tisztességgel harcolni
akardnak tudd, vijdonsiilt, de régi vdgdsi, gondolkodd és jobbdra megfontolt, de mégiscsak
naivinak.

Gydzelem — bdrmi dron, gy6zelem — minden iszonyat ellenére, gy6zelem — barmilyen
keserves legyen is az 4t. Mert gy6zelem nélkiil nincs tovdbb. (Churchill)

Az, hogy milyen keservek eléznek meg egy gydzelmet, az nem 1j keletii dllitds. De a
tisgtességgel meguivott, onmagunk feladdsdt nem igényld, sét nem is azzal jard tiirelmes
kiizdelem eredménye nevezhetd csak gydzelemnek. Szerintem. Minden mds biivészkedés,
meghunydszkodds, pocsék kakaskodds, én ,csak” nyerésnek nevezném. Rokon értelemben
a nyerészkedéssel, nyereséggel. Amire a legtobben hajtanak ma. Ezért aztdn nem is igazdn
taldlkozunk valodi gyézelemmel, csak sildny potlékkal, ahol a szandék magott nem a ,,gydz-
z0n a jobbik” szemlélet dll, hanem az ,.én akarom a hatalmat” kicsinyes vigya vagy a ,majd
megmutatom én ki a ,Jani” a harctéren” onzd kivagyisdga.

A mindent megmagyarizé kiilonbség gydztes és nyerd kozitt az eszkozokben keresends.
Ha végigiinézziik az elmiilt évek harcait — politikdban, valé vildgban — gyakran fedezhe-
tiink fel nemtelen eszkizokkel szerzett diadalokat, és egyenes gerinccel elszenvedett veresé-
geket.

Ilyen a sors, ma ilyen idéket éliink — mondhatndnk, ilyen lapokat oszt nekiink a jelen. ..

Mert szerintem az aljas dtverds, a csaldst sem dtallé harcmodor, a lepénzelt karonasdg
szervilis rajongdsa nem emeli nemes gydzelemmé az annak vélt ,,hurrdkat”, a mdmoros
tidvrivalgdsokat, csupdn a szégyent noveli mindazokban, akik bdrmi mddon, akdrcsak
harctérmenti szemlélodéssel voltak részesei egy égzengésnek.

Gydzelemre torekedj, ne a nyerésre! Amaz felemel, példdra érdemessé tesz, emez viszont
lealjasit, gerincvesztetté tesz. Bdrhogy is legyen, az eszkozeidre digyelj! A fegyvered, kardod
tisztasdga teszi ragyogovd a gydzelmed!

Némethné Jankovics Gyorgyi

Kiadd: Szenior 2003 Kift., 1074 Budapest, Szévetség u. 9. @ Felelds kiadd: a Kft. (igyvezetdje ® Felelds szerkesztd: a szerkeszthizottsag
elndke @ EIndk: Némethné Jankovics Gyorgyi e Eldfizetésben terjeszti a Nyugdijasok Orszagos Szovetsége és a Magyar Posta ® Megjelenik minden
honap elsd felében. e Eldfizetés igényelhetd a nyosz@enternet.hu e-mail-cimen, a 06/1/210-0326-0s telefonszamon €s a postahivatalokban.
e Kéziratokat nem 6rziink meg és nem kuild{ink vissza. A szerkesztés miatti rovidités jogat fenntartjuk. ®© Nyomdai el6készités: Szenior 2003 Kft.
e Nyomtatas: Mondat Kft. 2600 Véc, Nadas utca 2. @ ISSN 1589-9373 e Cikkek kiildhetsk a NYOSZ cimére: 1074 Budapest, Szévetség u. 9.
vagy e-mail-fiokjaba: nyosz@enternet.hu.
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s,ozeretlek, ezert kovetelek!”

Az elmult években mdr annyi portrét irtam, azt hittem
nem érhetnek meglepetések. Kénytelen vagyok most azt
mondani, tévedtem. Nagyon zavarba hozott ugyanis az az
informdciobdség, amellyel a Kanydr Erikdval tortént be-
szélgetés sordn szembesiiltem, ezért nagyon nehéz meg-
talilnom a helyes ardnyt, mit és mennyit mutassak be.
Réviden felvillantva Kanydr Erika tevékenysége: nyugdi-
jas kozépiskolai tandr, kozird, a Laczké Dezsé Pedagbgus
Nyugdijas Klub elnoke, Magyar Irodalomtorténeti Térsa-
sdg Veszprém Megyei Tagozat alelnoke, tagja a Pedagdgus
Szakszervezet Orszdgos Nyugdijas Tagozatdnak, részt vesz
Veszprém Viros Idéstigyi Tandcsédban, gyorsirdsbdl egyéni-
ben és csapatban vildgbajnok.

Taldn kezdjiik a legizgalmasabb témdval, a vildgbajnoki
cimekkel. Mit takar ez a kitiind eredmény?

Elsljdréban azt emelném ki, ahhoz képest szlik korben
ismert ez az eredmény, hogy ezen a teriileten vildgszerte
neves és miivelt emberek mérettetik meg magukat. Ma-
gyarorszignak sok vildgklasszisa van ezen a teriileten. Tul-
zés nélkiil mondhatjuk, hogy a gyorsirds rendkiviil igényes
magas szint(i szellemi tevékenység, Taldn az is igaz, hogy a
leggyorsabb szellemi tevékenység, hiszen a folyéirds sebes-
sége, ha mdr egy perc alatt negyvenhdrom szétagot irunk
le, nagyon cstnya, olvashatatlan. Amikor a vildgversenyen
negyedik voltam, és négy ponttal maradtam le az els6 hely-
18l, négyszdzharminchée szdtagot teljesitettem egy perc
alatt, és mind a tiz percet 4t tudtam irni folyéirdsba, tehdt
tizszeresét irtam le a foly6irdsnak. Az elmondottakbdl az
kovetkezik, hogy ha az egy perc alatt leirt szétagszdmot
elosztom hatvannal, akkor a gyorsirénak egy mdsodperc
alatt hét szétagot kell a fejében dtalakitania gyorsirdsi je-

lekké, leirnia, és késébb szdveghtien visszaolvasnia. A ma-
gas foku gyorsirds lényege ez. Meg kell jegyeznem, hogy
ezeken a versenyeken nagyon komoly szaktuddsu, felsd-
foku végzettséggel rendelkezd személyek vesznek részt, és
ma mér a parlamentben dolgozé gyorsirék diplomdval
rendelkezd szakemberek jogdszok, kozgazddszok, a leg-
tobben tandrok. A gyorsirdsnak régebben sokkal nagyobb
rangja, jelentésége volt, mert nem régzitette hangfelvétel
az elhangzott szoveget. Ha a parlamentben elkésziilt egy
tizendt perces anyag, az mar nyomdakész szoveg volt, amit
azonnal lehetett lektordlni és kiadni. Erdekességként jegy-
zem meg; az elsé gyorsiréverseny diktdléja maga Kossuth
Lajos volt.

Azt lehet tehdt mondani, hogy a gyorsirds az él6beszéd
sebességénél gyorsabb, mert az él8beszéd gyorsasiga 280
és 320 szétag kozote mozog, viszont a kvalifikdlt, magas
foka szenior gyorsirdknak ennél sokkal tobbet le kell tudni
irniuk. A vildgversenyeken 20 szétagonként emelkedik a
szétagszam kb. 450 szétagig, ez mdr nagyon gyors élébe-
széd, s ezt a magyar gyorsirék teljesiteni tudtdk, de akadt
olyan gyorsir6 is — pl. dr. Kappa Gyorgy —, aki egy perc
alatt 550 szdtagot irt le. Ezek a szintek csak a versenye-
ken értelmezhetdk, és nem lehet kdvetelmény alap- vagy
kozépfokon, ahol a szint a szakmai vizsgdn a 150 szdtag,
érettségin pedig a 200 szdtag, 250-300 fok felett pedig mar
magas foku gyorsirdsrol beszéliink. Szeretném hangsilyoz-
ni, hogy sokak véleményével ellentétben azt mondhatom,
a technika nem helyettesiti a gyorsirdst, mert példdul, ha a
parlamentben nagyon gyorsan beszélnek, vagy pontatlanul
fogalmaz valaki, tudjak ugyan elektronikusan régziteni, de
ez nem egy nyomdakész szoveg.
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Mit tudhatunk meg a fiatalsdgodrdl, csalddodrdl?

Az életem egy bakonyi kisfaluhoz, Lékathoz kotddik,
ez a telepiilés egyszerre volt magyar, német, szlovik nem-
zetiségiek dltal lakott, a Bakony szivében. Tudomdsom
szerint csaldidunk szlovak, illetve svib 6soktél szdrmazik, s
ez ebben a sokszint kozegekben teljesen természetes volt.
Az bizonyos, hogy a megélhetés ezekben a kis falvakban
sok kiiszkodéssel jart a hdborat megel6zéen és azt kove-
téen. Kiilondsen nagy problémdt okozott a hdborat ko-
vetd nemzetiségi kitelepités, amelynek révén édesanydm
feje folott is ott lebegett a veszély, de végiil nem keriilt rd
a kitelepitési listdra, és a nagymamdm is meguszta ezt a
szorny(i helyzetet. A hdbord utdni nehéz 50-es években
gy nevelkedtem, hogy négyen voltunk testvérek, és a szii-
18k édesapdm egy fizetésébdl tartottdk el a csalddot, s még
két id8s embert. Edesapdm egyébként munkdsemberként
kezdte, majd folyamatosan képezve magit, végiil banki
fétisztivel8ként ment nyugdijba. A gyermekek nevelése
édesanydmra maradt, aki e feladatot nehéz kérilmények
kozott, és betegeskedve, 4m sikerrel megoldotta.

A 60-as évek elején felmeriilt, hogy a kozépiskoldban
tudom-e folytatni tanulmdnyaimat, vagy a csaldd nehéz
helyzete miatt minél elébb szakmit kell, hogy szerezzek.
Mar az éltaldnos iskoldban is jé tanuld voltam, de gy
gondoltam, hogy a sziileim pénztdrcdjit nem terhelhetem
azzal, hogy négy évig gimndziumba jdrjak. A dilemmdt az
oldotta fel, hogy édesapdim — aki mindig a példaképem
volt erds akarata és kitartdsa miatt - felfedezte a grafomd-
niamat. Ugy gondolta, a gyors-, és gépiré iskola nagyon j6
lesz induldsnak. Mindkét tdrgybdl dtlagos teljesitménnyel
indultam, de a versenyeken mar emléklapot és oklevelet
szereztem. Egyik kedves tandrom, Csonka Jend dobben-
tett rd gyorsirdsi tehetségemre: egy alkalommal azt mond-
ta: ,Hdt maga csak akkor jelentkezik, amikor mar senki
sem tudja a szoveget elolvasni?!” Ez adott annyi indit-
tatdst, hogy a sztenogrifia tovdbbi tanuldsihoz nagyobb
kedvet érezzek.

Pilyafutdsodnak melyek voltak a legfontosabb dllomdsai?

Elkezdtem kézépfokt tanulmdnyaim, és mivel jrt ne-
kiink, didkoknak akkoriban a Gyorsirdk és Gépirdk Lapja,
amelybdl megtudhattam, hogy mivel nincs elég szaktanir
megalakul egy bizottsdg. Itt leirtdk, milyen feltételek-
kel lehet megszerezni a gyors- és gépiré tandri képesitést.
Tobbek kozott gépirdsbdl is, és gyorsirdsbél is magasabb
szinten kellett eredményes vizsgdt tenni. Ezt az akaddlyt
tizenhat évesen sikeresen vettem, de még feltétel volt az
érettségi: a kozépiskoldt munka mellett végeztem, j6 szint(i
érettségi vizsgdval.

Ezen oklevél megszerzését kdvetSen azonnal jelent-
keztem a Gyors- és Gépirds-tanitdkat Vizsgdztaté Orszé-
gos Bizottsighoz, ahol 6t év dllt volna rendelkezésemre,
hogy megszerezzem a diplomdt, de egy év alatt letettem
valamennyi vizsgit: a két tdrgy médszertani elméleti és
gyakorlati vizsgdjdt, a politikai gazdasdgtant, a didaktikdt
stb. Egyidejiileg sikeriilt tandri dllishoz jutnom akkori

nevén a Veszprémi Kozgazdasigi Technikumban. Elkezd-
tem tanitani, és mdr a kezdetektdl gondolkodtam azon,
hogy egy kozépiskolai oktaténak sziiksége van egyetemi
diplomadra is.

Ezért mir az elsé évben felvételi vizsgdt tettem az EL-
TE-n magyar-pszicholégia szakon, de ez elsére nem sike-
ritlt. A kévetkezd évben a magyar-konyvtdr szakot vélasztva
felvételt nyertem az Eotvos Lérdnt Tudomdny Egyetemre,
ahol 1977-ben sikeriilt diplomdt szereznem. A diplomidt
megszerzéséig gépirdst és gyorsirdst tanitottam, és miutin
diploméztam kaptam magyar nyelv és irodalom taniri fel-
adatokat, illetve révidesen elébb a gyors- és gépirds, majd
a magyar nyelv és irodalom munkakdzosség vezetdjévé ne-
veztek ki.

A 36 éves tandri pdlydmon nagyon sok eredményt tud-
hattam magaménak és a tanitvinyaimé-nak. Mindig fon-
tosnak éreztem a napi feladatokon, a szakmai mindsitd
és érettségi vizsgikra val6 felkészitésen tdl a tehetséggon-
dozdst. Mér tanitdsom els§ éveiben csapatban az orszdg
legjobbjai voltak tanitvinyaim, késébb gépirdiskolai did-
kom ,Az orszdg legjobb tanulé gyorsiréja” cimet szerezte
meg 200 fokon. de ha nem is nyertiink, mindig tisztes
helytélldst értek el didkjaim az orszdgos gép- és gyorsirasi
versenyeken, és a magyar irodalom orszdgos tanulmdnyi
és versmondoé versenyein. Aminek a sajdt eredményeimnél
is jobban oriiltem: egyik tanitvainyom kétszeres vildgbaj-
nok, nemcsak gyorsirdsbdl, de protokollbdl is sikeresen
vette az akaddlyt a rémai junior vildgversenyen. Az egyet-
len tandr vagyok az orszdgban, akinek magdnak is, és a
tanitvdnydnak is van vildgbajnoki aranyérme. A magyar
nyelv és irodalom tdrgyban elért sok kivdlé eredmények-
bél kiemelem: két tanitvinyom kapott Kazinczy-érmet.
Az évtizedek alatt nagyon szerettem tanitani, de egyben
teljesitményorientdlt is voltam, ezért a tanitvdnyaimtdl so-
kat is koveteltem. Pedagdgiai alapelvem volt: ”Szeretlek.
ezért kovetelek!” Evtizedeken 4t sikeresen vizsgdztattam
a szakmai mindsitd és az érettségi vizsgdkon. Szakmai és
érettségi elnoki kinevezéssel, szakértdi cimekkel is meg-
tiszteltek. Eredményes pdlyafutdsom elismeréseként kap-
tam meg a Pedagbgus Szolgdlati Emlékérmet, valamint
Veszprém véros legrangosabb pedagégus kitiintetését, a
Ranolder Dijat.

Hogyan alakult gyorsirdi pélyafutdsod?

Fiatal pedagdgusként a fizetésem kiegészitésként parhu-
zamosan a parlamentben is dolgoztam. Kongresszusokra,
orszdgos értekezletekre jartam, mint gyorsir6 jegyz6konyv-
vezetd. Gyors- és gépird tandrként megalakitottam a Ma-
gyar Gyorsirék és Gépirok Orszdgos Szovetségének veszp-
rémi helyi csoportjdt, ezen beliil rendszeresen eljirtam a
tagokkal orszdgos megmérettetésekre. Innen jott az dtlet,
hogy prébdljam ki magamat a versenyzésben is. Ez nem
volt ritka, sok igényes szaktandr vett részt a versenyeken
is. Ez a ,préba” annyira jol sikeriilt, hogy sorra nyertem a
versenyeket, és ezért 1985-ben az orszdgos szovetség java-

solt a szdfiai vildgversenyre. Ahhoz, hogy valaki egy ilyen
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. Beerctette] kiszantjik
eliadainkal és részivevaket!

vildgversenyen rész vehessen, megvannak a kvalifikicids
feltételek, igy kertiltem ki a vildgbajnoksdgra, ahol 175
versenyzd kozott az elsé helyen végeztem. 2007-ig tizen-
egy alkalommal szerepeltem a kétévenként megrendezett
vildgversenyeken egyéniben. Az egyéni mellet csapatver-
senyt csak Lipcsében hirdetnek, ez a Leipzig Open ver-
seny, amelyen Magyarorszdg csapatdnak tagjaként is van
els6, mdsodik, harmadik helyezésem. Szinte valamennyi
vildgbajnoksdgon a legjobb nyolc, illetve négy kozdtt sze-
repeltem. Igy a vilig legjobb gyorsiréi kozott tartottak és
tartanak szdimon. A negativ rekordom: minden lehetséges
vildgbajnoki aranyérmes versenyzdt legy6ztem valamelyik
nemzetkozi vagy vildgversenyen.

Nyugdijas éveid hogyan alakultak?

Sajnos ez tragédidval kezd8dott, mert 2007-ben ki-
sebbik fiam szornyd baleset érte, s ez hatalmas lelki meg-
razkddratdst okozott szimomra. Fiam elvesztését mind
a mai napig nem tudtam igazdbdl feldolgozni. Ezt a
szenvedést el8idéz8 sorscsapdst gy prébaltam ,,tdlélni”,
hogy szerepet véllaltam a helyi, vdrosi és megyei kozossé-
gi munkdban, és folytattam az irdst. Laczké fiam helyett
a Laczké Dezs6 Pedagbégus Nyugdijas Klubot adédott
feladat, ahol el6addsokat tartottam és szerveztem. Egyik

nagy sikerl szabadegyetemi el6addsom volt: a Gydgyitd
kommunikacid. Az akkori klub elndke Fehér Tibor felfi-
gyelt aktivitdsomra, garancidt ldtott személyemben a tar-
talmas klubélet folytatdsdra. Igyekeztem tovébb vinni a
klub tradicidit, tobbek kozott a dr. Borsi Lérinc nevével
fémjelzett nyugdijas szabadegyetem el8addsainak szerve-
zését és lebonyolitdsdt kétévenként, ez évben immidr 20.
alkalommal. Nyugdijas klubok is rendszeresen meghivnak
el6addst tartani, ahol f8ként az irodalomrdl beszélek, pl.
tobbek kozdtt Veszprém mdig legnevesebb koltdjének,
Endrédi Sdndornak az életmiivét prébdlom ismertté ten-
ni. T6bb klubtirsammal egyiitt rendszeresen részt vettiink
a NYOSZ dleal kiirt pdlydzatokon, f8ként koltemények
bekiildésével. Klubtdrsaim elsé és harmadik helyezése
mellett jémagam mdr t6bb elsd helyezést tudhatok ma-
gaménak. Kozben kiadtam — a két csalddtorténeti konyv
mellett — 6t verseskotetet.

Az elmdlt évek pandémids helyzete visszavetette a klu-
bokban az aktivitdst, dm megprébdlunk Gjra nagyobb sze-
repet véllalni a véros és a megye kulturlis életében: segi-
teni kivanjuk a Veszprém-Balaton 2023 Eurépa Kulturalis
Févérosa rendezvényeit.

Demeter Ferenc
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»A legjobban nevelt
tigris sem
fog legelni”

A térsadalmi és teriileti hdtrdnyoknak dontd szerepiik van
a periféridkon ¢él8k életfeltételeinek alakuldsiban és a mos-
toha koriilmények miatt kialakulé testi-lelki dllapot-vélto-
zésokban. A békési szegénységbe sziiletd férfiaknak pl. 10
évvel kevesebb élet jut, mint a szerencsésebb rézsadombi-
aknak, hogy az életmindségrél ne is beszéljiink. Az Gjabb
adatok szerint az egészségiigyi elldtds szinvonala tovibb
csokken. 2006-hoz képest 11-gyel kevesebb a felndtteket
ellaté orvosok szdma és mdr 16 telepiilésen nem biztositott
kell8en az alapelldtds sem. 20 %-kal csokkent a prevenci-
6ban fontos szerepet betoltd védéndk szdma, felére csok-
kentek ldtogatdsaik. 33 telepiilésen nincs gydgyszertr és
osszesen 16 otthondpolisi szolgdlat miikddik, tobbnyire a
varosokban. A 75 telepiilés koziil csak 26-ra ér ki a men-
tautd 15 percen beliil (Beke Sz.) A kérhdzak dtrendezése
még tdvolabbra teszi az eddig is nehezen elérhetd gydgyitd-
si kdzpontokat. Ha azt is figyelembe vessziik, hogy szdmos
ok miatt ma Békésben ¢l a legtobb idés ember egyediil,
akik tobbségének esélye sincs arra, hogy magatehetetlen-
ségiik idején iddsotthonba keriiljon, érezhetjitk a prob-
léma nyomaszté embertelenségét. Az orszdgban jelenleg
mintegy 38ezer, Békés megyében 3-4000 idés ember var
idésotthoni elhelyezésre — tobbségiik varhatéan magdnyo-
san néz szembe az elmildssal, hiszen mintegy a fele azel6tt
meghal, mielStt bekeriilhetne. Allami idésotthoni féré-
hely az utébbi 8 évben egy sem létesiilt. Nem tudjuk, hogy
hdnyan halnak meg a prevencié és az orvosi-egészségiigyi
szolgdltatisok hidnya miatt. Az orszdgos adatok szerint
évente mintegy 30ezer felndtt meghal, mieltt nyugdijba
menne és 65 éves kortdl 13-15 ezer ember hal meg évente.
(Nyugdij-befizetéseik ,természetesen” az dllamnal marad-
nak — kell példdul az ukrdn nyugdijasok elldtdsira. A ne-
kik kifizetett évi 14 millidrd elegendd lenne a kisnyugdijak
havi 16 ezer forinttal térténd névelésére (Farkas Andrds
nyugdijszakértd).

-
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Egykor a csaldd és az egyhdzak oldottédk meg valami-
lyen szinten az egyéni életviteli problémdkat. A modern
vilidgban az 4llam, a tdrsadalom és a piac prébdlja elldtni
a feladatot, inkdbb kevesebb, mint tobb sikerrel. A piaci
viszonyokon keresztiil azonban nem vdrhaté a szélséséges
egyenlStlenségek csokkentése. A mi viszonyaink kozott
elsésorban az dllam, az onkormdnyzatok és a civil tdrsa-
dalom tdmogaté rendszereire hdrulnak az Gj feladatok —
kiegyenlit§ szerepiik nélkiilézhetetlen a tdrsadalmi béke
megtartdséban.(Molndr D.L.-Breuer M.2016.)

Vannak, akik az 4llam megért§ timogatdsiban remény-
kednek — de ez illtzié. Rendszerszintl problémak vannak,
amelyek lényege, hogy a mindenkire kiterjedd ingyenes
elldtisi rendszereket egy olyan kordbbi vildg hozta létre,
amelyiknek mdra mdr nyomai sincsenek. A mostani kor-
ményzat ha akarna sem tudna lényeges véltoztatdsokat
végrehajtani, mert az idésekhez is kapcsol6dé nagy eloszté
rendszerek a koltségvetés alapjit jelentik, amit ez a kor-
ményzat nem véltoztathat meg, mert felborulna a koltség-
vetés egyenstilyal Nem is igazdn akarja, hiszen mdsok
az elképzelései, mert ez a gazdasdgi érdekek mindenek
felettiségét vallé bankok és a nagytdke kormdnya. A sze-
gények egészségiigyi elldtdsdnak érzéketlen dralakitdsa vagy
az id8sekrdl alkotott kormdnyzati érékelés egyik legkifeje-
z8bb bizonyitéka, hogy Magyarorszdgon a 65 év felettiek
ellitdsdra a GDP 0,4 %-4t forditjak, kevesebbet, mint a
szegényebb Szerbidban. (A 65 felettiek ardnya 2017-ben
18.6 % volt.) Mig futballra a legtobbet, egészségiigyre az
Eu-dtlag felét forditja a mostani kormdnyzat. Ennek is a
kovetkezménye, hogy évente mintegy 30 ezer olyan idds
ember hal meg, akik egy része még élhetne, ha kéltenének
a meggyogyitdsira, de 75 év felett mdr nem teszik.

Eurépa mds részein 1j elveket vallanak. Alapigénnyé vé-
lik a tdrsadalmi biztonsdg feltételeinek a megteremtése, az
oregség, betegség, rokkantsdg, eltartd haldla, teljes jovede-
lem nélkiiliség kockdzatainak enyhitése, azaz egy ,ember-
kozpontd gazdasdg” létrehozdsa. Ehhez azonban meg kell
reformdlni, korldtozni kell a mostani, ,csillapithatatlan
¢éhségli” kapitalizmust, amelyik mdra 6nmaga pusztitéjivd
valt. Ez lesz a fiatal generdcik valédi kihivésa.

Kateles Lajos
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Nyugdijiigyeink

Mar luxus a friss kenyer sok

nyugdijasnak

2022 dprilisdban, az idei elsé nyugdijemelés el6tt Magyar-
orszdgon nettd 276 ezer forint volt a medidn dtlagkereset
a Kozponti Statisztikai Hivatal adatai alapjan, a medidn
dtlagnyugdij 20-30 év munkaviszony utdn is ennek csak
49,5 szdzalékdr teszi ki, azaz 135 ezer forintot. Ezt az osz-
szeget emelték juliusban 3,9 szézalékkal, amellyel épphogy
elérte a 140 ezer forintos dsszeget a havonta folydsitott
oregségi nyugdij kozépéreéke.

Az oktdber végéig jegyzett 170 200 forintos dtlagnyug-
dij a legnagyobb és a legkisebb juttatdsok kozépértéke, a
valés helyzetet — éppuigy, mint a kereseteknél — a medidn
osszege képes a legjobban mutatni.

A nyugdijasok fele, egymillié ember nem kap az dllamtdl
havonta 150 ezer forintndl nagyobb 6sszeget. Tertiletileg is
nagy eltérések vannak a havonta folyésitott jovedelmet il-
letéen: mig a budapesti idsek nagy részének havi juttatdsa
efolote van, addig Bdcs-Kiskun vagy Szabolcs-Szatmdr-Be-
reg megyében sokak nyugdija még a medidn 4tlagot sem
kozeliti. Csak 5 szdzalékuk nyugdija éri el a 300 ezer forin-
tot — fejtette ki a Nyugdijas Parlament elndke, hozzdtéve:
ugyanakkor hatszdzezren is lehetnek azok, akiknek a nyug-
dija a szdzezer forintot sem éri el, és nincs més jovedelmiik.
A KSH adatai szerint a sziikségesnek tartott nagyon sz(ikos
megélhetési szinthez ma Magyarorszdgon egy egyszemélyes
65 év feletti hdztartdsban minimum 130 ezer forint kell.

Tehetetlenek, ezért frusztraltak

Kardcsony Mihdly gy véli, hogy a szdzalékos nyugdijeme-
lés a tehetésebb idéseknek kedvez, a kisebb juttatdst kéz-
hez vev réteg szdmdra ez nem jelent megolddst az egyre
kiszolgdltatottabb helyzetiikben, a Nyugdijas Parlament
ezért szorgalmazza a biztos megélhetési szintet jelentd
nyugdijminimum bevezetését.

»Akinek j6 életviszonyai voltak az akkummuldlt t6ké-
ben, kapcsolatokban, jélétben, egészséges életmédban, an-
nak van mire tdmaszkodnia, de az alacsony nyugelldtdsban
részesiiléknek nincsenek ilyen kapaszkodéi. Jellemzden
rosszabb egészségi dllapotban vannak, mégis egyre tobb
olyat hallunk, hogy spérolnak a tobb szdzezer forintos
koltségt fogpétldson, vagy nem tudjék kifizetni a magdn-
szolgdltatoknal akdr kétmillié forintos dsszeget kitevd csi-
pdprotézis-miitétet, amire a kozegészségligyben fél évet, de
Eszak-Magyarorszigon akar 1,5 évet is varni kell. Emiatt
nem tudnak, vagy nem mernek kimenni az utcdra” — fej-
tette ki a szervezet elndke. Arra is felhivta a figyelmet, hogy
a nyugdijasok a tehetetlenség miatt egyre frusztrdltabbak,
a mentélis dllapotuk is romlott, sokan rdszoktak a nyug-
tatdk, altatok szedésére, de koritkben megnétt a sziv-és
érrendszeri problémdk — hazdnkban egyébként is magas —
ardnya is.

Szégyellik, hogy nem jonnek ki a pénziikb8l, mar arra
sem tudnak félretenni, hogy az unokdknak akdr csak egy-
egy narancsot adjanak kardcsonyra

— mondta a Nyugdijas Parlament elnoke. Egyre tobb
olyan visszajelzést kapnak, hogy sokan mdr a szdmldikat
sem tudjdk kifizetni, miutdn megvették a létfenntartd
gyobgyszereiket és az alapvetd élelmiszereket.

»A nyugdijasok juttatisinak 40 szdzaléka megy el az
egészségligyi elldtdsra, 50 szdzalékdt pedig kordbban is
rezsire és ételre forditottdk. Ha azt nézziik, hogy csak az
elmult id8szakban milyen mértékben néttek az élelmisze-
rirak, a legszegényebb id8sek helyzete egyre inkdbb két-
ségbeejtd. Az utébbi honapban hatvdnyozottan nétt azok
szdma, akik az utolsé értékeiket teszik pénzzé, a generdciok
6ta Orzott ékszereket, a nagymamdtdl 6r6kolt nercbunddt
adjék zdlogba, mikozben tisztdban vannak azzal, hogy so-
sem fogjak tudni ezeket kivéltani. A zdloghdzba vitt va-
gyontdrgyakat féltve Srizték egész életiik sordn, sokan sajét
temetésiik finanszirozdsdra tették félre” — részletezte Kard-
csony Mihdly. Azt is kiemelte:

Megdobbentd, de egyre tobben vesznek fel uzsorakol-
csont, csak oktdberben ot olyan esetrdl hallottunk, hogy
25-30 szdzalékos kamatra kapnak hitelt egy, a faluban ezzel
foglalkoz6 embertél.

Kérdésiinkre, hogy hogyan tudjédk ezt majd visszafizet-
ni, a Nyugdijas Parlament elndke azt felelte: fedezetként
a haszndlati tdrgyait, pajtdjdt, ingatlanrészt ajdnlja fel az
illetd. ,,Szabolesbdl pedig tbb olyan hir is érkezett, hogy
a tartozdst felndte gyerekeik dolgozzak le az uzsordsndl ta-
karitdssal vagy épitkezésén val6 és egyéb munkdval” — nyi-
latkozta.
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Nyugdijligyeink

Egyre jobban leszakadnak

A gazdasdgfejlesztési miniszter, Nagy Mdrton az oktdber
22-i Kormdnyinfén elmondta: a Magyar Nemzeti Bank
december 22-i inflicids eldrejelzése szerint a jové évben
emelni fogjék a nyugdijakat. Kardcsony Mihdly szerint ko-
ribban is igy kellett volna, mert a nyugdijak novemberi
kiegészitése nincs egyenes ardnyban a meredek dremelke-
désekkel, egyre jobban leszakadnak a tdrsadalomban, a sze-
génység ezt a réteget fenyegeti a legjobban.

Az infldcié mértéke a KSH szeptemberi adatai szerint
20,1 szdzalékos volt Magyarorszdgon, ami egyetlen hénap
alatt 4,6 szdzalékot emelkedett, ekdzben a novemberben
esedékes Osszeget nézve az idei nyugdijemelés 14 szdza-
[ék. Az élelmiszerarak 35,2 szizalékkal emelkedtek, ami a
nyugdijasok esetében juttatdsuk fiiggvényében 36,2 szdza-
1ék, a koltségeik nagy részét jelentd vénykoteles gyodgysze-
rek drai is emelkedtek az elmult évben.

A Nyugdijas Parlament elndke arrdl is beszélt, hogy
mdr az akcidturizmus napi elfoglaltsdguk szerves része lett,
ott és akkor visdrolnak, ahol épp le van értékelve az dru,
emellett tobbségében az drstopos termékeket tudjik csak
megvenni. Sok élelmiszert helyettesitenek, amit tudnak,
kenyérbdl mér luxus a legszegényebbnek mindennap fris-
set enni, tobbszor keriil az asztalra pirités. A felvigottak
helyett szalonndt, krumplit, tésztdt, lejirati id6hoz kozeli
konzerveket fogyasztanak nap mint nap.

Inkabb befizetdi az allamkasszanak

Hazénkban 4tlagosan 38 év munkaviszony utin mennek
nyugdijba az emberek, az OECD statisztikdi szerint itt-
hon a nék 16 évig, a férfiak 13 évig élvezik a nyugdijat.
A nyugdijasok érdekvédelmi szervezetének elndke ezt ugy

értékelte: valdjaban a nyugdijasok életiik sordn nagyobb
mértékben befizetSi az dllamkasszdnak, kevesebb ideig
kapjdk a nyugelldtdsi foly6sitdst.

LAz id8sek egyre kiszolgdltatottabb helyzete mdr az
adatokban is megjelenik, hazdnkban linedrisan csokken a
sziiletéskor vdrhaté élettartam, ami az eurdpai dtlagndl ot
évvel marad alul, a n6k Magyarorszdgon dtlagosan 83 évig,
a férfiak 77 évig élnek, az egészségben eltoltdte idd ezzel
szemben 62-63 év. Az elmaradottabb régidkban a férfiak
40 szézaléka pedig el sem éri a nyugdijkorhatdrt” — mu-
tatott rd.

Kihivas lesz a fiitési szezon
A rezsicsdkkentés médositdsa utdn most fogjak megkapni az
elsé flitési szdmldikat, ami Kardcsony Mihdly szerint sokuk
helyzetén még inkdbb rontani fog. Azt is hozzdtette: amikor
egzisztencidt alapitottak, 30-40 évvel ezelétt nem volt szem-
pont az energiatakarékossdg, lakdépiileteik tobbsége ener-
giapazarl6, ahogy a nyugdijazdsuk eltt vsdrolt elektronikai
eszkozeik nagy része. Centrifugdik, hiitészekrényiik, mosé-
gépiik lecserélésére, de elkoltozésiikre sincs mar lehetéségiik.
Nagyjdb6l 650 ezer kisnyugdijas egyediil él, igy nem
tudjiak megosztani koltségeiket, a szervezethez érkezd be-
szdmol6k szerint azért nem fordulnak gyermekeikhez anya-
gi segitségért, mert az megaldz6 lenne szdimukra. A kordb-
bi melegeddk, az dnkormdnyzati fenntartdsi konyvtdrak,
miivel8dési hdzak, nyugdijasklubok pedig be fognak z4rni.
A Nyugdijas Parlament elnoke kiemelte: erre megolddst
jelenthetne, hogyha a f{itési szezon 5 hénapjiban havi 10
ezer forint rezsiutalvdnyt kapndnak, szerinte erre megvan a
fedezet a koltségvetésben.
Forrds: Index
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Kitekinto

Az Europai ldosugyi
Tanacs ulésének
margojara

Berlinben tartotta soros iilését oktdberben az Eurépai
Id8stigyi Tandcs (ESO). A program 6 témdja a hdbora és
a gazdasdgi valsdg hatdsa a tdrsadalmakra, kiilonés tekin-
tettel az id8sekre. A delegdltak ismertették sajit orszdguk
idéseket védd gyakorlatar.

Osszességében egyetéreettiink abban, hogy fontos len-
ne a generdciénk védelmének erdsitése minden orszdgban,
tekintettel arra, hogy a legtébb kortdrsunk sajit erejébdl,
segitség nélkiil nem fog tudni boldogulni a vélsdg éveiben.

Kiilonosen érdekfeszité volt hdrom kiilonb6z6 geners-
cié, hirom kiilénb6zé nemzet, harom kiilonbozé szint(
politikai szerepl$ dllispontjdt meghallgatni hdbordardl,
békérsl, uniérdl, oregségrél (Willy Claes, 85, volt belga
dllamminiszter, NATO-{8titkdr, Hanna Kivimaki, az eu-
répai ifjusdgi szervezet finn alelnoke, Evelin Regner, az
Eurépai Parlament osztrdk alelnoke).

Az ESO az iilését kovetéen meghivist kapott az Eurépai
Szocidldemokrata Pért (PES) — mint az Eurépai Unié egyik
legnagyobb partcsalddja - berlini tisztdjité kongresszusdra.
Betekintést szerezhettiink egy nagyivii rendezvénybe, ahol
miniszterelnokok, a német kancelldr is beszélt napjaink
problémdirdl. En a sziinetben par mondatot valthattam
a finn miniszterelnokkel (ezédltal eggyel nétt azon eurdpai
miniszterelnokok szama, akikkel médom volt beszélni —
ellentétben hazdm miniszterelnokével...)

Tanulsdgos harom napot tolthettem Berlinben. A jelzd
nem csak idéspolitikai szempontbél érthetd. A megallapi-
tas mindarra is vonatkozik, amiket ldttam, hallottam Ber-
linben, vagy tapasztaltam az eurdpai politizdlds gyakorla-
téban.

A hétkoznapi életrdl alkotott benyomdsaimbél hadd
osszak meg pdrat. Kelet-Berlinben jértam jobbdra, nem a

torténelmi negyedben, hanem a nem jellemz8en turista-
csalogatd vdrosrészben. Hirom nap alatt egyetlen hajlék-
talannal nem taldlkoztam. Ldttam viszont a lakételepek
kornyezetében kozosségi kerteket — igaz, mdr 8szi , kivitel-
ben”, ldttam milyen lakéépiilet-parkokat alakitanak ki a
menekiilteknek. Es részese voltam egy olyan tisztdjité po-
litikai eseménynek, ahol minden megszé6lalé elsé monda-
tai kozott a koszonet kapott szerepet, mindazoknak, akik
a politikai kozosség érdekében barmit is tettek. Valahol
nekem ezek a benyomdsok jelzik: Eurépa a vildg mdsik
felén van...
Némethné Jankovics Gyirgyi
NYOSZ-elnik

|
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NYOSZ-hirek

EInoki ertekezletet tartottak a NYOSZ-ban

A NYOSZ tagszervezeti elnoki értekezletre 2022. oktdber
19-én keriilt sor a NYOSZ budapesti székhdzdban.

Az értekezlet elsd témdjic érdekvédelmi aktualitdsok
adtdk. Elhangzott, hogy az év eleji és nydri nyugdijemelés
(5+3,9%) utdn novemberben virhat6 Gjabb emelés 4,5%
(ez Gsszesen nem 13,4%, hanem évi 14%!!!). A mi javas-
latunk ebben a témdban a zdrszdmadis (vagyis hogy jov6
év elején, amikor kideriil a valés 2022-es infldcié mértéke,
akkor annak megfeleléen legyen egy korrekcié még vissza-
mendleg 2022-re), és hogy novemberben a kiegészitéskor
vegyék figyelembe az év végéig varhaté infldcior is!

(A KSH adatai alapjén 2021 janudrjaban az 6regségi
nyugdijasok kétharmada, azaz 1,6 milli6 ember kapott
160 ezer forintndl kevesebb elldtdst (ez az dsszeg nagyjabdl
az dtlagnyugdijnak felel meg), és tobb mint 333 ezer idds
ember elldtdsa nem érte el a havi 80 ezer forintot.)

Az 8szi taldlkozds az elnokokkel lehetdséget adott arra,
hogy az idei év orszdgos és regiondlis /megyei / évfordulés
rendezvényeinek tapasztalatairdl szét valtsunk, éreékeljitk
azokat. Kiilon széltunk a csopaki Balatoni Randevi nehéz-
ségeirdl, javaslatokat fogalmaztunk meg a j6v6 évi program
osszeallitisahoz. Oromteli tény, hogy a 2023-as Balatoni
Randevti tervezéséhez mdr pélydzati nyereménnyel is szé-
molhatunk.

Az értekezleten tdjékozédtunk a 2022. november
9-én esedékes NYOSZ kiilddtegytilés el6késziileteirdl, a
NYOSZ pénziigyi helyzetérdl, el6készitettitk a decemberi
évzir6 és kitiintetés dtadd tinnepséget. Beszéltiink az 1j-
sagunk finanszirozdsdrdl, fogyasztévédelmi és egészségfele-

18si képzéseink tervezett témdirdl, és nem utolsé sorban
szponzori tdimogatdsokrol.

Akkor még nem volt publikus, azéta mdr ismert, hogy
megérkezett a Magyar Telekom Nyrt adomdnya, mintegy
3,8 milli6 forint értékben informatikai és okos-eszkozok, a
MOBILDONOR program keretében, a NIOK Alapitviny
kozremikodésével. Az eszkozok jelentds része a NYOSZ
tagszervezeteinek munkdjdc segiti majd, legkivdlébb ak-
tivistdit jutalmazzuk beléle, illetve azon nyugdijas tdrsak
kozote keriil kisorsoldsra, akik a Telekom Legyélteis! Most
generdcids — programban okoseszkoz haszndlatot tanultak.
Az adomdnyok dtaddsdra a NYOSZ kiildotegytilésén, illet-
ve a december 14-i évzdrdn, tovabbd a tagszervezetek év
végi eseményein keriil sor.

Némethné Jankovics Gyorgyi
NYOSZ-elnik

Oromtanc taborok, talalkozok sorozatban

Ha 8sz (és persze ha tél, ha tavasz, ha nydr...), ha indidny-
nydr — akkor itt az ideje a szenior 6rédmtinc tdboroknak.
Egész sorozatrdl kapott tudésitdst, fotdkat szerkesztdsé-
giink.

Valahol a nydr végén a csopaki tdnctaldlkozé hangula-
tdndl maradt abba az 6romtdncklubok taldlkozéinak be-
mutatdsa, és most siéfoki, balatonakarattyai, tapolcai és
komdromi tdborokrél, taldlkozdékrdl jottek a hirek Rad-
vanszki Edittdl, az események fészervezdjéedl, lllés Ildi-
kotol és oktatd tdrsaiktdl. A j6 hangulatrdl, az esemény
irdnt érdekl8ddk sokasdgardl éppen csak némi benyomdst
szerezhetiink a kozreadott fotékon keresztiil, azonban a
kozosségi portilokon a Redit Szenior Orémténc Klub ol-
dalon elindulva sok hangulatos fotéval, videdval taldlkoz-
hatunk még, kiegészithetjiik ismereteinket.

A tdborok tobbsége az Eurdpai Sporthét orszdgos ese-
ményi kozé is illeszkedett, igy a Magyar Szabadidésport

Szdvetség tdmogatdsdt is élvezte, melyet eziiton is kdszo-
niink.

(tudositénktol)
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Idosek Vilagnapja es a VI. Kolbaszolimpia

Oktober elsd szombatjdn rendezte meg a Békés Megyei
Nyugdijas Egyesiiletek Szovetsége az Oszutéd Fesztivdljit,
amely keretében az Idések Vildgnapja és a mdr hagyoma-
nyos VI. Kolbédszolimpia volt a két f8szereplé Békéscsabdn
a Csaba Park rendezvénycsarnokéban.

A megyei szovetséghez tartozé nyugdijas szervezetek
képviseldit Szrenka Pilné Erzsike koszontotte, és kiemel-
te, szimukra minden nap vildgnap, mert nap mint nap
foglalkoznak a hdtrdnyos helyzettiekkel, az elesettekkel, a
raszoruldkkal, de nem feledkeznek meg a kozos 8sszejo-
vetelek rendszeres megszervezésérdl sem. Teszik mindezt
6k, onkéntes munkdban, egy olyan megyei szdvetségen
beliil, amely az elmdlt évben iinnepelte fennélldsanak 25.
évforduldjdt és jelenleg is kozel szdz nyugdijas szervezetet
képvisel.

A preciz el6készitést kovetSen elsdként kezdetét vet-
te a VI. Kolbdszolimpia a benevezett megyei nyugdijas
szervezetek 26 gydrd csapata részvételével. A csapatok
az alapanyagokat egységesen helyben vehették 4t, mig a
kolbaszkészitéshez szitkséges felszereléseket, az egyénileg
elékészitett belevalokat hozniuk kellett. Hoztdk a gytrds
mellett nagy gonddal &sszedllitott egyéni asztaldiszeket,
dekordcidkat is.

A formaruhdkra, higiénidra, és a dekordciéra is nagy
gondot forditottak, mivel a szakmai zs(iri ezt is figyelem-
mel kisérte.

Az elkésziilt egyedi izesitésti vékonykolbdsz remekmi-
vekbdl, a kistitott 25 centiméteres rejtett jelolésti darabok-
bol szakértd zstiri valasztotta ki a dijazottakat. A szakmai
zslri tagjai voltak: Hegyi Béla mesterszakdcs Békéscsabi-
r6l, valamint Szatmdri Gyula és Barabds Jdnos mestersza-
kicsok Gyuldrél.

Az egész napos j6 hangulat felelése Petnehdzi Géza ze-
nész volt, mig az ebéd eldtti jo hangulatrdl a sztdrfellépd
Alex Tamds tincdalénekes gondoskodott a szépszdmd,
tobb mint 470 f&s kozonségnek. A kiemelkedd hangulat
miisor utdn a kozos ebéd meniijébdl nem hidnyozhatott a
hagyomdnyos csabai kolbdsz sem.

Ebéd utin a himnusz kozos eléneklése utin az Iddsek

Vildgnapi tinnepség koszontdkkel kezd6dotr el.

A rendezvényt és a megjelenteket a f6védnok Herczeg
Tamds orszdggytlési képvisel§ meleg szavakkal koszontot-
te, majd Szegedi Baldzs a Békés Megyei Onkormanyzat al-
elnoke, valamint Nyikora Péterné NEA Kollégiumi tag, és
Herczegné Szdmel Annamdria a Békés Megyei Civil Szol-
géltatd Kdzpont vezetdje mondott kdszontét.

A vildgnap egyik f6 feladata, hogy rdirdnyitsa és felhivja
a kornyezetiinkben él8k figyelmét a szépkortakra, ezt tart-
ja szem el8tt a megyei szdvetség. A tagszervezetek részérdl
javasolt, hosszti ideje kiemelkedd munkdt végzd tagok ko-
ztil 26 f8nek nydjtottak dt elismerd oklevelet és targyjutal-
mat a nagyszimu megjelent vendégek elét.

Ezt kovetSen keriilt sor a VI. Kolbdszolimpia eredmény-
hirdetésére, ahol a zstiri részletes szakmai indokldsok mel-
lett hirdette ki dontését.

A benevezett csapatok mindegyike arany emlék medalt
és oklevelet kapott. A zstiri dontése alapjdn az elsé hirom
helyezett diszoklevelet és vésett serleget, valamint a kiilon-
dijasok is oklevelet és vésett serleget kaptak. A hagyoma-
nyokhoz hiven, idén is az elsd helyezett vihette haza a mé-
retes vandorserleget, amely minden évben az elsé helyezett
privilégiuma.

A VI. Kolbészolimpia helyezettei:

1. helyezett: Nyugdijas Erdekvédelmi Egyesiilet, Sar-

kadkeresztur,

2. helyezett: Nyugdijas Klub, Mezémegyer.

3. helyezett: Nyugdijas Erdekvédelmi Egyesiilet, Békés.

Kiiléndijas: Nyugdijas Egyesiilet, Gerendds, valamint a
Hatdrér Nyugdijas Egyesiilet II. csapata Oroshdzdrél és a
Lencsési Nyugdijas Klub Békéscsabdrol.

A rendezvény tdmogatdi voltak:

A Miniszterelnokség, a Nemzeti Egyticemikodési Alap,
a Bethlen Gébor Alapkezeld, a Békés Megyei Onkormany-
zat, a Békés Megyei Civil Kozosségi Szolgdltaté Kozpont,
Békéscsaba Megyei Jogti Véros, Stonehenge Bankhdz Kft.
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Az idoseket koszontottek Del-Somogyban

NAGYATADON a Kulturilis Kézpont szinhdztermében
gyliltek 6ssze a helyi szépkortak egy kis tinneplésre. Or-
mai Istvdn polgdrmester koszont6jében elmondta, hogy ez
a nap j6 alkalom arra, hogy ¢él8 széban is megkdszonjék a
véros idds lakéinak azt a munkdt, melyet a vdrosnak adtak
és adnak napjainkban. Figyelmet és segitséget adnak 6n-
zetleniil csalddjuknak és tdrsaiknak. Nagy utat jdrtak be.
Evtizedeken keresztiil dolgoztak a kbzért. Ma éket készon-
tik a legkisebbektdl az id8sebbekig bezdrdlag a szerény mi-
sorral. Nagy taps fogadta a Csillagszem 6voda Csillagvirdg
csoportjdnak tdncdt, majd a Fiirjecske néptdncosai kaptak
vastapsot felcsiki tdncukért Vrdnics Eszter betanitdsiban.
Hosszt Katalin verset mondott, a zeneiskolds kisldnyok or-
szdgos dijat nyert zongorajitékukat mutattdk be. A Szent
Cecilia énekkar dalai zdrtdk az tinnepséget.

BOLHASON a felgjitott kiria nagytermében gytiltek
ossze a telepiilés id6s lakédi. Szabé Bence Lészlé polgdrmes-
ter készontdjében elmondta, hogy mérvadé a mai iinnep,
mert szivbél jovd jokivansigok sora. Szeretjiik, értékeljitk
és megbecsiiljitk id8s lakéinkat. Koziiliik tobben is segitik
a kozség irdnyitdsdt, dtadjék tapasztalataikat. Ercéket kép-
viselnek mind a hetvenegyen. Az onkormdnyzat szemé-
lyenként tizezer forinttal tdimogatja az idéseket a vildgnap
alkalmdbol. Szdszfalvi Ldszlé orszdggytilési képvisel6 mar
negyven évvel ezel6tt megismerte a bolhdsiak vendégsze-
retetét flatal teoldgus kordban. Ezt a vendégszeretetet az
elédoktdl vették dt. Koszonet az idéseknek! — zérta gon-
dolatait. Hatalmas ajindékkosdrral koszontotték a kozség
legid8sebb lakéjit, a 89 esztendds Pintér Laszlonét. A hol-
gyeket virdggal, a férfiakat borral koszontoteék. A miisor-
ban fellépett Csanaki Attila zsongldr és a MEGAROX tdr-
sulat énekesei. Az tinneplést vacsora zirta.

TARANYBAN a munkdban megféradt, idds lakdit ko-
szontdtte az dnkormdnyzat — mondta Szekretdr Pél pol-
gdrmester. Szép hagyomdny ez Taranyban is. Elfogadjuk
az Oregedést, de feladatot is ad: figyelmiinket feléjiik kell
forditanunk. Készonettel tartozunk, akik épiteteék kozos-
ségeiket, épitették az utat, melyen jérunk. Fontos feladat
generdcionknak, hogy rendezvények altal is dsszekapcsol-
juk veliik életiinket. Biztositottak szdmunkra a gyarapodi-
sunkat. Készonet illeti 8ket a gondoskoddsért, firadozdsért
és szeretetért, mellyel elhalmoztak benniinket. Szdszfalvi

Székesfehérvari Nyugdijas Barati Egyesiilet ,Szabad egy tancra klubja” oktdber 6-n Agg-
telekre kirandult. Csodas id6ben, szépséges tajban gydnydrkddhettiink. A nap fénypontja
az Aggteleki Cseppkébarlang latvanya volt, megannyi cseppkdve drokre emlékezetiinkbe
marad. A tlra utan a helyi specialitast, a sziirke marha gulydst kenyérlangossal kdstoltuk

meg. F4jo szivvel hagytuk magunk utén e csodds vidéket.

Barabdsné Soltész Eva elnck

Az aranylakodalmas Somosi hazaspar

Liszlé orszdggytlési képvisel§ elmondta, az ember dgy
érzi, a vildg vele kezd6dott. Osz hajszalak gyarapodésdval
rdjon, hogy bizony nem vele kezd6détt a vildg. Ez utébbi
a sziil8k és nagysziil6k munkdjdval kezd8dott: harc a gye-
rekekért, a hazdére, az egészségért. Nem csak egy nap, ha-
nem hdromszdzhatvanot napon keresztiil kell héldt adni az
elédoknek. Az dnkormdnyzat kdszéntdtte Somosi Jézsefet
és feleségét, akik 50 éve eskiidtek orok hiiséget egymds-
nak. Bejelentették, hogy a 93 esztendds Magyar Jendnét és
Gode Jozsefet otthonukban koszontotték, mint a telepiilés
legid8sebb lakéit. Sdndor Laszl6 plébdnos dldds osztdsdt
kovetéen Eder Gabee mulatés nétikkal szérakoztatta a
megjelenteket. A finom vacsora utdn pedig Kdplar Zoltin
zenéjére téncoltak, énekeltek. Ehhez megvolt a jé kedyv is,
hiszen valamennyi 65 év feletti lakos tizenotezer forinttal a
zsebében tdvozott a jél sikeriilt tinneprdl.

HAROMFAN Tratnyek Gyula polgdrmester hivott md-
vel6dési hdzba 154 f6t. A 60 év feletti ndk és a 63 év feletti
férfiak 10-10 ezer forintot vehettek 4t. A Somogy megyei
nyugdijas szdvetség nevében emléklappal koszontoeeék a
85 éves Csome Lajost és Szakdcs Istvdnt. A Hdromféére
Egyesiilet plakettel koszontotte a telepiilés legiddsebb la-
kosét, a 89. esztendds Kavas Kdrolynét. A finom ebédet
kovetden tdncoltak, nétdztak Képldr Zoltdn zenéjére.

Gyorke Jozsef
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Szellemi vetelkedo Nyirbatorban

Egyesiiletiink szervezésében keriilt sor a I1I. szellemi vetél-
keddre, melyet hagyomdnyteremtd szdndékkal inditottunk
Gtjara. Az idei téma a Szabolcs-Szatmar-Bereg Megyei Er-
téktdr ismeretanyaga volt. A vetélkedd feladatsordt Téth
Arpadné, a Nyugdijas Ertelmiségiek Egyesiilete Nyirbator
elnoke dllitotta dssze.

Rendezvényiinket megtisztelte Mdté Antal polgdrmes-
ter Ur, a Bdtor Média munkatdrsai is megldtogattak ben-
niinket és riportokat készitettek a jelenlévékkel.

A 11 versenyz8 csapat nagy izgalommal kezdett a fel-
adatlap kidolgozdsihoz, amelynek helyes megolddsaval 75
pontot lehetett gytjteni. Szoros eredmények sziilettek,

amelynek alapjdn I. helyen végzett a Nyirbdtori Hatdrér
Igazgatésdg Nyugdijasai Egyesiilete, II. helyen a Nyugdi-
jas Ertelmiségiek Egyesiilete Nyirbdror, III. helyen az Oszi
Napfény Nyugdijas Egyesiilet Nagykall6 II. csapata, Kii-
l6ndijas pedig a Pécspetri Nyugdijas Egyesiilete lett.

Az eredmények ismertetése utdn kozos fotd is késziilt.

A haza induldskor tgy valtunk el egymadstél, hogy jové-
re veletek ugyanitt!

Osszességében nagyon tartalmas idét toltottiink egyiitt
ez alkalommal is. Koszonjitk mindenkinek, akik lehetévé
tették szamunkra mindezt!

Toth Arpddné elnik

OregSZEM 2022

Fotdpalyazat nyugdijasoknak és fiataloknak, hogy a nyugdijasok
mindennapi életét hitelesen bemutassak

Részvételi feltételek:

A Nyugdijasok Orszagos Szdvetsége 2022. évi fotépalydzatan a hazai
és hataron tuli magyar amatér fotébaratok harom kategdriaban —1.)
20 éves korig, 2.) 20-64 éves korig, 3.) 65 éves kor felett — egyéni
palyazatot nyujt-hatnak be. A fotopélyazat témédja és célja: bemu-
tatni az idds, nyugdijas emberek életének szépségeit, dromeit,
gondjait, maganya és tarsas kapcsolatai tartalmat és jelento-
ségét. A palyazat hozza kivan jarulni az aktiv idéskor érdekében, a
mozgas, az élethosszig tanulds, az informdcios aktivitas novelé-séhez.

Csak eddig nem publikalt, korabbi palyazatunkon vagy mas pa-
lydzatokon nem szerepelt képekkel palydzzanak, amelyek felett teljes
szerzGi és felhasznaldsi joggal rendelkeznek, és amelyek témdja nem
ellenkezik sem a szdrmazasi orszdg, sem az Eurdpai Unid jogi ren-
delkezéseivel, sem a képen abrazolt személyek személyiségi jogaival.

Egy pélyazo barmilyen technikaval (fényképezgép, mobil telefon
sth.) készitett, legfeljebb 5 képet, ezen belill egy legfeliebb 5 képbdl
allo kepsorozatot kiildhet be. A képeket akar fekete-feherek vagy szi-
nesek, lehetség szerint DIGITALIS (.jpg) formaban kérjik bekiildeni.
Minimdlis felbontdsa legalabb 1500 x 2000 pixel (2,5 Mp) legyen.
Kériink minden egyes képet egyenként csatolni a bekild§ e-mailhez.

A palyazok toltsenek ki nevezési lapot szamitdgéppel. A nevezési
lapon fel kell tiintetni — a nevezd személy teljes nevét és életkorat,
— pontos lakcimét; — levelezési cimét, elérhetdségeit: telefon, e-ma-
il-cim. — A bekild6tt képek sorszamat és cimét, a képek.jpg-megjeld-
Iésével egyezden (a forma nem kotelezd, csak a tartalom fontos). A ne-
vezési lapot a képekkel egyitt kérjik bekildeni e-mailben. A nevezési
lap féjineve: Csaladnév_Keresztnév_kategdria.doc

A meghirdetett témanak nem megfeleld vagy gyengébb mind-
ségii képeket a zsiiri nem értékeli! A zs(iri ltal kiallitasra javasolt
képeket a NYOSZ rendeli meg egy fotdlaborban, s — megfeleld lehetd-
ségek biztositdsa esetén — gondoskodik kidllitdsok megszervezésérdl.

A Kkategorianként kiemelt, legjobbnak mindsitett képeket targyju-
talomban részesitjiik, I-lI-lll. mindsitésrdl, az esetleges kiilondi-
jakrol oklevelet a kiallitds megnyitdsakor nyijtjuk at.

A bekildétt képeket a NYOSZ szerz6i jogdij és felhaszndldsi dij
fizetése nélkill, de a szerz§ nevének feltiintetésével nyilvanosséagra
hozhatja a fotdpalyazat, a fotokiallitds és a NYOSZ népszer(sitése ér-
dekében. Csak azok vegyenek részt ezen a palyazaton, akik ezt enge-
délyezik! Nevezési dij nincs. Bekiildési hataridé meghosszabbitva:
2022. december 01. e-mail-cim: nyoszfoto@gmail.com.

MEGHOSSZABBITOTT HATARIDO!

OregSZEM 2022
fotopalyazat

20, Bugwertiis 3.
%
Pk, il e My e {7 ) e Bl L S0 B S O ‘.
g | i

Figyelem! Becsomagolt és tomdritett allomanyokat nem csoma-
golunk ki! Oridsleveleket nem fogadunk. A pélyazatokat fogadd e-mail
postafiok mérete dridsi, de igy sem garantalhato, hogy az utolsd egy-
két napban bekildott tobb szaz fotét fogadni tudja (annak ellenére,
hogy a rendez6k folyamatosan mentik a beérkez8 palyamdiiveket).
Ezért nem fogadunk el senkitél sem oOvast, vagy reklamaciot amiatt,
ha egy kiildeményt — 'a postalada megtelt’ lizenettel — visszakiild a
szolgdltatd. A megoldds ugyanis kézenfekvl: a meghirdetéstdl folya-
matosan, de legaldbb egy-két héttel korabban be kell kiildeni a palya-
zatra szant képeket, amelyek kézbesitésérdl ki-ki kérjen automatikus
visszaigazolast a szolgaltatotol.

Zslirizés: 2023. janudr 30-ig. A zs(irizés eredményérdl a NYOSZ
elektronikus hirlevelében a nyoszfoto@gmail.com email-cimrdl és a
www.nyosz.hu honlapon, valamint a szdvetség GENERACIONK cimi
folyGiratdban adunk tajékoztatdst. A dijazott képek bemutatdsa var-
hatdan a 2023-évi NYOSZ nyugdijas kulturalis nagyrendezvény
keretében lesz.

Az elsd kiallitast 2023. februar hénapban Budapesten ter-
vezziik, a NYOSZ tandcstermében (1074 Budapest, Szbvetség u. 9.).
Az ingyenesen kolcsdndzhetd fotokiallitds masodbemutatdi a szévet-
ség tagegyesiiletei szamara szerte az orszdgban: 2023. marcius
hdnaptdl (a kolcsonzési igények bejelenthetdk: nyoszfoto@gmail.com
cimen). A fotopdlyazattal kapcsolatban tovabbi informéciok kérhe-
t6k Erdélyi Tamdstol. E-mail: erdelyi37tamas@gmail.com; vagy a
+3620 528 7561 mobilszamon.
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A legaktualisabb téma — Debrecenben

szerepelt a Hid Szinhaz

2022. oktéber 08-dn rendezték meg a VII. VOKE Szinjdt-
sz6 Fesztivalt.

Tiz csoport késziilt a jeles napra. Ifjak és kortdrsak sze-
repeltek kiilonféle meséket, torténeteket feldolgozva, klasz-
szikusokat bemutatva, avagy sajit dramatizéldsban késziilt
miveikkel. Az eseményt hirdetd plakdton a kovetkezd
szdveget olvashattuk: , A fesztivil elinditdsdt a kozos jdték
irdnti szeretetiink motivdlta. A szinjdtszds ugyanis minden
életkorban gazdagitia és segiti az egyén onmagihoz és tdr-
saihoz vald viszonydtr. Erdsiti az dsszetartozdst, izgalmas

utazdst biztosit a résztvevéknek snmagukban és egyiitt. ...~

A Hid Szinhdz hatodik alkalommal 1épett fel a debre-
ceni programban, Karanténban cimi darabjit bemutatva.
A zstiri, mely nem sorrendet dllapitott meg, hanem értékes,

SZER\{EZZUI§ A GI;NI;RACI()NK MAGAZIN
2023. EVI ELOFIZETESET!

Generacionk lapunk 20 éves multra tekint vissza. A havilap ol-
vasoinak 2/3-at a NYOSZ-hoz kapcsolodo kozosségek adjak.
A lap felvdllalt torekvését a ,nektek, rdlatok, altalatok” harmas
elv jellemzi, hiszen nyugdijas olvasok, és kdzosségek szamara
kész(l, réluk, nekik szolo irasokat kozol, és ki-ki maga is koz-
rem(ikodhet a tartalom alakitasdval cikket, tudositast kiildve.

A lap ,multjanak” értéke van. Kilondsen akkor, amikor a
tarsas egy(ttliétek hattérbe szorulnak, helyette gyakran a ma-
gany vesz koril miket, melynek oldasaban is szerepet kaphat
az Ujsag. Bliszkék vagyunk arra, hogy lapunk egyediilallo or-
szagos tematikus, korosztalyos lap, melyet szeretnénk minél
tobb olvaséhoz eljuttatni. Bizunk abban, hogy a magazin iranti
érdekl6dés okot ad majd arra, hogy az eldfizetések szama né-
vekedjen.

Tisztelettel kérjiik ehhez a tagszervezetek kozremiiké-
dését, szervezd munkajat.

Az drak és a 2022-ben alkalmazott gyakorlat alig valtozott
eqy keveset, melynek lényege: dijazzuk azokat a szervezete-
ket, amelyek tobb lapot igényelnek, illetve azokat, amelyek a
postakoltség csokkentése céljabol vallaljak, hogy postan ve-
szik at a kiildeményeket. Emellett valtoztak a csomagba he-
lyezhet6 példanyszamok mennyiségi hatdrai. Mindez a postai
dijszabas valtozasanak kovetkezménye. Ahogy az arban meg-
mutatkozo csekély ndvekedés is.

El6fizetési dijak 2023. évfolyamra:
1db eloﬂzetes Iakolmre kuldve 3500.-/ evfolyam/db/ev

viL. VOKE 452

segité véleményét mond-
ta el, neves szakemberek-
bél dllt: Dr. Boros Bélané
dramaturg, Dr. Arany Er-
zsébet  drdmapedagégus, kst et
és Pinczés Istvdn rendezd e
személyében. Szinhdzunk
a legaktudlisabb témdt
feldolgoz6 eldaddsért” ok-
levelet kapta. K&szonetiinket fejezziik ki Kardos llondnak,
a VOKE Egyetértés Mivelédési Kozpontja intézményve-
zetGjének és munkatdrsainak a szervezésért, a rendezvény
lebonyolitdséért.
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Marki Eva, a Hid Szinhdz tagja

61-100 db eloﬂzetes C|mre kuldve 1800.-/ evfolyam/db/ev

100 db felett (tagszervezetekhez) postan marad: 1 500 / evfolyam/db/ev

A Generdcionk magazin 2023. évi eldfizetéséhez igényl6la-
pot sziikséges megkiildeni a NYOSZ cimre (1074 Budapest,
Szovetség u. 9.) vagy email cimére: nyosz@enternet.hu.

Az igényl6lapon keérjik feltintetni:

- a megrendeld szervezet nevét (amelyre a szamlat kerik),
cimét, adészamat, a kapcsolattartd nevét és telefonszamat
(! —ide kiild a posta sms-t, ha megérkezik a csomag)

— amennyiben a magazint lakcimre kérik, akkor a lakcimet

— amennyiben a kiildeményt postan veszik at, tgy a posta

cimet

— a megrendelt példanyszamot

— az érat 06sszesen

— ha csekken kivanjak befizetni, akkor jelezzék, hogy csek-

ket kérnek

— ha utalni fogjak az 0sszeget, az utalas cimzettje a Nyug-

dijasok Orszagos Szovetsége, szamlaszam:

OTP 11705008-20413882

Szeretnénk jelezni, hogy 2023-tdl a januari szamot még
postazzuk a 2022. évi eldfizetoknek, a kovetkezd szamot
azonban mar csak azok kapjak meg, akik az el6fizetési dijat
februdr 1-ig a NYOSZ szamara befizették / elutaltak.

El6fizetés 6sztonz6 akcio:
A legtobb elofizetést gyiijto szervezet kozott 3 db 3 na-
pos/2 éjszakas, félpanzios 2 személyre sz6l6 lidiilést
sorsolunk ki!

A Kiado és a Szovetség is megkdszoni az eldfizetés ligyé-
ben végzett munkat.
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November, az en praktikaim

Sok kérdést kaptam a tdpldlkozdsi rovat megjelenése 6ta.
Mekkora, és milyen felszereltségli a konyhdm: milyen gé-
pek, berendezések segitik a munkdmat? Fézok-e naponta?
Hogyan taldlom ki, mi keriiljon az asztalra... és még sorol-
hatndm. Most igyekszem valaszolni, és taldn az én prakeika-
im mdsoknak is haszndra lesznek. A konyhdm egy tizemele-
tes hdz 55 n2-es lakdsanak f8z61iilkéjébol és apré étkez8jébdl
osszenyitott helyiség. Az dtalakitds sordn beépitett konyha-
buror, egy medencés mosogatd, és egy-, illetve két ajtonyi
pult 4ll rendelkezésemre. A nagyobb helyet elfoglalja a mik-
16, és a haszndlati tdrgyak; a mosogaté és a tlizhely kozote
egyajtonyi pult ll rendelkezésemre el8készitésre. (Zoldséget
hdmozni, panirozni, siiteményt elékésziteni, stb. a viaszos
vaszonnal addig letakart étkezd asztalndl szoktam iilve, igy
kimélve osszetoldott gerincemet) A tlizhelyem kerdmiala-
pos, hélég-keverds a siitdm. Van mosogatégépem, pdrael-
szivom, nagy htit6szekrényem, fagyasztéval. Gépek koziil:
daralé-reszeld, (has, did, cukor, tok, répa, stb.); botmixer,
habverd, kenyérsiité-, és pirit6, citromfacsar6, késélezd.
Az edényeim, késeim, serpenydim kivalé mindségtiek. Spéj-
zom, éléskamrdm nincs. Két kis kosdrkdban tartom (helyhi-
dny miatt) a zsugorban visdrolt vizek és narancslék tetején
a burgonydt és a hagymdt. Konzervek, sajit lekvarok, olaj,
liszt, cukor egy szekrényben, a fliszerek a fali tdrolokban és
a mosogatd feletti szekrényben ,laknak”. A f8zés megter-
vezésérdl példdkat mondanék. Nincs idén naponta f8zni;
tobb ételt készitek egyszerre, vagy készitek eld a kovetkezd
napokra. El8sz6r mindig a hist a pultnal, gumikesztytiben.
Amikor ezzel készen vagyok, letakaritom a pultot, kidobom
a kesztytit. /Dagasztani is kesztyiben szoktam, ezzel megé-
vom a kormeimet./ Az ételekhez egyszerre himozom meg
az Osszes zoldséget. Megmosom, télcdra teszem; el8késziilet-
ként dsszeapritom a hagymdt; majd a tobbi étel f6zése koz-
ben darabolom a megfeleld formdra a zoldségeket. Igyek-
szem Ugy elSkésziteni a f6zést, hogy egymds utdn azonnal
tudjam haszndlni a kerdmia lapokat, igy felhaszndlva az un.
maradék hé.

Péntek kora délutdn értem haza a szinhdzbél, és a heti
pizza, vagy rantott husos szendvics utdn valami hdziasra
vagytam. Burgonyalevest f6ztem: (de nem a kdddrit), mert
volt benne a burgonyédn és a répdn-zoldségen kiviil zeller,
zellerszar, kelbimbd, karfiol, brokkoli, paprika, paradicsom,
és felkarikdzott gyulai kolbdsz, valamint vajas galuska. Gri-
zes tésztdt készitettem mellé. Praktikusan tobb adag dardt
paroltam meg egyszerre. Kétharmadat kisebb adagokban
lefagyasztottam, miutdn kihtilt. /Igy legkozelebb, ha grizes
tésztdt szeretnék enni, csak tészedt kell pdr perc alatt f8zni./
A tésztdbdl (széles-metélr) is kiféztem egy 25 dkg-os zacs-
kéval. Ebbél is megmaradt a fele. Lehtitottem. Bardtném-
mel megosztottam a levest és a grizes tésztdt, amihez a sajdt
f6z¢s baracklekvirt csemegéztik. Szombaton vdsdrolni
mentem. A reklimujsdg szerint ledraztik a cukkinit, a da-

réle hust, a szilvét, a sonkdt, és egyfajta reszelni is j6 sajtot.
A boltban megldttam, hogy a karfiol is jéval olcsébb. Vet-
tem 8 db kozepes méretli cukkinit, kaprot, tejfolt, 1 kg-os
dardle hust, 1 karfiolt, 4 db gombdt, sonkd, sajtot, szilvt.
Otthon 4 cukkinit meghdmoztam, lereszeltem, és a kapor-
ral (igy, mintha tokkel dolgoznék) kival fézeléket féztem.
A fagyasztémban volt még el8készitett, siitésre viré paniro-
zott csirkemell, ez lett a feltét. A darale hiist 3 felé osztottam.
0,45 kg-bdl rakott karfiol, 0,4 kg-bdl a toledte cukkini pé-
rolt husrésze, kb. 8-9 dkg-bél olaszos ragt alap, a maradék-
bol pdr aprécska hisgombéc késziile. A rakott karfiolhoz
el8szor a karfiolt f6ztem 5 percig Vegetdval, fehérborssal
fliszerezett vizben, majd azt tdlcdra téve a levében kifztem
egy kis zacské eléf8zott rizst. A dardlt hist sok dinszeelt vo-
roshagymdn megpdroltam, fiiszereztem, belekevertem a f6tt
rizst, 1 tojdst, 1 nagy kandl tejfolt. A karfiolokat lapra vdg-
tam, és beletettem egy sort a zsiradékkal kikent, zsemlemor-
zsdval meghintett tepsibe. Erre simitottam a t6lteléket, majd
jabb sor karfiol, végiil tejfol kovetkezett, amit megszértam
zsemlemorzsival. Kb. 50 perc alatt elkésziilt a siit6ben 175
C légkeverésen. /A kb. 85 dkg dardlt hust egyiitt paroltam
le. A karfiolhoz kicsivel tobbet haszndltam fel. A maradékot
kihttottem, két nap utdn vettem el8 a hitdbdl, és toltott
cukkinihez haszniltam fel. Atmelegitettem a mikréban
egy nagyobb tdlban. Adtam hozz4 zabpelyhet, egy nagyobb
osszehabart tojdst, fliszereket, és a 4 hosszdban kettévégortt,
majd a ,csénakokbdl” kikapart, dsszevdgott cukkini belsd-
ket. Atkevertem, visszatoltdttem a cukkinikbe, és 170 C-on
kb. 50 perc alatt megsiitottem./ Dupla adag z5ldséget (gy6-
kér, répa, zeller, zellerszdr, apré karfiol- és brokkoli rézsdk,
apréra végott voroshagyma, fokhagyma, 1 koktél paradi-
csom, 1 szelet paprika) olajon fedd alatt, kevergetve megpid-
roltam. A felét hozzdontdttem a karfiolos-rizses f8z6vizhez,
kicsit sszeforraltam, leturmixoltam. Kit(in6 zoldség krém-
leves lett belSle. A maradék zoldséget felontottem 7 dl forrd
vizzel, adtam hozzd 1 erbleves kockdt. A kevéske daralt hust
osszekevertem 1-1,5 kandl zabpehellyel, 1 dsszehabart tojés
kb. felével, fliszereztem lestydnnal, Vegetdval, fehérborssal,
és hideg vizbe mértott kézzel aprécska gombdcokat készitet-
tem, és f8ztem bele az er8levesbe. A kb. 9 dkg dardlc hdst
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voroshagymdn megpdroltam, fliszereztem bazsalikommal,
oregandval, kakukkftivel, soval, fehérborssal, hozzdadtam
a nagyon aprora végott 10 dkg sonkdt és 4 gombdt. Nya-
kon éntoéttem kb. 1,5 dl paradicsom stritménnyel, kicsit
cukorral szeliditettem. A maradék kif6tc tésztdval, reszel
sajttal béven megszérva tilaltam az olaszos ragut a zoldség
krémleves utdn. A maradék paradicsompiirébdl paradicsom
krémlevest f6ztem, amit apréra vigott zellerlevéllel izesitet-
tem. A toltote cukkini kdvetkezett utdna. A szilvibél a mar
ismertetett grizes szilvds pitét siitdttem. Egyik alkalommal
maradt egy adagnyi a kifétt tésztdbol. Kevéske kacsazsiron
bacon szalonndt pdroltam le, rétettem a tésztdt, dtkevertem,
és két felvert tojdssal készre stitottem. Savanytdsaggal kitii-
nd fogds késziilt belSle, krémleves utdn. Mdr emlitettem,
hogy mindig tartok a htitémben krémlevest. Nydron hide-
gen, télen melegen fogyasztom. Krémleves szinte minden
z0ldségbdl készithetd. PL.: maradt egy adag lencse, vagy sdr-
gaborsé leves, és mdr nagyon bestir(isodott? Fogyasztds el6tt
adok hozzd z6ldség, vagy huslét, ha nincs vizet, fliszerezem
és leturmixolom. (ha netdn husféle is volt benne, nem ront
az izén!) Két adag krémleves lesz beldle.

Egyéb praktikdk: ha le- s
drazott dardlt hust veszek, és
van némi idém, el8re készitek |
hisgombécokat. Kisebbeket
levesekbe, nagyobbakat akar
raguhoz. Egyesével, folpack-
kal leteritett tilcian, szintén
a folidval letakarva a mély-
hiit8be teszem, majd mikor
megfagytak, zacskdzom, mé-
ret szerint. A zoldségekbdl
is érdemes tobbet pdrolni
egyszerre, leves alapnak, ragd
mirtisdnak is kittinéek. Bir-
jdk a hiitést 2-3 napig, de a fagyasztdst is. PL.: egy nagyobb
adag lepdrolt zoldségbdl készithetiink krémlevest, erSlevest.
Mirtéshoz felmelegitjiik, piirésitjiik, behabarhatjuk tejfol-
lel, tejszinnel, némi liszt (én apréra 6rolt zabpelyhet haszni-
lok) hozzdaddsdval. A nagyobb fagyasztott gombécokat pl.
az erBlevesben f8zziik ki, és a raguba beleforralva tilaljuk.
Elvem, hogy semmilyen még fogyaszthaté maradékot nem
dobok ki. Aprécska, zdrhaté dobozban elteszem a maradék
porkoltszaftot is, ami majd egy levesbe j6 fliszerezés. A ma-
radék felvagottakbdl (prizsi, zalai, soproni...) aprora vigva,
hagyman pérolva késziilhet toltott zsemle, ha ledardlom, és
kevés tejfollel lazitom akdr s6s rakott palacsinta tolteléke, de
rantottdba is finom. A kicsit szikkadt kenyér, kaldcs felhasz-
néldsdrél mér irtam. A gyorsan romldsnak indult gytimélesot
vélogassuk 4t, az ép részekbdl készitstink levest, vagy martdst;
haszndljuk fel siiteményekbe. Ha almdrdl van szd, reszeljitk
le, paroljuk kicsit flszerekkel, hiitsiik, fagyasszuk. Hétvégén,
ha nem kell mennem sehovd sem, és fogytdn a péksiitemény,
siitok puffancsot (hamburger zsomlér). Igy megsp6rolom az
toltozés, boltba menés idejét. A dagasztdsa, majd a formd-

zésa csak pdr percet vesz igénybe. Mig kel, majd siil, végez-
hetem a t6bbi dolgomat. A napokban megmaradt egy egész
stilt csirkecomb a hiit6ben. A bardtnémet is virtam, igy 2
foére készitettem ebédet. Nem volt idém boltba menni, csak
az itthon taldlt nyersanyagokbdl gazddlkodhattam: néhdny
szem apr6 burgonya, darabka maradék répa és gyokér, vo-
roshagyma, maradék tejszin. A szekrényben rejt6zote még
egy kis doboz kukorica konzerv. Burgonya krémlevest {6z-
tem: a burgonydt, zoldségeket tisztitds utdn kis darabokra
vdgtam, és a kevés kacsazsiron feltett 3-4 dkg bacon szalon-
nin pérolt, apréra vigott voroshagymdhoz adtam. Egyiitt
paroltam, majd felontottem 1 liter vizzel. Dobtam bele
2 kis babérlevelet, fliszereztem vegetdval, fehér borssal és
majordnndval. Mikor minden z6ldség nagyon puhdra f6tt,
kivettem a babérleveleket, a levest botmixerrel piirésitettem.
Egy voroshagymdt apréra végva, fedd alatt megpdroltam,
hozzdadtam az apré kockdra vgott siilt csitkecombot. Kicsit
egylitt piritottam, majd hozzdontdttem a lesziirt kukorica
konzervet. Megszértam 1 tedskandl liszttel, riontdttem a
maradék (kb.1 dl) tejszint, és még tejet, amivel dtoblitettem
a dobozt. Egy fustdlt kockat is morzsoltam bele. Pér percig,
kevergetve forraltam a kukoricés csirkeragut, amihez tész-
tét f8ztem ki koretnek. Végiil st 1
egy olyan recept, ami igazdn w - %
hagy id6t pl. a takaritis vég- p

zésére, és cukorbetegeknek, Tilow
fogydkurazoknak is ajanlom. - ';"}H ‘a}"“ _
Zizaporkolt sirgarépdval. : .4
0,5 kg (pulyka) ztza, 2 nagy l

sdrgarépa, 1 nagy voroshagy- B
ma, zsiradék, flszerpaprika,
$6, 6rolt komény, bors, (én
kalocsai csipds paprikat hasz-
nélok), 1 babérlevél. Egy nagyobb edényben porkélt alapot
készitlink, beletessziik a megtisztitott, kisebb darabokra vi-
gott zuzit. Felontjitk annyi vizzel, hogy ellepje. Felforraljuk,
majd legkisebb fokozatra kapcsoljuk a héforrdst, és (akdr
tobb 6rdn 4t), néha megkeverve, ha sziikséges, a vizet po-
tolva puhdra f8zziik a ztizdkat. Megkéstoljuk, ha sziikséges,
még izesitjiik a jo szaftos porkoltet, és hozzdadjuk a kb. fél
centis karikdkra vdgott tisztitott sdrgarépdt. Addig f8zzik
egylitt, mig a répa is megpuhul. Kiilonlegesen finom izl
porkoltet kapunk, aminek a répa a vele f8tt korete. Kovaszos
uborkdval a kedvencem. Persze ehetiink mellé friss magvas
barna kenyeret is. Egy pohdrka rozé elfogyasztisa az ebéd
utdn fokozza a gasztrondémiai élményt.

Egy tisztitdsi tritkk a végére: a teflon serpenyd aljdra
gyakran odaég a szennyez8dés. Mosogatdgépbe ne tegyiik,
kiszéritja a teflont. Szigordian nyitott ablaknal, erds gumi-
kesztytiben, szemiivegben, (akdr szdjmaszkban) hideg zsi-
roldét csak az aljdra spriccelve érdes szivaccsal dorzsoljiik
tisztdra. Tobbszor 6blitsiik le!

Kedveseim, remélem, mindenki kivdncsisdgdt kielégitet-
tem a fenti sorokkal. Szeretettel iidvozollek benneteket.

Marki Eva
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Gyogynovenyek mint fliszernovenyek

Napjainkban egyre nagyobb az igény a gyégynovények ott-
honi termesztésére. Azt azonban kevesen tudjék, hogy sok
fliszern6vény egyben gyégynovény is.

Ezekre a novényekre dltaldnossdgban igaz, hogy inkdbb
melegkedveldk, vizigényesek, és nem szeretik a huzatos
helyeket. Otletességiinkén mulik, hogy ilyen kornyezetet
teremtsiink szimukra az erkélytinkon vagy a kertben is.

A fiszernovényekbdl folyamatosan vighatunk le friss haj-
tésokat, de csak keveset, hogy a névény tudjon regeneraléd-
ni. Ha a novény éreékes részeit télen is szeretnénk hasznalni,
érdemes a levdgott hajtdsokar, leveleket, virdgokat, termése-
ket megszdritani, j6l szell6z6, tiszta, pormentes, szdraz és nem
til meleg helyen. Nem kell aggédnunk, mert a visszavigott
novény iddvel jrahajt. Ha a gydgynovényeket szdritdshoz
szeretnénk begytijteni, ezt a reggeli drdkban tegyiik, amikor
a reggeli pdra (f6képp a kertekben) mdr felszdradt, ekkor ma-
gasabb a hatdanyag-tartalom is. A friss fliszernévényeket, ha
az étel jellege megengedi, mdr az étel elkészitésének végén
adjuk hozzd, igy nem bomlanak el értékes sszetevdik.

Azoknak a fliszernovényeknek, amelyek egyben gydgy-
névények is, kozos tulajdonsdgaik is vannak. Mindegyik
ill6olaj-tartalmu, és hatnak az emésztésre. Fokozzdk a gyo-
mornedv-elvalasztdst, éevigyjavitd, gorcsoldd, egyes nové-
nyek epehajté hatdstak is, bélpanaszokra alkalmazhatéak,
akdr tea formdjdban is. Valészintileg ez az oka annak is,
hogy ételeinket fliszerezziik velitk, megkonnyitik azok
emésztését, és kellemes izt adnak nekik. Az alibbiakban
azokat a fliszernévényeket soroljuk fel, amelyek valamelyik
novényi részének gydgyhatdsa is van. A megadott mennyi-
ségek a szdritott ndvényi részekre vonatkoznak.

Borsmenta: A borsmenta levelébdl készitett tea epe-
hajt6, epekivalasztdst fokozo. Epekdvességben nem alkal-
mazhaté. Megfizdskor koptetd hatdsit haszndlhatjuk fel.
Mivel természetes mentolt tartalmaz, igy 4 év feletti gyer-
mekeknél nem alkalmazhatd, mert gégegdrcsot okozhat.
Alkalmazdsa: 2-3 gramm tedbdl 1,5 dl vizzel forrdzatot ké-
szitve. Friss levelét limonddéba téve, kellemesen iidité italt
készithetiink nydron.

Kakukkfii: A kakukkf(i herbdja (virdgzata) fels§ léguti
hurutokban alkalmazhat6. 1-2 grammbdl készitiink for-
rdzatot, mely naponta tobbszor hasznilhaté belséleg. 12
éven aluli gyermekeknek nem ajdnlott.

Majordnna: A majordnndnak a levelét teaként is fSleg
étvagygerjesztéként, gyomorerdsités céljabdl alkalmazzuk.

Zsilya: A zsilya levelébdl készilt tea szdjnydlkahdr-
tya- vagy torokgyulladds kezelésére alkalmas. Enyhe bér-
gyulladdsok kezelésére is alkalmazhat6. Mindkét esetben
2,5 g zsélyalevélb8l 150 ml vizzel kell forrdzatot késziteni.
Ezenkiviil héhullim esetén 4-6 gramm levélbdl készitett
forrdzat csokkentheti a panaszokat.

Szurokfii (oregdné): A szurokf(i levelét és virdgdt meg-
tézis, kohogés esetén alkalmazhatjuk. Egy evékandlnyi

drogot 2,5 dl vizzel leforrdzunk és megisszuk. Ez naponta
3x ismételhetd.

Lestydn: A lestydn |
levelét fhszerként hasz-
naljak, egyes helyeken [
fejfajas elleni borogatdsra
alkalmazzdk tedjit. Gyo-
kerét pedig vizelethajté §
teaként alkalmazhatjuk,
szokdsos adagja napi 4-8
gramm drog, b8séges fo- |
lyadékfogyasztds mellett. |8

Anizs és  édesko- b
mény: Az dnizs és édes- FIW
komény termését szintén
alkalmazhatjuk  fliszer-
ként és gyégynovény- : -
ként is. Elézetesen dorzsmozsirban apritva a termést (igy
jobban kioldédnak a hatéanyagok), majd forrdzatot készit-
ve emésztésjavitd teaként, megfizissal tdrsult kohogés ese-
tén koptetd hatdsu a tedjuk. A két gydgynovénybdl készitett
tednak tejszaporité hatdsa van. Az anyatejbe is belekeriild
hatdanyagok a csecsemdk hasfdjasdt is csokkentik.

Petrezselyem: A fiszerndvények koziil kihagyhatatlan
a petrezselyem levele, hajtdsa, melybdl a népi gydgydszat-
ban vizhajt4, gorcsoldé hatdsu tedt készitenek, azonban ezt
vizsgalatokkal nem bizonyitottik.

Zeller: Ugyancsak gyakran haszndlt a zeller levele, gu-
moja, szdra. A keleti népi gydgydszatban vesekd, hagyuti
fertézés kezelésére is alkalmazzik. Egy érdekesség: egy
nemrégiben megjelent tanulmdnyban a zellertermés kivo-
natdnak vizsgdlatakor megallapitottdk, hogy dézistiiggéen
képes meggdtolni az Escherichia coli baktérium megtapa-
désdt a hugyhdlyagsejteken.

Bazsalikom: A bazsalikom Indidbdl elterjedt novény,
melynek virdgos hajtdsdt haszndljuk fiszerként, a gyd-
gyaszatban pedig illéolajdt alkalmazzdk. A fliszernovényt
emésztési panaszokra, pl. étvigytalansig, puffadds esetén
lehet alkalmazni, ekkor naponta 3 gramm széritott no-
vénybél kell tedt késziteni, f6zetet.

Mint minden névényt, a flszernovényeket sem lehet
korldtlan mennyiségben alkalmazni, egyrészt mert nem ér-
vényesiil igazdn az {ziik. Mdsrészt a bazsalikom ill6olajé-
ban magzatkdrosité anyag van, igy érdemes f8zéskor a
redis mennyiségekhez tartani magunkat, ez nem okozhat
gondot.

Levendula: Bér nem flszernovény, de gyakran tiltetett
gyogyndvény és szorpok osszetevdje a levendula. Ha tedjdt
nyugtaté célra szeretnénk alkalmazni, keskenylevel( leven-
duldt, vagy mds néven francia levenduldt tiltessiink.

dr. Huszdr Zsoltné, szakgydgyszerész
Forrds: Webbeteg. hu
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Egészség

Ezért éebrediink fel killonosebb ok nelkiil

az ejszaka kozepeén

Sokan kiizdenek a problémdval, mégis kevesen tudjik
csak, mi okozza, hogy minden éjszaka hajnali hirom
6ra minden kiilonosebb ok nélkiil koriil felriadnak.
Az okok megtaldldsdért azonban sem az 6rdégiizét,
sem a pszicholégusunkat nem kell elkezdeni 8riilten
tdrcsdzni, ugyanis a kiilonds szokdsért a cirkadidn rit-
musunk és a szervezetiinkben hajnalban lezajlé folya-
matok felelhetnek.

VélhetSen mindenki taldlkozott mdr olyan emberrel a
kozvetlen kornyezetében, aki ha az egész lakds a feje tete-
jére dll is mellette, akkor sem ébred fel semmire az éjszakai
alvds kozben, azonban nem mindenki ilyen szerencsés. Ta-
ldn nem is sejtenénk, de nagy szimban vannak olyanok,
akik minden kiilonsebb ok nélkiil minden éjszaka — sok
esetben hajnali hdrom és négy 6ra kozote — felébrednek,
utdna pedig mdr csak a szerencsésebbek tudnak kénnyen
visszaaludni.

Nem kell azonban megijedni, sz6 sincs horrorfilmekben
megjelend, mindig egy adott idépontban megjelend szel-
lemekrdl és démonokrdl, a felébredés a legtobb esetben az
alvési ciklusokkal magyardzhato.

Az alvési ciklusok, amelyek kilencpercenként valtakoz-
nak, 6t fazisbdl dllnak. Az els fazis az, amikor az ébrenlét-
bél 4tkeriiliink az alvds dllapotdba. A kévetkezében lelas-
sul a légzésiink és a szivverésiink is, majd a harmadik és a
negyedik fdzisban elériink az alvds legmélyebb pontjdhoz.
Ezeket a szakaszokat NREM, azaz gyors szemmozgdssal
nem jird szakaszoknak is nevezik. Végiil az otodik fézis-
ban kévetkezik be az dgynevezett REM-alvds, azaz a gyors
szemmozgdssal, dlommal jr6 szakasz.

Ennek ellenére az utolsé kevésbé mély alvdssal jaré sza-
kasz, azaz olyankor van a legnagyobb esély arra, hogy bdr-
milyen kis neszre, zajra vagy moccandsra felriadunk. Hidba
azonban a kellemetlen ébredés, esetenként ébredések, nem
biztos, hogy az illeté minden egyes alkalomra emlékszik
reggel, amikor felkel. Van, aki azonban nem ennyire sze-
rencsés, és rendkiviil nehezen fordul 4t a masik oldaldra, és
folytatja konnyedén az alvist...

Hajnali harom és négy kozott riadunk fel
Legtobbszor 4ltaldban hajnali hdrom vagy négy éra koriil
ér forduléponthoz a normadl ¢jszakai alvds. A test hémér-
séklete ugyanis akkor kezd el emelkedni, az alvési vigy
csokken, a melatoninszintiink, azaz az alvishormon mérté-
ke eléri a cstcsot, és a kortizol, azaz a stresszhormon szintje
is megnd, hogy a szervezetiink felkésziiljon a napra — igy
ezekben az érakban sokkal konnyebben felriadhatunk.
Taldn meglepd lehet, de mindez nem a kérnyezetiink
hatdsdra t6reénik — igy ezek a mechanizmusok nem a nap

elsé sugarainak megjelenésétdl figgenek, hanem a cirka-
didnritmusunkedl.

Valéjiban tényleg sokszor felébrediink éjjelente, a kony-
ny alvés pedig gyakoribb az éjszaka mdsodik felében, mint
az elalvést kovetden. Sokszor pont a mély alvés fzisa miatt
nem is észleljiik az ébredéseket, de mindez egy kis stresz-
szel kiegésziilve mdr jo eséllyel sokkal éberebbé és ntuda-
tos dllapottd teheti ezeket. Emiatt taldn nem is meglepd,
de a stressz az egyik legfébb okozéja annak, hogy rosszul
vagy nehezen alszunk. Hajnalban pont ez okozhat fejfdjdst,
ugyanis a testiink alapvetd bioldgiai miikodése, kiegésziilve
az alapvetd stresszes dllapottal, j6 eséllyel tényleg felébreszt-
het és dlmatlansdgba taszithat minket a korai 6rékban.

Van megoldas!

Sokan, ha mdr megébrednek, tgy dontenek, megldtogat-
jdk a mosddt — a szakértSk szerint azonban ez kordntsem
ajanlott. Ugyanis ha elhagyjuk azt a helyet, ahol felébred-
tiink, mdar sokkal nehezebb visszaaludnunk, mint ha ott
maradndnk, és azonnal megprébalndnk. Ennek a nyugal-
mi pulzusunkhoz van kéze, ugyanis ha felkeliink, felgyor-
sul a szivverésiink, amelynek a kitérét kévetden tjra le kell
lassulnia ahhoz, hogy esély legyen a visszaalvésra.

Megébredéskor a legtobb ember eldszor a telefonjdt vagy
az 6rdjat nézi meg, ami szintén keriilendd, hiszen ez szo-
rongést okozhat, ami a stressz megemelkedésével csokkenti
a visszaalvds val6szintiségét. Az alkoholfogyasztds sem java-
solt, hiszen annak ellenére hogy egy-két pohdr italt kovetd-
en kénnyebben dlomba meriilhetiink, mdr nem biztositja
az éjszakai pihentetd és nyugalmas alvast. Ennek az az oka,
hogy az alkohol megakadalyozza, hogy a triptofin — egy
aminosav, amely segit az alvdsban — eljusson az agyba.

Vélhetben lassan mdr minden olyat felsoroltunk, ami
miatt ugy gondolndnk, hogy nyugodtabban alhatunk, az
alvdsszakérték abban is egyetértenek, hogy a megfelel$ hé-
mérséklet is rendkiviil fontos az alvds szempontjabdl: az az
optimdlis, ha 18 fokra tekerjiik le a termosztdtot.

Ugyan alkohol és mosd6 nélkiil elég nyomaszténak téi-
nik a pontos id4t sem tudva a hideg, sotét szobdban gub-
basztani, mdsnap talin mindenki hélds lesz magdnak, ha
megfogadja ezeket a tandcsokat.

Forrds: Index
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Egészség

Reggel vagy este kell furodni?

A tudomdnyos lldspont szerint este, de nézziik, miért is.
Olyan egyszertinek tinik a vélasz: amikor akarunk. Koz-
ben az embernek az is eszébe jut, hogy ,nehogy mdr ezt is
megmondjak”, errdl nincs sz, csak épp a tudomdnynak
is van véleménye a témdrdl. Jol tessziik, ha meghallgatjuk.
El8szor persze azt is tisztdzhatjuk, mi a jobb, a fiirdés
vagy a zuhanyzds. Rezsiszempontbdl biztos, hogy a zuhany,
de valdszintileg higiéniailag is, hiszen jobb a koszt lesbli-
teni, mint dagonydzni benne. De akinek nem inge, ugye.

A tudomany szerint

A tusoldssal kapcsolatban egyértelmien elkiiloniilnek a ti-
borok: este vagy reggel. Az esti tusoldsra szavazok szerint
nincs is jobb egy finom napzdré zuhanyzdsnal, ami ellazit,
megtisztit, és mdr fel is készit az illatos és pihentetd éjszakai
élményre. Akik a reggeli tusra eskiisznek, fel sem tudnak
élénkiilni korai vizpergetésiik nélkiil, ledobjdk a pizsamit,
és egybdl fordulnak be a zuhany ald még féldlomban — ha
igazdn profik, a hideg-meleg vizet is véltogatjak a tus alatt.

Es mit mond a tudomény? Az esti zuhanyra szavaz, egy-
szerlien azért, mert jobb, ha a nap végén megszabadulunk a
lerakédott szennyezédésektdl. A bSriinkon élé mikrobakkal,
a mikrobiomunkkal ugyanis baktériumok és szennyezédések
keverednek. Nemrégiben késziilt el a Human Microbiome
Project, egy hatalmas globlis vallalkozds, ami a mindenna-
pi életiinkben minket kiséré mikrobdk teljes komplexitdsit
térja fel. Pontosabb genetikai szekvendlds mellett tobb mint
500 kiilonféle fajt tudott azonositani csupdn a bériinkon.

Mikrobiomunk baktérium-osszetétele egyediildllo, ezért
egyes tuddsok ,,mdsodik genomként” irjik le. A mikrobi-
om a testrészek fiiggvényében is véltozik: egyes testrészek
tele vannak élé organizmusokkal, méshol kevesebb taldl-
haté. A legtobb baktérium elény6s szimunkra, szimbidzis-
ban él a testiinkkel, de vannak, amik kérokozéként visel-
kednek, és gyengitik a védekez6réteg egyensilydt.

AZ ESTI TUSOLAS AZERT IS FONTOS, MERT
A HELYEK, AHOL NAPKOZBEN ELOFORDU-
LUNK (MUNKAHELY, TOMEGKOZLEKEDES,
BOLTOK) TELE LEHETNEK KAROS BAKTERIU-
MOKKAL, AMIK LETELEPSZENEK BORUNKON.

A megoldds a zuhany lehet, mdr csak azért is, hogy az
dgy ne legyen baktériumfészek, hanem segitse el8 a bér ¢j-
szakai regeneraldddsit.

Esti relaxalas

Az esti zuhany ellazit, ha nem tdl forré a viz, akkor ugyanis
megemelkedik a testhémérséklet, és nehezebb lesz elalud-
ni. A reggeli zuhanynak is vannak azonban tudomdnyosan
aldtdmasztott elényei, ilyen a vérkeringés serkentése, ami
energidt ad, de csak akkor, ha hiivés a viz — nem jéghideg,
de annyira hiivos legyen, hogy ne akarjunk sokdig alatta
allni.
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Ha ilyen jé reggel is, este is, akkor arra gondolhatndnk:
otvozziik a kettdt, és tusoljunk kétszer, reggel és este is. De
ez nem j6 otlet, tul sok vizet fogyasztandnk, és a villany-
szdmla is nagyon megugrana. Rdaddsul a bér sem oriilne
neki, mert a sok 6blités gyengitené a mikrobiomot.

A viz hémérsékletét tekintve nincs nagy meglepetés: ne
legyen se til meleg, se tdl hideg, a meleg ugye megneheziti
a pihenést, a hideggel meg az a baj, hogy felélénkit, de a
hdm pérusait és szdveteit is dsszehizhatja, igy meggatolja a
megfeleld hidratdldst.

Képben mondom él.. ..

SOSE BECSULD ALA
A KIS LEPESEK JELENTOSEGET
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Jatékok egykor
és most

Régen a gyerekek minden jdtékszert maguk, esetleg sziile-
ik, id8sebb testvéreik készitették. Szinte minden fellelhetd
anyagot felhasznéltak ehhez, pl. a szdrnyasok mellcsontjé-
bol 6krot fabrikdltak, s legfeljebb a bucstikban, vdsirokon
kaptak jétékot. Csak a XIX. szdézadban jelentek meg a ji-
tékboltok.

Szép Erné a ,Nem volt jitékom” cim( versében felso-
rolja, mi minden utdn vdgyakozott kisgyerekként:

,Ponnilovon sose tiltem, ...Kis biciklin se repiiltem, ...
Nem volt szép kis kerékpdrom,... Nem volt képes mesés-
konyvem, ... Sohase volt szines kockdm, ...Kis kastélyom,
kis tornyocskdm,...Kis hajécskdm, kis vasttam, ...En
nem kaptam kardot, csakét, Szép sirgaréz messzildtoe...”

Elevenitsiink fel néhdny jdtékszert és jdtékot a sajdt,
vagy felmendink fiatalsdgdbol.

Télen a fidk banddkba ver8dve mentek a befagyott ta-
vakhoz, técsdkhoz cstszkdlni, korcsolydzni. A lanyok csut-
ka-, csuhé- és rongybabdkkal jatszottak, a kicsik kukori-
cacsutkdbdl épitettek tornyocskdkat. Tavasszal és nydron
virdgkoszorut lehetett fonni, flizfasipot, bodzapuskdt ké-
sziteni, bodzabokor kibelezett 4gabdl. A hozzdvalé golyét
vizbe 4ztatott, jol Gsszenyomkodott kenderbdl gyurtdk.
Népszerti volt a cstzli is, aminek markolata egy villa ala-
ki 4g, rajta két gumiszalaggal. A kavicsot egy hosszikds,
kerekitett bérdarabba helyezték. Ez dltaldban egy elnytitt
bércipd nyelvébél késziilt.

A bigézés lényege, hogy egy, két végén kihegyezett fics-
kit, a bigét kell tit6fdval eltaldlni. Az Gitéfaval rdiitnek a
bige egyik végére, mire az felrepiil a levegdbe, ekkor kell
Ujra eliitni, minél messzebbre. A papirsirkdny nddkeret-
re erdsitett csomagoldpapirbdl késziile, s kedvezd széljards
esetén magasra szdllt.

Akdr zenekart is ssze lehetett volna dllitani a hdzilag
barkdcsolt ztgattydval, kerepldvel, flzfasippal felszerelt
gyerekesapatbdl.

Karikahajtds, ugrékotelezés, zsinérjdték — egyikhez sem
kellettek driga anyagok, kellékek.

A labdaiskoldt fal mellett jitszottdk. Elészor kée kézzel
a falhoz dobtdk a labddt, majd elkaptdk. A kovetkezd do-
béskor tapsoltak is egyet, és igy tovdbb, egyre nehezedd
feladatokkal.

Bér egyes feljegyzések szerint jojéval mdr i.e. 500-ban
is jétszottak gyerekek, mdig toretlen karrierjét az 1920-as
évek tomeggyartisdnak koszonheti.

Az lgyességi jatékok sordba tartozik az ugréiskola is.
Felrajzoltdk, példdul a homokba egy bottal, vagy az asz-
faltra krétdval az ugrédiskola kockdit, majd a jétékos, kavi-
csot dobdlva a kockakba, fél libon végig ugrdlta az alakza-
tot. Ha vonalra lépett, vagy rossz helyre dobta a kavicsot,
~megbukott”.

J6l ismert jétékok ma is a btjécska, a fogdcska, az ,erre
csordg a did”, a szdamhdbord.

Sok régi jéték ma mar muizeumok féltve 8rzotr darabja.

A leg6sibb és legelterjedtebb jdtékszerek kozé tartoztak
a babdk, amelyek mér az 6korban is léteztek. Agyagbabdk
is fennmaradtak, amelyek kezét és 1dbdt zsinérral erdsitet-
ték a testhez, igy mozgathaték voltak. Készitettek fibdl,
viaszbdl, terrakottdbdl, alabdstrombdl, papirbdl és késébb
porceldnbdl is babdkat. A szép, szines babaruhdk a felnét-
tek ruhatdrdt mdasoltdk, igy a babdk az adott kor divatjdrél
is arulkodnak. A babahdzak pedig a korabeli lakdskultd-
rarél adnak képet. A papirbdl késziile babahdzak viszony-
lag olcsok voltak, igy a kispénziliek is megvésdrolhattdk.
A gyermekek pedig otthon megfesthették a babahdz be-
rendezését.

A babdknak és egyéb, régi jatékoknak dllandé kidllitdsi
helyiik van az orszdgban, igy Kecskeméten, a Szérakaté-
nusz Jdtékmuizeumban és a székesfehérvdri Hetedhét Ja-
tékmizeumban. Ez utébbi 18-19. szdzadi jatékokat mutat
be, Moskovszky Eva és édesanyja, Auer Erzsébet Magyar-
orszdgon egyediildllé és Eurépdban is elismert jacékgytij-
teményével. Miniat(ir tirgyakkal berendezett babaszobdk,
apré jatékok, kiilonféle kirakok és tdrsasjitékok, hajok,
mozdonyok és més térgyak ldthatdk az dllandé kidllitdson,
melynek darabjait a Moskovszky csaldd 70 év alatt gytij-
totte Ossze. Itt a legrégebbi babdk és jatékok az 1700-as
évek babakészitd mestereinek munkdi. A mintegy négyezer
darabbdl 4ll6 gylijtemény kiilonosen értékes darabja egy
Napéleon kordbél szirmazé baba, aminek életkordt a haj-
viselete alapjdn hatdroztdk meg.

Napjainkra mdr kozel hatvanezer muzedlis éreékd da-
rabot &riz a Szérakaténusz Jatékmuizeum, kozottik az
Gsi eredetll csigacsont-jdtékokat, amelyek az dllatok hdtsé
ldbdnak iziiletében 1évd csigacsontbdl késziiltek, egyszeri
népi jatékokat, valamint a polgdri vildg mives kiviteld gydri
jtékait, s a hazai iparmiivészet egyedi jatékszereit.

A jatékmuzeumok ldtogatdsa minden korosztdlynak él-
ményt nydjt: nosztalgikus érzéseket, vagy a racsoddlkozds
oromét.

Szddvdri Lidia
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Bajor Imrére
emlékezink

Bajor Imre meghatdrozé alakja volt a szinésztdrsadalom-
nak, ahogy a tévészakma is sokat kdszonhet neki. A szinész
1957. mircius 9-én litta meg a napvildgot Budapesten, és
egész hamar megtaldlta a helyét, 19 évesen mdr az Allami
Déryné Szinhdzban jdtszott. Kiilonosen sokat koszonhe-
tett a Jészai Mari-dijas Verebes Istvannak, aki a Haj6s utcai
Balettcipd nev(i mulatéban fedezte fel, majd neki koszon-
hetden a Jdtékszinben is szerepet kapott egy darabban.
Szdmtalan szinhdzi szerep kot8dik a nevéhez, a leghiresebb
mind kéziil a Mdgnds Miska cim( operettben val6 alakitisa,
amelyben Miska bérébe bujt — dm egészségiigyi gondjai mi-
att végiil 2010-ben dtadta mdsnak a szerepet. Osszesen 43
darabban tint fel a palyafutdsa sordn, 4m sokszor beszdmolt
réla, hogy minden el6addsa elétt ugyanugy izgult, ezt egyal-
taldn nem tudta levetkézni magdrdl az évtizedek alatt.
Létezik egyfajta elvdrds velem szemben, amelynek meg
kell felelnem. Minden este meg kell nyerni a kzonség szi-
vét, hiszen mindig mdsok {ilnek a néz8téren. Szinre 1épés
elétt nap mint nap izgulok, de ez j6 fajta stressz. Ha mar
nem lenne, akkor abba kéne hagynom a pélyit — mondta
akkor a szinész, aki még a Hyppolit, a lakdj 250. el6addsin
is ugyanakkora ldmpaldzzal 4llt szinpadra, mint az els6n.

A hatér a csillagos ég

A Hyppolit, a lakdjban nyujtott szereplésének készonhette
egyébként azt is, hogy a Szomszédok atyja, Horvith Adém
megkereste 6t, és felajanlott neki egy szerepet, igy 1990-
t6l kezdve hdrom éven 4t egy meleg néi fodrészt, Oli urat
jdtszhatta a széridban, aminek héla az egész orszdg meg-
ismerte, és beindult a szekér. Sorra jottek a tévés, filmes
felkérések, amiknek Bajor eleget is tett. S8t, Oli ur egyik
hires monddsa, a Csokozon, olyan legenddssd valt, hogy
egyik 6ndllé estje is ezt a nevet kapta, jdrta vele az orszdgot.

A néz8kozonség azonban leginkdbb a Heti Hetesbdl is-
merhette meg, amelynek olyan ikonikus szerepléi voltak,
mint Hernddi Judit, Gélvolgyi Janos, Farkashdzi Tivadar
és Verebes Istvan. F6képp Gdlvolgyi volt az, akivel kiilonos
kapocs alakult ki kozottiik. Egy hullimhosszon voltak és
még a humoruk is annyira megegyezett, hogy teljesen ter-
mészetesnek hatott, amikor ugrattdk egymist.

Bajor egy interjiban arrdl is beszdmolt, szerinte mi mi-
att valt ennyire sikeressé a Heti Hetes, ami hossza évekre
bebetonozta magit a legnépszer(ibb misorok kozé:

Tudja, miért olyan sikeres a Heti Hetes? Mert ismert
emberek beszélgetnek. Beszélgetnek. Ma olyan, hogy be-
szélgetnek emberek, nos ilyen nincs. Egyszer(ien nem
tilnek le, nem taldlkoznak. Ezeréves jobardtok, akik soha
nem vesznek Gssze. Egész egyszertien 6t perciik nincs erre,
mert rohannak a megélhetés utdn, teljesen 6riilt médon.

A Heti Hetesben egyébként gyakran élcel6dtek az alko-
holproblémdin is, amirdl tobb interjiban is észintén be-
szélt, és elismerte, szokott inni. Mint kordbban mondta,
az 6t ér6 dllandé stressz miatt kezdett el italozni, s6t ciga-
rettdzni is, mivel le akarta vezetni valahogy a fesziiltséget.

Igen, idénként iszom. Alsigos lenne azt mondani, hogy
nem, pline egy ilyen szakmdban, ahol mindennap névna-
pot, sziiletésnapot, meg ilyen-olyan jubileumot tinnepe-
link. A régi nagy szinészkollégik is dllandéan ittak, csak
mindig letagadtdk. Tulajdonképpen mindenki ivott.

— magyardzta akkoriban, illetve azt is hozzitette, 6 volt
az els6 Magyarorszdgon, aki be merte vallani, hogy a szin-
hazban a biifé és a pénztdr érdekli a legjobban, ezért egy
fegyelmit is kapott. Akkori 4llitdsa szerint legalibb 35-6t.

Bajor a Szomszédokhoz hasonldan vicces karaktert
alakitott az RTL Klubon futé Pasik! cim( sorozatban is
2000-2003-ig, amelyben szintén a Hernadi-Gélvolgyi—
Bajor-triumvirdtus meritette ki a humorfaktort.

A tévés szereplések mellett Bajor a rddi6ézdsban is reme-
kelt, a Rididkabaré cim@ mtsor — ami a Kossuth radién
fut azéta is — oszlopos tagjavd valt. Sét, a filmezés terén is
nagyot alkotott. Szerepet kapott tobbek kozott a Meseau-
t0, az Egy szoknya, egy nadrdg, illetve a Le a fejjel! cim(
alkotdsokban is, utébbiban egyébként szintén Hernddi Ju-
dittal és Gdlvolgyi Janossal egytitt alakitott.

Bajor Imre egész életében olyan szerencsés helyzetben
volt, hogy kivdncsiak voltak rd az emberek, igy szimtalan
felkérést kapott, 4m azt 8 sem gondolta, hogy egy szempil-
lantds alatt fog munkaképtelenné vélni. 2009-ben ugyanis
eltorte a bokdjit, amibél nem tudott olyan gyorsan fel-
épiilni, mint arra szdmitott, igy szinhdzi és tévés szereplé-
seit is le kellett mondania. A kialakult helyzet depresszids
dllapotot idézett elé néla, ami kikiiszobdlhetd lett volna,
ha tud dolgozni, de sajnos erre képtelen volt.

Két évvel késébb kimeriiltség miatt keriilt kérhdzba, dm
akkor kideriilt, hogy a vérnyomdsdval sincs minden rend-
ben. 2014-ben megtudta, hogy agydaganata van, igy djra
kérhdzba kertilt. Bér egészen Kindig elment, hogy a hagyo-
ményos kezelések mellett egy ottani orvos is segitse gyogyu-
lasdt, dm végiil nem kezelték. 2014. augusztus 6-4n vdratlan
hir érkezett: Bajor Imre 57 éves kordban elhunyt.
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Szocialis gondoskodas Gyongyoson 2.

2022. oktéber 28-dn tette kozzé a Magyar Posta, hogy
mely postahivatalokat zdr be ,,ideiglenesen”.

Gyongyos kozigazgatdsi korzetében a Mdtrafiiredit és a
Gyongy6s, 2.sz. Postdt, amely a ,Nyolcvanasi lakételep”
egészét, de valdjiban az egész vdrost érinti.

A lakételepen zommel idések, egyediil €18k, egészség-
tigyi/szocidlis gondoskoddsra szorul6k éliink.

Hosszu évek alatt — sz6 szerint percekért/megallékért/
ttvonalért — aprolékos kiizdelem eredményeként alakitotta
ki a Viros Onkormdanyzata a Volinbusszal a helyi kozle-
kedési rendszerét, amely megprébdlja jobban figyelembe
venni, hogy a Nyolcvanasi lakételepen élék — rdszorultak
- eljussanak a vdrosba ill. eljussanak a Kérhdz- és Rendeld-
intézetbe s vissza is tudjanak jonni tdmegkozlekedve.

Ebbe bele volt kalkuldlva a 60 (!) éve mikodé Gyon-
gyos, Szovetkezet Ut 2.sz. alatti 2.sz. Posta is.

A kihasznélatlan” — dltalinos mindsitést kapott hivatal
tobb alkalommal helyettesitette a jobb feltételek kozote és
nagyobb létszimmal dolgozé 1.sz. Postdt annak ledlldsa-
kor, a hosszt vdrakozdsi idé miatt inkdbb ide jottek dolga-
ikkal a vdroslakok. A korzetes képviseldk figyelembe vették
a lakossdg igényeit és téritésmentes parkoldk is mindig ren-
delkeztek tires hellyel.

El8fordult — kisegitésként — a 2.sz hivatal dolgozéi ké-
ziil elvezényeltek embereket és a hivatal vezetdje és egy dol-
goz6 biztositotta és hajtotta a forgalmat.

[gy ért minden itt lakot teljesen vdratlanul, hogy kihasz-
nilatlansdg dltalinos indokkal — a mintegy 40 % éllami
tulajdonban 1év§ cég bezdrja.

Ezéltal gyakorlatilag ellehetetleniil az itt él6k napi élete,
hiszen mintegy 2.3 km-t kell gyalog megtenni a feljutdshoz
és ugyan ennyit vissza az 1. sz. Postdhoz.

A Gyongyosi Képviselé Testiilet — nyilvdnosan kozve-
titett — rendkiviili Testiileti Ulésen (egyhangt szavazissal)
megbizta a Vdros Polgdrmesterét a tdrgyaldsokra. Ugyanigy
minden varidciét felajdnlott — javasolt, a heti korldtozott —
3 napos nyitvatartdssal kezdédden.

A kormdnyzati elvondsok és valétlan hivatkozdsok el-
lenére a Grémium a sz(ikds anyagi koriilmények ellenére
felajanlotta, hogy fizeti a 2. sz. Posta rezsikoltségét is teljes
részben vagy 50 %-ban. Ez szdmomra azt jelenti, hogy a
saldtatorvénnyel a szocidlis elldtdsbél 6nmagat kivoné 4l-
lam helyett még fizet a viros mintegy 28.000 éllandé la-
kosa érdekében.

Nyomatékositandé a lakossdg véleményét elészor Mdt-
rafiireden majd a 2. sz. Postdnal volt aldirds gy(ijtés és ,.em-
lékezés”.

Nekem meghaté volt, ahogy a 2. sz. Posta ,,régi” dolgo-
261 is eljotrek — tapssal fogadtuk Olket és a gyors beszélgetés
sordn kideriilt, emlékeznek rdnk, idésekre, nyugdijasokra,
egyediil élékre.
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Misik ilyen meghat6 része volt az eseménynek, amikor
ismertetésre keriilt az Onkormanyzat Képviseld Testiileté-
nek egyhangt dontése és a szervezd/rendezd megkdszonte
a dolgozdk munkdjdt — spontdn vastaps volt — mert bizony
a postahivatalban dolgoztak.

Ennyit tehettiink és ennyit tehet a Gydngyos Vdrosi
Onkormanyzat ill. Képvisel6 Testiilet a viros lakéiért, idé-
seiért — raszoruljaiért.

Borsi Miklos
nyugdijas,
Gyingyos

Gdspdr Kldra: Jitsszunk békét!

A jdtékpuska ropog, villog a fiii kezében.

— Bumm! Bumm! Meghaltdl! — kidltja keményen.
Gybzelmi mdamortdl ragyog az arca,

nem érdekli 6t az ellenség fijdalma.

— Na, dllj fel! Kezdjiik el djra!

En erre futok, és te szaladj amarra!

Most lehetsz te a jo, és én leszek a gonosz!
Ki akarsz lenni: ukrdn vagy orosz?

— En magyar maradnék, ezt a nyelvet értem,
és nekem te ne legyél az ellenségem!

Arra kérlek inkdbb jdtsszuk el a békét,

és halkan lopdzva lessiik meg a fecskét!
Csodds, ahogy gondosan fészkét épiti,

a sdrgolydkat szorgosan az eresz ald teszi.

— Jaj, veled semmit sem lehet!

Békét jitszani? Jol elvetted a kedvemet.

Sose hallottam még ilyen unalmasat.

Legaldbb a fecskék ellen legyiink mi a rohamesapat!
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A sziirke hétkoznapok apro csodai

Egy napfény(i délelétt a Fétéren nézelddtem a meleg verd-
fényben. Kérbe pillantottam a téren, s a szemem 4tsiklott
az erkélyeken, fékon, virdgokon. Arcok tintek fel, alakok
mozogtak. Gondoltam, hogy minden pillanatot meg kell
élnem. Oda kell figyelnem az apré jelekre. Mikozben ezen
gondolkoztam, meglittam egy anydt hdrom gyermekével.
Faké arcdn szomordsdg iilt. A legkisebb fid lasst, kon-
centrdlt mozdulatokkal, tipegve haladt. Szoborszer(i arca
mozdulatlan volt. Anyja kezébe kapaszkodott, mint vala-
mi mentSkotélben. Szemét a Napra forditotta, valdszindg,
érezte a fény csillogdsdt. A téren 1évd rdcsos padok egyikére
tiltek, és a kicsi rogton anyja 6lébe siippedt. A nagyobbacs-
ka az anyja karjan fesziil§ fonott kosdr felé nytlt. Ehes va-
gyok — mondta hangosan. Sziiléje egy mozdulattal jelezte
akaratdt, majd késébb ehetsz beléle, mondta. De a gyerek
Gjra prébalkozott, és taldlt! Egy édes vajas siiteményt vett
elé egy barna papirzacskébdl. A mélyen cukros illatfelhd
szerte-szét hullimzott. Az eleven kis ajkak felkésziiltek,
de csak egy—két harapds volt. Majd otthon a tobbiekkel
folytatjdtok, szlt a parancs. A gyerekek szomortan nézeék
anyjukat. A kicsi pdrnds, érzékeny kis ujjaival végig simi-
totta anyukdja arcét (leolvasta), kozben érezte érzéseit. O
ldtdssériile. A barndra festett rdcsos padok kozben meg-
teltek, sok ember iilt egymds mellé. Bezdrkéztak maguk-
ba, szétlanul rejtéztek. Pedig mindenki rejteget egy—egy
regényre valé anyagot. Bardtsigosan tekinthettek volna
a mésik emberre. Nem ostromoltdk egymadst, pedig csak
egy mosoly is tépldlja a jéindulatot. Néhdnyan a mobiljuk-
ba hajoltak és a fejhallgatékbdl elétortek a rekedt dobok
hangjai. Néhdny fiatal arcukat osszepréselve babraltdk a
kiityiiket, beszédnek nyoma sem volt. Ok is unalmas tét-
lenségben vesztegeltek. Megjegyzem: a maginy komfortz-
6ndja veszélyes is lehet.

Azt hiszem, mi emberek tdrsasigra teremtettiink, nem
individualitdsra. E csendes litktetésben valaki kipukkasz-
totta a rigdgumijdt. A gyerekek joiziien kacardsztak ezen.
Majd djra feler8sodott a siitemény irdnti vigyéddsuk. Mi-
kor ehetiink? Nagyon éhesek vagyunk — szinte kiabdltak.
Ekkor vératlanul egy 8sz haju férfi feldlle és a kis csaldd
felé indult. Fiatalosnak tiint, ldgysig volt az arcdn. Termé-
szetesnek ldtsz6 mosollyal koszontott. Valészind, hogy 6t
is utolérték az évek, életének nagyobb része mdr a muleé.
Odalépett az anydhoz, és kérte, maradjanak még, néhdny
percre elmegy, de nemsokdra vissza fog jonni. Nagyon
kérem, vdrjanak meg. A gyerekek mdr nagyon nyugtalan-
kodtak, de hip-hopp vissza is érkezett kezében egy oridsi
tiska édes, vajas siiteménnyel. Amikor elment, még idegen
volt. Megmutatott valamit magdbdl, megnyitotta a lelkét.
Fogadjik el t8lem — mondta kedvesen. Szivének mélyén
megérezte, hogy jot tegyen velilk. Az anya gyanakvdan
méregette, majd kellemes nyugtalansdg rezzent 4t testén.
K6sz6n6m, nagyon szépen koszonjilk — mondta. Koz-

ben az arca mosolyra hizédott és rajta felejtette a férfin
a tekintetét. Akik lactak, tanti lehettek a feltétel nélkiili
szeretetnek. Szeretetével megtaldlta a szivitkhoz a kulcsot.
A kis lurkék viddman faltak, éles kis fogaik gyorsan firdd-
tak bele a siitikbe. A legkisebb volt a legtiirelmesebb. Az 8
kezében is ott illatozott a finom siitemény. Ok megéleék
egylitt a boldog pillanatot. Ez is a sziirke hétkoznapok apré
csoddja volt.

Az énzetlen segités boldoggd és szabadd4 tehet. Eljiink
nagylelkli kapcsolatban mdsokkal. J6 lenne, ha képesek
lennénk elgondolkodni mdsok életén, és nyitottnak len-
ni mésok felé. Ugy gondolom, ne hanyagoljuk el azokar,
akik igazdn megérdemlik figyelmiinket: a szeretteinket.

Fehér Levente
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Riersch Zoltan

Sziiletett 1948-ban, egy mindszenteki kodos hajnalon, a
miésodik vildghdbort utdni fényes szell6k ideoldgiai vihara-
ban, a Kis-Balaton l4ba alatt, a Karosi hegyek drnyékaban
dlmosan csorgedez6 Mosé patak partjitdl éppen egy vers-
nyire, a festdi kornyezetben, és néha dlmos nyugalomban
él6, 4m identitdsdra, torténelmére, hitéletére, kulttrdjira
és sportjara méltdn biiszke, vasdr és tinnepnapokon tiizol-
t6-zenekaros és cigdnyzenés Kiskomdromban.

Teremtdje és sorsa gy akarta, hogy éveit és életét meg-
ossza a mdra Zalakomdr névre keresztelt sziil8faluja, ké-
s6bb Zalaegerszeg, majd harminc évig mdsodik sziiléfa-
lujdnak tekintett Murakereszttr, kézben Budapest, és az
eszmélés kezdete és a vég dllomdsa, Nagykanizsa kozot.

Segéd, és betanitott munka, sportvezetés, sportszerve-
zés, népmuvelés, munkaiigy, irodavezetés és egyéb hiva-
talnokoskodads, tdincpedagdgussdg, Gjsdgirds, és valamilyen
luciferi mételyként, sok-sok foldi nyavalya, szenvedély, be-
tegség, gyermeke, felesége temetése voltak ttitdrsai.

Id8skordra tizenegy unokdval, ketté dédunokaval, s ta-
ldn mér egy 2002-t8l 2014-ig tarté 8szi szerelemmel en-
gesztelte ki a Janus arcd sors. Azdta a nagykanizsai Nyug-
dijas Hdz egyik apartmanja az otthona.

Eletét, ha szakaszokban is, de végig kisérte - nagy és vég-
zetes szenvedélyként - az olvasds, a legtobbszor autodidakta
tanulds, a mindent befogadds és megismerés, s mindezek
kovetkezménye, a megtapasztalt, megélt, megharcolt emo-
cids és filozofikus gondolatok megfogalmazisa, leirdsa, és
kozzététele. Ujségiréként, szerkeszt6ként, iréként, kolts-
ként, esszéistaként, publicistaként. Emberként, bardtként.
Férjként, szeretéként. Apaként, nagyapaként. Tanitviny-
ként és tanitéként.

Ujsagiréként szerkesztette a Krénikdt, a Monitort. Fele-
185 szerkesztdje volt a HetiMix Magazinnak, és a Dél-Za-
lai Civil Népujsignak. De megjelentek irdsai mds, t5bb,
zalai és orszdgos napilapban, kulturdlis folydiratban, - pl.
Zalai Hirlap, Kanizsa Ujség, Régiés Magazin, Pannon Tii-
kor, Kldris, Lyra, Kldris, Buvépatak, Magyarerd, Monitor,
Tudatos Magazin, tobb hazai és nemzetkozi, féleg erdélyi
honlapokon.

Szémtalan helyre hivtdk, hivjdk msoros estre, ir6-ol-
vasotaldlkozora. Verseivel, irdsaival szerepelt mdr pl. Zala-
szabar, Zalakomar, Murakeresztar, Mikldsfa, Rédics, Liszé
kozségekben, Gyomrd, Letenye, Csurgd, Nagykanizsa vé-
rosokban, de kéteteivel tobbszér bemutatkozott mar Bu-
dapesten a Krady Szalonban, a Zila Irodalmi Kdvéhdzban,
a Févdrosi Szabé Ervin Konyvtdr Edtvos konyvtdraban, és
a Sashalmi konyvtdrdban.

2002-ben az interneten, a HetiMix Internetes Maga-
zin, a Szuperinf6 és a Computeria segitségével, nagysikerd,
orszdgos novella és verspalydzatokat szervezett és szerkesz-
tett. A beérkezett, s olyan kompetencidk, mint Pék P4l, dr.

Ordog Ferenc, dr. Markus Ferenc, Fa Ede, id. Lehota J4-
nos, Kardos Ferenc, a Kanizsa Mihely koltdi altal zstrizett
palyamiivek fészerkesztbjeként és kiaddjaként bdbdskodott
az igy sziiletett versek és novelldk antol6gidindl. Pl. Meta-
morfézis, Almok, Lélekirék.

Megialmodta, (2003) megszervezte, és vezette zalai irék
és kolt6k kozremikodésével az elsd Szertics Laszl6 Irodal-
mi Alkotétabort, de felelds szerkesztéként kozremiikodort
tobb koltészet napi, és egyéb kulturdlis és sport rendezvé-
nyen.

Irodalmi kurzust vezetett hdtrinyos helyzetd gyerekek
multi - kulti tdbordban (2009. Nagykanizsa)

Tagja volt a Kanizsa Miihelynek, a Zalai [rék Egyesii-
letének, és a Magyar Ujsdgirék Orszigos Szovetségének.
Alapité elndke az Aranyecset Irodalmi, Eldadémiivészeti,
Képzémivészeti és Zenei Egyesiiletnek. Jelenleg is tagja
a nagykanizsai Civil Kerekasztalnak, a budapesti Krudy
Gyula Irodalmi Kérnek, Napfény Rékbetegek és Hozzdtar-
tozdi Egyesiiletnek, a Mozgaskorldtozottak Egyesiiletének.
Titkdra a Takdcs Ldszl6 Irodalmi Kornek.

Eddig megjelent dnall6 kotetei:

— Néha téved a kolté (2002)
Murai szél (2004)
— Kicsi kéz simul s kérges tenyérhez (2005)
Petréleumldmpdk drnyékdban (2006)
Barackvirdg ivadéka vagyok (2008)
Arcomba hajolnak a csénd 4gai (2008)
Fészket raktam Jézus tenyerében (2009)
Amig van idém (2009)
— Oszi kénnyek nélkiil (2010)
Murétdl a Potyli — partig (2010)
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— Az id§ fogsdgiban (2012)

— A boldogsig hangja (2015)

— Emlékeimben keresem a menedéket (2015)

— A régi héz el6tt esti csendben (2018)

— Tdzre lobban bennem az elmulds (2020)

— Egy vagyok a végtelennel

Negyvenhdrom antolégia, kozitk a Kanizsa Antolégia
tarsszerzéje. A Raszter Konyvkiadé segitségével 2004 év-
ben kiadott Minden idék csékja cimii antolégidban Falu-
dy Gyoérgy zstirizte versét. [rdsait t5bb nyelvre (eszperantd,
német, romdn, flamand, lengyel) leforditottdk.

— Megosztott Primavera — dijat kapott 2005-ben,

— Mosoly — dij 2009-ben.

— 2008-ban Krudy Diszoklevél.

— 2009-ben Budapesten a Kridy Gyula Emlékbizott-

sdg a Kéhli Szalonban,
— Kridy Gyula egykori torzshelyének disztermében
— Kridy dij bronz emlékéremmel tiintette ki.

Riersch Zoltdn:
Napfényes sorsban
(Kanizsai rdkbeteg bardtaimnak)

Napfényben fiirdik lelkiink,

az Urban napfényes az életiink.
Sorstdrs, jo bardt, emlékezz rdnk,
ha egyszer mdr nem lesziink.

Ma még a bajban is
»nap-borzolt” végzetiink,

s ha fdj is itt ott,

ha fiij is az dszt-suttogd szél,
reszkethet beteg keziink,

mi nem adjuk fel:
konnyeinkben is mosolyog
néha rettegd szemiink!

Bardtaink,

a sorsunk bdr kizis,

néhdny tdrsunk mdr

a felhék folort distokos,
megpihenve a végtelen
csillagok csendjében:

mi szeretetben, bizakodva
éliink, napi sorsunk, Isteniink
konnycsepp tengerében.

Nagykanizsa, 2022. oktéber 21.

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 vesszUk figyelembe,

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

4+ Automatikusan atvallalasra kerdl 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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Kezesseg es adostars: tisztazzuk

a kiilonbsegeket

Hitelfelvételnél a banknak és nekiink, mint adésnak is az
a célunk, hogy a felvett osszeget vissza tudjuk fizetni. Ha
hitelt szeretnénk felvenni, a kezesség a legdltaldnosabb biz-
tositék a bankok szdmdra. A bank ezzel tudja csokkenteni a
kockdzatait, valamint alacsonyan tartani a hitelek torlesztd
részleteit. De mit véllalunk, ha addstérsak vagy kezesek le-
sziink egy hiteliigyletben?

Mikor van sziikség addstarsra vagy kezesre?
Az adéstdrs és a kezes is biztositékként szolgdl a bank részé-
re, akik arra véllalnak feleldsséget, hogy ha a hitelfelvevd
nem fizet, segitséget nytjtanak szdmdra az addssdg visz-
szafizetésében. Eppen ezért a hitelképesség vizsgélat alatt a
bank elemzi az igényl6 anyagi helyzetét, és ha sziikségesnek
tartja, a pénzintézet kérheti ad6stdrs bevondsit.

Az aldbbi esetekben lehet rd sziikség:

— alacsony jovedelem,

— a hitelfelvevd életkora nem megfeleld (tul fiatal vagy

tal idés),

— nem nyolcérds vagy nem bejelentett munkaviszony,

— rendszertelen foglalkoztatds,

— véllalkozdk esetén még lezdratlan elsg tizleti év.

Hitelfedezeti biztositékok
Hitelfelvételkor igyekezziink évatosan megitélni hiteltor-
lesztési képességiinket, és csak akkora dsszegben vegytink
fel hitelt, melynek havi torlesztését biztonsiggal teljesiteni
tudjuk majd. Pontosan milyen biztositékot fogad el a bank
atedl fiigg, hogy milyen hitelt vesziink fel.
A fedezet hdrom nagy kategéridba sorolhato, ezek a ko-
vetkezdk:
— Ingatlan vagyontdrgyak: lakdshiteleknél, illetve a sza-
bad felhasznaldsu jelzdloghiteleknél
— Ingé vagyontdrgyak: alacsonyabb osszegli hitelek ese-
tében lehet sziikséges, példdul auté
— Személyi biztositékok: ide tartozik a kezes és az addstdrs

Mit jelent a kezesség?

A kezes arra villal kotelezettséget, hogy amennyiben az
ad6s nem teljesit, maga fog helyette fizetni a hitelezének.
Ha a kezes kifizeti a hitelezd kovetelését, az eredeti adéstél
kovetelheti a kifizetett sszeg megtéritését. A kezes lehet
egyszer(i (sortartd kezes) és készfizetd kezes.

Egyszeri (vagy sortartd) kezesség esetén a kezes mind-
addig sortartdsi kifogdst emelhet, amig a hitelezd nem
igazolja, hogy a kovetelés behajthatatlan az adéstdl, azaz a
kezes mindaddig megtagadhatja a fizetést, amig a kovete-
1és az ad6stdl és az olyan kezesektdl, akik 6t megel8z8en,

r tekintet nélkiil véllaltak kezességet, behajthaté. Viszont
nem jdr sikerrel a hitelez8, akkor a torlesztést a sortart6
kezesre hérithatja.

Készfizet§ kezességnél a kezes nagyobb felelésséget vdl-
lal, nem kovetelheti, hogy a hitelezd el8szor az adéstdl
kisérelje meg a tartozds behajtdsit. A hitelezd tehdt akdr
az ad6s, akdr a kezes(ek), akdr pedig mindannyiuk ellen

fordulhat.

Addstars = adds

Az adéstérs a teljes vagyondval felel8s a hiteliigyletben,
amennyiben valami toreénik az adéssal, akkor & fizeti visz-
sza annak tartozdsdt. Tehdt az addstirs bevondsa a bank
szdmdra biztositékot jelenet, mivel egy ember helyett két
ember fog a hitelért felelni, ami kisebb kockézatot jelent
szdmdra. Adéstdrs olyan személy lehet, aki megfelel a hi-
telbirdlat feltételeinek, mert a birdlat sordn az 6 jovedelme
is mérvado.

Fontos tudni, hogy kotelezd adéstarsként bevonni a fe-
dezetiil szolgdl6 ingatlanon haszonélvezeti joggal biré sze-
mélyt vagy személyeket. Tehdt példdul hdzastirsak esetén
kotelezd bevonni a mdsik felet is (kivétel hdzassdgi szerzd-
dés). Illetve a vagyonkdzosség megsziinése esetén az adds-
térs fizetési kitelezettsége tovdbbra is fenndll, azaz egy vilds
utdn is fenndll, de a bank egyedi elbirdls alapjan mente-
sitheti a kotelezettségei aldl egy teljesen 4j hitelszerzédés
megkotésével.

Addstars vagy kezes?
A bankok dltalidban az addstdrsat részesitik elényben.
Az adéstérs segithet kedvezdbb hitelfeltételeket kapni,
cserébe viszont neki is felelnie kell a hitel torleszeéséért.
Az adéstérs lényegében a kotelezettségei alapjdn a készfize-
t6 kezessel egyezik meg. A bank az addstdrstdl és a készfize-
t6 kezestdl barmikor kovetelheti a pénzt, mindkét esetben
a teljes vagyonukkal felelnek a hitel visszafizetéséért. Min-
den hitelfelvétel hosszti évekre, gyakran évtizedekre sz6l6
kotelezettség, alaposan mérlegeljiink, miel8tt adéstdrsként
vagy kezesként felel8sséget vallalunk egy hiteliigyletben.
Forrds: Tuddstdr/Ingatlan.com

Neten megy

Csak hogy tisztaba
tegyuk a dolgokat...

Anya és Apa Tv-t néznek, amikor Anyu mondja: késére :
jar, firadt vagyok, megyek, lefekszem. :
Bement a konyhdba, megcsindlta a szendvicseket mds-
napra, eldblitette a popcornos tdlat, hust vett ki a fagyasz-
t6bél a médsnapi ebédhez, leellendrizte a miizlis dobozokat,
feltsltotte a cukortartét, tanyért, kanalat tett az asztalra, :
bekészitette a kdvéskanndt médsnap reggelre. _
Néhdny nedves ruhdt betett a szdritdba, egy adag ru-
hat tett a mosdgépbe, kivasalt egy polét. Felvarrta a lelégé :
gombot. Felvett néhdny ottfelejtett jatékdarabot az asztal- :
16l, visszatette a telefont a toltdre, a telefonkonyvet pediga :
fickba. Megontdzte a novényeket, kiiiritette a szemetest és :
felakasztotta a toriilkozdt szdradni.
Asitozva és nytjtézva egyenesen bement a hdloba. Meg-
dllt az asztalndl, irt néhdny sort a tandrnak, kiszimolt egy
kis pénzt a tdrdra, el6huzta a szék ald rejtett munkafiizetet.
Aldirta, megcimezte és felbélyegezte bardtainak a sziiletés-
napi képeslapot és irt egy rovid listt a fiiszeresnek. Mind- :
kettdt a tdskdja mellé tette.
Aztdn Anyu megmosta az arcdt 3:1 lemoséval majd éjsza-
kai krémet tett rd, megmosta a fogdt, lereszelte a kormeit.

Apa kikidlt: Azt hittem, hogy lefekszel!

Miér megyek — feleli.

Vizet 6ntote a kutya téljaba, kiengedte a macskdt, majd :
meggy8zodott rdla, hogy az ajtdk zdrva vannak és az udvari :
ldmpa ég. Mindegyik gyerekénél lekapcsolta az 4gy mellet- :
ti éjjeli ldmpdrt és a Tv-t, felakasztott egy inget, bedobott
néhdny koszos zoknit a szennyestartoba, majd volt egy ro-
vid beszélgetése a még font 1évdvel, aki még mindig a hdzi-
jat csinalta. A szobdjéban bedllitotta az ébresztét, kitette a
mdsnapi ruhdit, simfi tett a cipSjébe. Még 3 dolgot adott :
a 6 legfontosabb megteendd dolog listdjahoz.

Elmondta az imdjét és elképzelte a befejezését a jovobéli
terveinek. '

Ezalatt az id8 alatt Apa lekapcsolta a Tv-t, kihirdette,
hogy nincs semmi kiilonds tennivals. Megyek aludni. Es :
ment, minden egyéb gondolat nélkiil.

Van itt barmi kiilonleges?

Tudod mir a nék miért élnek tovibb? :

MERT MI HOSSZABB HASZNALATRA LET- :
TUNK CSINALVA! Es az egyetlen ok, amiért nem halunk

meg hamarabb, az az, hogy tdl sok tennivalénk van!!!

Mit csindlnak a nyugdijasok az uniéban?
Angol nyugdijas:

Frapcia nyugdijas:
— En reggel miutdn felkeltem, fo-

[gy sz6lt az Ur Noéhoz: ,,Fél év miilva megnyitom az ég
csatorndit, és addig fog esni, amig a Foldet el nem lepi a
viz. De szeretnék megmenteni néhdny jé embert és min-
den dllatfajbol egy pért, ezért épits barkdt!”

Egy villiml4s utdn a tervrajz ott fekiidt a foldon.

Fél év mulva elkezdett esni az es6, de az Ur legnagyobb

- megddbbenésére Noé csak iilt szomortan a kertjében. B4r-

: ka sehol.

— Noé, hol a barka!? — kérdezte felhaborodva.

— Uram, bocsdsd meg nekem, de felmeriilt néhdny igen
nagy probléma:

1. A hajéépitéshez engedélyt kellett kérnem, de a ter-

- veid nem voltak megfeleldek, ezért fogadnom kellett egy

mérnokét az dttervezéshez.
2. A szomszédom feljelentett, hogy nem a rendezési

- tervben megengedett tevékenységet akarok folytatni a ker-
. temben.

3. Nem tudtam fdt szerezni, mert — a fiilesbagoly életteré-
nek megdrzése érdekében — fakivigdsi tilalmat rendeltek el.

4. Ahogy elkezdtem begyijteni az dllatokat, beperelt egy
dllatvédd egyesiilet.

5. A Katasztréfavédelem kozolte, hogy nem épithetem
meg a barkdt, amig nem készittetek egy hatdstanulmdnyt
az 6zdnvizrél.

6. Ezutdn konfliktusba keriiltem az Esélyegyenldségi

- Hivatallal az tigyben, mennyi kisebbségit viszek magam-

mal. Ennek az lett a vége, hogy lefoglalték a félkész barkit.
7. Amikor el akartam hagyni az orszdgot, kozoleék ve-

- lem, hogy adétartozdsom van, igy nem mehetek sehova.

Most tgy itélem meg,hogy koriilbeliill még 5 év kell a

. bérka elkészitéséhez.

Eklfor eldllt az esd, és kistitott a nap.
— Ugy dontottél, mégsem pusztitod el a Foldet? — kér-
dezte Noé bizakodva.

— Nincs rd sziikség, — mondta az Ur —, megteszi helyet-

- tem az ALLAMIGAZGATAS!

Magyar nyugdjjas:
— En reggel miutdn felkeltem, fo-

— En reggel miutdn felkeltem, fo- gok egy iiveg konyakot, elviszem a gok egy iires iiveget, belepisilek, elvi-
gok egy iiveg whiskyt, elviszem a bardtnémhoz és ott toltdm az egész  szem a korzeti rendel8be és ott toltdm

Clubba és ott t6ltém az egész napom. napom.

az egész napomat.
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Horoszkop

Kos

II1. 21.-1IV. 20.

Bérmilyen probléma megolddsdra ké-
pes, csak legyen kell§ akaratereje. Fon-
tos az is, hogy miné] elébb ldsson hozzd,
id6huzassal ronthat az esélyein. Most
hallgasson a sajdt megérzéseire, dontése-
ire, mert kornyezete csupdn hdtrdltatnd

ebben az idészakban.

Bika
IV. 21.-V. 20.

Vegye komolyan, ha csalddja, bardtai azt
javasoljdk, hogy lassitson. Célja vildgos,
elérése sem lehetetlen, de mostandban
talzdsokba esik, mindent azonnal akar.
Ilyenkor gondolja 4t, hol tart, és fogadja
meg olyan emberek tandcsait, akikben
megbizik.

Ikrek

V. 21.-VIL. 21.

A december ritka id4szak lesz életében,
szinte minden dlma val6ra vilhat. Ehhez
az is kell, hogy el6re vegye szdimba a var-
hat6 eredményt, igy rdjohet, van, ami
nem ér meg komoly eréfeszitést. Azokra
forditson twbb energidt, amik pozitiv
valtozést hoznak.

Rak

VI. 22.-VIIL. 22.

Legyen 4vatos, kinek mit mond! Ez
kapcsolataira és pénziigyeire is vonatko-
zik. A hénap 6ridsi lehetSséget rejt ma-
gdban, amit azonban konnyi elvesziteni
egyetlen rosszul iddzitett kijelentéssel.
A siker érdekében érdemes a legegysze-
ribb utat valasztania.

Oroszlin
VIL 23.—VIIL 23.

Kénnyen legyézheti a felmeriil akads-
lyokat, ha t6bb id6t szentel legfontosabb
feladatainak, valamint energiaszintje
novelésének. Ne féljen a nehézségekedl.
Mindig a lényegre Osszpontositson, a
jelent8s erdfeszitést igényld helyzetek a
legigéretesebbek.

Sziz
VIIL 24.-IX. 22.

Az egyediilallok most maguk is eldont-
hetik, mit tegyenek, hogy problémaik
megoldédjanak. A csalidban éléknek
segitségre lesz sziikségiik, mert kell vala-
ki, aki rdirdnyitja figyelmiiket az eddig is
szem el6te 1év lehetdségekre, csak nem
vették észre azokat.

Mérleg

IX. 23.-X. 22

Kardcsonyig a csaldd pénziigyi helyzeté-
nek javitdsan dolgozik, hogy december
mésodik felében mar ne legyenek anyagi
gondjaik. Ez ugyan sikertiil, de mivel eb-
ben az idészakban mdssal nemigen tud
foglalkozni, otthon gyakori szemrehd-
nyasokat kell elviselnie.

Skorpid

X. 23.-XI. 22.

Nem vigasztalja, ha mdsok is nehézsé-
gekkel kiizdenek, de miel6tt feladnd,
gondolja dt, mit tehet, hogy jéra for-
duljon élete. Mérlegelje, hogy hol tart
most, és hovd juthat, ha nem fél meg-
tenni bizonyos [épéseket, amelyeket ed-
dig figyelmen kiviil hagyott.

Nyilas

XI. 23.-XII. 21.

Nehéz helyzetben lesz, mert otthondval
kapcsolatos fontos dontést kell meghoz-
nia ugy, hogy csalddtagjai ne szdljanak
bele. Tandcsaikkal hdtraltatndk a meg-
oldast, ezért legjobb, ha meghallgatja
annak a bardtjanak véleményét, aki mdr
tobbszor segitett.

Bak

XII. 22.-1. 20.

Kétségei meriilnek fel egy bizalmasival
kapcsolatban, nem alaptalanul. Gon-
dolkodjon el, hogy az utébbi idében
nem vett-e észre valtozist a viselkedésé-
ben. A jév6ben ne ossza meg vele titkait,
igy békés id8szakra, boldog kardcsony-

ra, Gj évre szdmithat.

Vizonto
I. 21.-IL 19.

Vizsgdlja meg anyagi helyzetének var-
haté alakuldsdt, hogy az tinnepek miatt
nehogy talkoltekezzen. Készitsen tervet,
hogy a kovetkezd hénapokban milyen
kotelezd kifizetéseknek kell eleget ten-
nie, igy a decemberi kiaddsok késébb

nem okozhatnak problémat.

Halak

II. 20.-I1I. 20.

Nem kell aggédnia, ezekben a hetekben
csak j6 dontéseket hozhat. Ennek felté-
tele, hogy ne gondolja tdl a dolgokat,
otleteivel kapcsolatban  hagyatkozzon
megérzéseire. Meglepheti példdul par-
jét, csalidjdt néhdny napos utazdssal
akdr az iinnepek alatt is.
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HAJDUSZOBOSZLOI GYOGYKURA

ELMENYFURDOZESSEL FUSZEREZVE!

A Hajdiszobosziti Gyogyiirddben arvémyes birtositési karlyival rendelkezdknek az egaszségbiztositas
altal tamogatolt gydgykiril kedvezmenyes napi csomagaron mydjtuk.

_AKCIO!
2022. oktober 15-tél december 15-ig

. iniie. -IC Diuli R - e - . il vk
helente egy Agua-Palace Eimenyfirdo belepol ajandekba adunk

a gyogykura ideje alatt helkdznapokon,

Tovahbi kedvezmények:

- Legaldbb 4 napea érvényes csomag vasdrlasa esetén vasamap aiandekba adjuk
a flirddhaidpdt
- Kezelési napokon a csomagar tartalmaz 1 pohdr gyogyteal, vagy Paval dsvanyizel

FOGLALJA LE ELORE KEZELESEIT!

A kezelések kovetkezd hétre teiénd eldfoglalasa torténhet tefefonon, a 06-52/568-568/210 telefonszamon
kedden és szerdan 8.00-16.00 draig, csitbriokin 8.00-11.30-ig,
vagy a2 elojegyras@hungarospa.hy e-mail cimean csltbrtdkin 11.30-in.
A foglalishoz meq kel adnia nevet, TAJ szamot és szilletési datumat, illetve jedezni kel
hogy & 03-08 gyogytényezd kizil (03 szappakols, 04 sulyfirdd, 05 széansavas frdd, 06 arvosi masszazs,
07 vizakatll spparmasszazs, (8 vizalatt csoportos torna) melyeket sreretné igénybe venni.

A Hajddszobos2ial GydgylindG sagt reumatologus onvosal gyogyiindd kezeldsek felirdsa caljabal
beutald és vartlista nélkil fogadiik a betegeket

SZEP KARTYAT ELFOGADUNK]
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