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Azt kivanom...

Hosszasan keresgéltem azt a pdr, kevésbé szokvanyos gondolat-
sort, amelyet Ujévi kdszontés cimén megoszthatnék az olvasdk-
kal. Aztdn réleltem Pilinszky aldbbi soraira — ezek a jokivansd-
gok dllnak a legkdzelebb az enyéimhez. Remélem, megbocsdtjik
nekem, hogy 6ndllé gondolatok helyett — ezittal — idézettel
,ékeskedem” dtravaléul 2023-ra.

LAzt kivdnom...

Neked és magamnak, hogy legyen erdd akkor is szeretni, amikor
ugy érzed csak e adsz.

Hogy legyen erdd akkor is mosolyogni, amikor tigy érzed a fogad
torik belé.

Hogy akkor is kitarts, amikor nincs kedved.

Hogy ne zavarjon, ha nagyok a problémdid, hiszen erds vagy és elbirod dket.

Azért, mert ha erds vagy, felemelbetsz embereket, eziltal Te magad még jobban megers-
sodsz.

Kivinom, hogy legyen erdd félretenni a biiszkeséged, ha annak a Valakinek sziiksége van rid.

S kivinom, hogy legyen eréd megmondani Neki mit érzel, mert tudom, hogy ez a legne-
hezebb.

Oszintén kimondani.

Kivinok Neked Tiirelmet!

Hogy meg tudj hallgatni mdsokat.

S hogy meg tudj bocsdtani annak, aki nem tud Neked.

Hogy fdradtan is tudj szeretettel és megértden beszélni azzal, akinek sziiksége van rd.

Kivinok Neked Bilcsességet!

Hogy tudj kiilonbséget tenni, mikor kaptad azért az akaddlyt, hogy megkiizdj vele és
mikor azért, hogy kikeriild, és mds utat vdlassz.

Hogy felismerd a mindennapok szépségér és ne tragédidk dobbentsenek rd.

Hogy megldsd a szeretteid fontossdgit és sziikségességét az életedben.

Hogy minden idegesitd tulajdonsdguk Téged épit, akdr mint rossz, akdr mint jo példa.

Bolcsességet, hogy ne akarj tokéletes lenni, csak torekedj a legjobbra.

Hiszen soha nem lesziink tokéletesek, maximum frusztraljuk magunkat a gondolattal.

Ellenben a legiobbra torekvés vijabb és 1ijabb sikereket, majd célokat eredményez, s ez
maga a haladds.

Hogy az aprélékos sziszifuszi hétkoznapokban ldsd a holnapok nagysdgadt, és a nagy célok
épitbkockdit.

Végiil kivanok Neked egy apré mosolyt magunkon, hiszen ha mindezt meg tudndnk ten-
ni, akkor mdr rég az Angyalok soraiba tartozndnk, és valaki olyanokra vigydzndnk, mint
mi magunk.

Am kivinom Neked, hogy megtapasztald: a Teremtés attdl vilik tokéletessé, hogy ismertek
a hibdink és szdmolnak a tokéletlenségiinkkel.

S nem utolsé sorban kivanom, hogy azokkal tolthesd ezt az évet, akik szeretnek, és ma-
gadba szivd ezt a Boldogsdgot!”

/Pilinszky Jdnos/
(Ide idézte: Némethné Jankovics Gyorgyi)
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Maridssi Agnes:
Uj ismereteket szerezni
idosen is van értelme

Korunk egyik legnagyobb kihivdsa az informatika forra-
dalma. Negyed évszdzad alatt az internet jévoltdbdl szinte
kinyilt a vildg, és korldtlan lehetdségeket kaptak a ma él6k
arra, hogy a vildg mds részeiben él6kkel kommunikaljanak,
ismereteket szerezzenek életiikrél.

Ezt a lehetdséget az id8s korosztdly hogyan tudta kihasz-
ndlni, mennyire tudott lépést tartani napjaink kihivasaival?
Ez egy olyan 8sszetett probléma, amelynek megolddsa el-
s8dlegesen a személyektdl fiigg, és attdl, hogy felismerik-e
az internet kindlta lehetdségeket és probdlnak-e élni a tech-
nika adta elény6kkel, vagy sem. Most egy olyan személlyel
beszélgetiink, aki élt a kindlkoz6 lehetdséggel.

Szeretném, ha bemutatkozndl, és beszélnél egy kicsit a
kezdetekrdl!

82 éves vagyok, és Debrecenben élem nyugdijas évei-
met. Aktiv korszakomrél annyit szeretnék elmondani,
hogy 53 éves koromig Ozdon éltem, ahol 15 évig a koh4-
szatban technikusként dolgoztam, ami koztudottan nem
egy ndi szakma. Még fiatalon kaptam lehetdséget munka-
helyvaltdsra, az Gjonnan épitett a Bolyky Tamés Altaldnos
Iskoldban, iskolatitkdri dlldst kaptam. Nagyon szerettem az
iskolai munkdt, ezért j6l éreztem itt magam, és végiil innen
mentem nyugdijba.

Jott a kévetkezd nagy véltds az életemben azzal, hogy
janiusi nyugdijazdsom utdn jalius 2-dn mdr egy mdsik vé-
rosba, Debrecenbe kéltoztiink. Ezt a dontést az valtotta ki,
hogy a rendszervaltozist kovetéen megsziint a varosban a
kohdszat, és egy napon t6bb mint tizezer itt él6 kapta meg
a munkakonyvét, kereshetett maginak j munkahelyet.
A 1épés a vros rohamos leépiiléséhez vezetett, mert akinek
megfeleld szakmdja volt, az rogton el is koltdzott mds va-
rosba. Ennek egyenes kdvetkezménye volt a csokkend gye-
reklétszam az iskoldkban, az elkoltozések miate csokkent a
boltok forgalma, pdr bolt bezdrt, egyszerien élhetetlenné,
kildtdstalannad valt az élettink.

A csalddi koriilmények viszont dgy alakultak, hogy ak-
kor a hatéves unokankat neveltiik, és agy ldttuk, hogy ha ez
a gyerek felnd, ebben a vdrosban nem fog tudni megfeleld
életmindséget biztositani magdnak és a csalddjinak. 1993-
ban ezért dontottiink a viltozds mellett, kerestiink egy élhe-
t6 vdrost, és igy taldltuk meg Debrecent. A szdmitdsunk be
is jott, mert az unokdnk itt helyben elvégezte a Tanit6képzd
Féiskold, és azdta is j6 munkahelye van, de az sem mellékes,
hogy Debrecen egy nagyon szép véros, ahol élni is jo.

Milyen nyugdijasként Debrecenben élni?

Elmondhatom, hogy a férjemmel egyiitt nagyon hamar
bekapcsolédtunk a nyugdijas életbe. A Debreceni Nyug-

dijas-egyesiilet akkoriban tobb mint 360 taggal nagyon
szinvonalas programokkal miikédott. Ott kaptam inditta-
tést arra, hogy elkezdjek érdeklédni az informatika irdnt,
ezért beiratkoztam egy kezddé nyugdijas tanfolyamra. Ezt
elvégezve Ugy éreztem, hogy errdl tobbet szeretnék megis-
merni, ezért egy komolyabb iskoldt is elvégeztem. Itt mar
megtanulhattam az irodai szdmitégép hasznélatdval kap-
csolatos ismereteket, és természetes lett az, hogy a Deb-
receni Nyugdijas-egyesiiletnek én lettem az irodavezetdje.

Nem dlltam meg ezen a szinten. A fotdzds irdnti érdek-
18désem hozta azt, hogy egy fotds tanfolyamra is beirat-
koztam, ahol a szdmitégépen toreénd képszerkesztéseket,
és a vide6készitést is elsajdtitottam. A nyugdijas-egyesiilet
életében 20 éven it kamatoztattam ezt a tuddsomat, és az
irodavezetdi elfoglaltsigom mellett igyekeztem dtadni az
id6s tarsaimnak a szdmitégépes ismereteket.

A Facebookkal mikor és hogyan taldlkoztdl?

Ez egy nagyon érdekes téma. Azt kdvetSen, hogy Deb-
recenbe koltoztiink, megvettem életem elsd szdmitdgépét,
és addig probalkoztam, amig végre sikeriilt felmennem az
internetre, és elkezdtem keresni hozzdm hasonlé kord 53
éves embereket. Végiil sikeriilt 20-30 {8t taldlni és kozo-
sen nyitottunk egy szobdt 50 felettiek, hol vagytok? néven.
Az érdekessége az volt ennek a csoportnak, hogy hatdro-
kon 4t ivelt, és a korosztdlyom Nagyszalontdtél Kassdig
megjelent ebben a szobdban.

Kezdetben a N6k Lapja Café rendszerében voltunk, és
a jelenlét itt regisztraciohoz volt kotve. Volt egy kedves is-
merdson, aki 1927-es sziiletési volt, és amikor regisztrd-
ci6hoz megadta volna a sziiletési ddtumdt csalnia kellett,
mert csak 1930-ndl kezdddtek a regisztricids évszdmok.
A kozosségi oldal alapitéi koziil senki nem gondolt ugyan-
is arra, hogy ilyen id8s holgy még jelentkezni fog, hogy
internetezni szeretne.

Késébb volt egy iddszak, amikor nagyon akadozott az
internet Osszekottetés és mi akkor dtmentiink az iWiWre,
ami a Facebook elédje volt. Itt 23 £§ koriil maradtunk, és
amikor megsztint az iWiW, mentiink 4t végleg a Facebook-
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ra, ugyanazzal a cimmel: 50 felettiek, hol vagytok? Sajnos
azéta mdr tobben elmentek, de ugyanakkor 4j tagjaink is
lettek, és akik maradtunk, dllandé kapcsolatban vagyunk
egymdssal. Ehhez hozzdtartozott az is, hogy amig fiatalab-
bak voltunk, természetes volt, hogy havonta Budapesten
a Dunapark Kdvéhdzban személyesen is taldlkoztunk. Ez
hozta azt, hogy a kapcsolatok révén egyfajta csalddi 6ssze-
tartds alakult ki a tagjaink k6zott, mert mindenki tudott a
misikrél mindent. Osszeforrtunk!

Ez volt a vége, vagy volt ennek mds folytatdsa is?

Azt kévetden, hogy a férjem elhaldlozott, nagyon egye-
diil maradtam. Egy ismerd8som javasolta, hogy nyissak meg
egy Uj szobdt a 80 feletticknek, és ha ott azokkal beszélge-
tek, a reggeli és esti idészakom kitoltddik, ami eltereli a
figyelmemet a magdnyomrol. Ez be is jott, és ma mdr két
olyan szoba van, amire naponta figyelek. A 80 éveseknél,
mire észbe kaptam, hogy le kellene zdrnom a szobdt, mar
kétszdz felett volt a létszdm. Atedl féltem, hogy ezt a lét-
szdmot mdr csak nehezen lehet feltigyelni, de szerencsére
tévedtem. Ezt azzal érhettem el, hogy a 80 év felettieknél
volt egy kikotésiink. A beszélgetésekben a partpolitikit,
hadborut szobdn kiviil kell hagyni, kint a kiisz6bon, mert
a politika okozza a legtobb veszekedést, ezzel a békétlensé-
get. Ezért ez egy csendesebb csoport, ahol az irodalommal,
a versekkel foglalkozunk, és igy is jol érezzitk magunkat.

A fotdzdshoz vald vonzdddsod mennyire volt ldthatdé?

Mindig nagyon szerettem a fotdzést, és ha valamilyen
bdnatom vagy nehézségem volt, fogtam a fényképezdgé-
pemet, és elindultam a debreceni Nagyerdébe. Kiilonos
vonzdddsom volt a hajnali fények irdnt, mindig tudtam azt
az idépontot, hogy mikor kell ott lennem ahhoz, hogy a
felkeld fényeket megorokithessem. Mert ha mér tiz percet
késtem, elszalasztottam a kiildnleges fényeket, mdr csak a
nappali fényt lehetett megorokiteni. Es ezeket a fényeket
mindig megosztottam az interneten. Nagyon sok, kedves
visszajelzést kaptam az itt él6ktl, ami megerdsitette ezt a
tevékenységemet. Sajnos ezt a hobbimat késébb a szemem
miatt fel kellett adnom, mert olyan kezelést kaptam, ami a
folyamatos fot6zdst kizdrta. A telefonommal viszont a mai
napig sokat kattintgatok, ami egy kicsit kdrpétol.

L2

Sz6 volt arrdl, hogy részt vettél az idds emberek szdmitd-
gépes felkészitésében. Ez hogy jott be az életedbe?

A 90-es évek vége felé tortént az, hogy egy nyugdi-
jas-egyesiileti rendezvényen megkérdeztem a tobb mint
hdromszdz tagunkat, hogy hdnyan tudnak internetezni.
Osszesen hirman jelentkeztek. Felgyorsitottuk a tagjaink
szdmitégépes oktatdsdt, és négy év mullva, amikor ugyanezt
a kérdést feltettiik, tobb mint hiromszizan emelték fel a
keziiket. Ma meg mdr ott tartunk, hogy az egyesiiletnél
a napi kapcsolattartds is interneten keresztiil toreénik. Ez
teszi lehetévé azt, hogyha példdul jon egy jo ajénlat szin-
hazjegyre, azonnal tudunk rd reagdlni, és a visszajelzést a
jegyfoglaldsra is interneten keresztiil tesszitk meg.

A covid alatt mennyit segitett ez a miikodd rendszer?

Nagyon sokat, mert napi kapcsolatban voltunk a tag-
jainkkal annak ellenére, hogy a személyes taldlkozdsokat
sziineteltettiik. A covid felerdsitette az internetes kapcsola-
tokat, a zdrds ellenére igy nekiink kinyilt a vildg, és az egyé-
nek a bezdrtsdgot és az ezzel jaré magdnyt jobban el tud-
tak viselni. Allandéan mikddrettiik a nyugdijas-egyesiilet
honlapjdt — szobdjdt —, amelyben az aktudlis informécidkat
tudtuk a tagjainkhoz eljuttatni. Ezen beliil a kiscsoportok
részére voltak kiilonleges lehetdségek — példdul a kartyd-
zoknak — nyitottunk egy kis szobdt, ahovd azok ldtogat-
tak el, akiket az a téma érdekelt, és 8k kiilén programokat
szerveztek maguknak. A covid idején folyamatosan infor-
mélédtunk tagtdrsaink egészségi dllapotdrdl is, és egyesii-
letiinkben az orszdgos 4tlagndl jéval kevesebb haldlozisi
szimmal — két vagy hdrom 6 — joteiink ki a vélsdgbdl.

Az elmondottakat figyelembe véve mit iizennél az idds
korosztdlynak?

Ne féljenek, legyenek bétrak a szimitégépes tanuldst ille-
t6en. Merjenek kérdezni a fiataloktdl. Mi az iskoldban nem
tanulhattuk meg az alapokat, ezért ha nem értiink valamit,
kérdezziink ujra rd. Prébéljuk keresni azokat a lehetdsége-
ket, ahol lassan és érthetden adjdk 4t a sziikséges ismerte-
teket. Azt is tudatositani kell, hogy ezeken a gépeken nem
lehet semmit elrontani, ezért nem szabad félni a szimitégé-
pektdl. Iddskorban sem kés megismerkedni az internettel,
mert az egy Uj lehetSséget ad életiink szebb megéléséhez.

Demeter Ferenc
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Nyugdijiigyeink

Nyugdijreform I. — A nyugdijkorhatar
emelése nem indokolt!

A kovetkezékben hdarom egymids utdni honapban kizoljiik
nyugdijszakértonk dsszefoglals gondolatait arrél, milyen
szempontokat tartunk fontosnak a tervezett nyugdijreform
kidolgozdsa sordn. A javaslatok bemutatdsa mellett azt a
reményt is megfogalmazzuk, hogy lesz médunk a témdval
kapcsolatos kormdnyzati tervek befolydsoldsdra.

A napokban megsokszorozédott a nyugdijreform idé-
szerliségét, sziikségességét, osszetevdit elemzd, illetve tar-
talmdnak pontositdsira és a szitkséges 1épések méreékére
vonatkozd javaslatok szdma. A téma napirendre keriilésé-
nek egyik oka az Eurdpa Bizottsignak benyujtott Magyar-
orszdg Helyredllitési és Ellendlloképességi Terve (567 o.),
illetve az errél véleményt alkoté Bizottsigi szolgdlati mun-
kadokumentum (91 o.).

A reform fontossdgdt mér a nydron Osszeiilt Orszdgos
Nyugdijas Parlament 414 kiild6ttje is szorgalmazta. A par-
lamenti tilésen résztvevdk siirgették a nyugdijrendszerrel
kapcsolatos fogalmak tisztdzdsit, a 21. szdzad Uj jelensé-
geihez valé igazodds sziikségességét, valamint az idések
méltdsdgdnak megdrzéséhez elengedhetetlen intézkedések
meghozatalit.

A nyugdijreform egyik sarokpontjdnak tekintik a hazai
megszolalék a nyugdijba vonulds jelenlegi korhatdranak
kérdését. Ennek meghatdrozdsakor az alibbi szempontokat
célszer(i figyelembe venni.

Az egészségben megélt virhaté élettartam. — A nyug-
dijkorhatdrt elérék egészségi dllapota aggaszté.

Magyarorszdgon az idések 61,7 egészségben megélt évre
szdmithatnak, szemben a 64,6 éves unids dtlaggal. Az el-
mult évek lasst javuldsa, majd az utébbi évek stagndldsa
mellett egy dtlagos magyar arra szdmithat, hogy hirom év-
vel a jelenleg hatdlyos nyugdijkorhatdr elérése eldte, egész-
ségligyi problémdkkal fog szembesiilni. Mivel a szakért6k
gyakran érvelnek a nemzetkozi adatokkal, ezért tekintstink
mi is a kedvez6bb helyzetben levd orszdgok adataira. Pél-
daként emlithetjiik azt, hogy Svédorszdgban 72 évet, Nor-
végidban, Maltdn 70 évet, de Franciaorszdgban is 64 évet
tolthetnek egészségesen az ott él6 idSsek. Fontos arra a két-
ségbeejtd tényre is rdirdnyitani a figyelmet, hogy Magyar-
orszdgon a férfiak kozel negyven szdzaléka sajnos nem éli
meg a nyugdijazds lehet8ségét sem. Azok, akik a nyugdijba
vonulds korhatdrdnak emelése mellett érvelnek, nem veszik
figyelembe azt a szomort tényt, hogy az utdbbi években
kissé csokkent a sziiletéskor varhaté élettartam (Magyaror-
szdgon 0,7-0,8 évvel) és az elhaldlozdsok dtlagos életkora
is (2021-ben 72,6 év). Nem tiinik racionélisnak az, hogy
tobben a sziiletéskor varhaté élettartam valtozasabél, azaz

a kozel nyolcvan év miuilva bekovetkezd eseménybdl a je-
len életviszonyaira vonatkozé kovetkeztetést vonnak le.
Magyarorszigon az idés emberek legyengiilt egészségi 4l-
lapotdra, valamint a korai elhaldlozdsokra valé tekintettel
jelenleg nem id8szer(i a nyugdijkorhatdr névelésének fel-
vetése.

A munkdval toltott idGtartam véltozdsa. — A gazdasig
munkaerdigénye folyamatosan csokken.

A statisztikai adatokbdl megismerhettiik azt, hogy Ma-
gyarorszdgon jelenleg, a nyugdijba vonulisig dtlagosan
34,4 évet toltiink munkavégzéssel (évente 233 napot, he-
tente 39,8 6rdt dolgoznak a magyar munkavillalék). Az is
megdllapithatd, hogy egy dtlagos magyar munkavéllalé he-
tente 2,7 6réval dolgozik tobbet, mint egy dtlagos unids al-
kalmazott. A most megismert adatokbél — amelyek alapve-
téen a negyedik ipari forradalom el6tti idszak munkaerd
szitkségletétée titkrozik — a nyugdijba vonulds korhatdrdra
vonatkozdan nem lehet a messzemend kovetkeztetést le-
vonni. A nyugdijba vonuldsi korhatdr nemzetkézi 6sszeha-
sonlitdsdnak is csak akkor van értelme (relevancidja?), ha a
fentieken tdl figyelembe vessziik viszonyitdsként a hivatko-
zott orszdg éves munkaidd alapjdt. (pl. napi munkaidé, le-
dolgozott munkanapok, szabadnapok, nemzeti tinnepek)

A munkaeré-piaci helyzet a szemiink elétt valtozik.
A gazdasdg termelékenységi mutatéjinak javuldsdval ard-
nyosan a munkaidd igénye is csdkken. (Most a szakszer-
vezetek kiizdelmének eredményeitdl eltekintiink.) Folya-
matosan csokken a torvényes heti munkaidé. A gyakorlattd
vél6 — azonos munkabér biztositdsdval — 35 6rds heti mun-
kaidét kovet8en, megjelent a — csokkentett munkabér
melletti — 28 6rds munkahét igénye is. A munkdval t5ltote
id8tartam tovabbi csokkenését eredményezte az, hogy ter-
jedében van a négynapos munkahét dltaldnossi valdsa is.
Magyarorszdgon a Telekom is bevezette a négynapos mun-
kahetet és megdllapitottik, hogy a munkavallalék hatéko-
nyabban dolgoznak és boldogabbd véltak. A technolégia
fejlédésével, az automatizalddds elterjedésével, folyamato-
san csokken a munkaerdpiac él6munka sziikséglete, a mun-
kéban toltote idShossz igénye is. Le kell szdmolni azzal a
mult szdzadi megkozelitéssel, hogy minél t6bb munkadrit
toleiink el munkavégzéssel, anndl eredményesebb a gazda-
sdg. A fentick figyelembevételével indokolatlannak téinik az
idések minél tovdbbi munkdban tartdsinak felvetése.

A munka kényszere helyett — visszanyert cselekviké-
pesség.

Azok a szerencsés iddsek, akik egészségesen megélhették
a nyugdijba vonuldsuk idépontjdt, azok szabad akaratuk
alapjdn valaszthatnak életiik tovabbi id8szakdra értelmes,
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a tdrsadalom szdmdra is hasznos tevékenységet. Szerencsés
lenne, ha a jelenleg hatdlyos felndttképzési tanfolyamokon,
az dllamilag tdmogatott szakmaszerzés fels korhatdrdt a
jelenlegi 55 év helyett 65 évre kiterjesztenék. Ez esetben
a nyugdijba vonuldknak lehetdsége lenne arra, hogy idds
korukra régi vigyaiknak megfelelé tanulmdnyokat, majd
tevékenységet folytassanak. Gyakorlatba iltethetnénk 4t
az ,életen 4t t6rténd tanuldst”. (Lifelong learning) Gon-
doljunk itt példaként az otthoni szakdpoldsra, a szocidlis
gondozdsra, a korrepetdldsra, vagy a méhészetre, a kisdl-
lattenyésztésre, a cipdjavitdkra, a fodrdszokra és mindazon
szolgaltatdsokra, melyekre lenne helyben igény, de ,kihal-
tak” a mesterek. Az idések szdmdra megnyilna az (it méleo-

saguk megQrzéséhez, az anyagi fuggetlenségiik kitdgitdss-
hoz. A visszanyert cselekvképesség lehetéséget teremthet
a tarsadalmilag oly fontos 6nkéntes munkdkba valé bekap-
csoldddsra, a nem fizetd hdztartdsi munkdak kiterjesztésére
vagy a koziigyek intézésébe val6 részvételre. (Birdsagi iil-
noki, valasztdsi bizottsdgi tisztségek, jogsegély-szolgaltatd-
sok, betegjogi képviseletek, fogyasztévédelem, civil szerve-
zeti aktivista stb.) Az egyén megbecsiilésének noveléséhez,
kiszolgaltatottsigidnak csokkentéséhez, autonémidjanak
szélesitéséhez nem a nyugdijba vonulds korhatdranak eme-
lésére van szitkség, hanem az egyén cselekvéképességének

/////

Kardcsony Mibdly nyugdijszakérté

NYUGDIJUTALAS-IDOPONTOK 2023-BAN

A nyugdij utalas altalanossagban mindig a honap 12. munkanapjahoz legkdzelebb eso elsé munkanapjara esik (a nyugdij
utalas 2022 évében is igy tortént), az utalas a Magyar Allamkincstartol (MAK) érkezik. Minden nyugdijas szamara valaszthato

a nyugdij kifizetése postai Uton, illetve nyugdij utalds formajaban is, attdl fiiggben, hogyan szeretnék a juttatast dtvenni.
Amennyiben a nyugdijat 2023-ban utalassal kéri az érintett, akkor a nyugellatds dsszegének jovairdsa egy napot vesz
igénybe, de a postai nyugdij kifizetés sem tart sokkal tovabb — utobbi datumokat egyszer(ien ellenrizhetjiik a postai nyugdij

kifizetési naptarban.

Nyugdijutalas 2023 januar: 2023. januar 12. (csttortok)

Nyugdijutalas 2023 februar: 2023. februar 10. (péntek)

Nyugdijutalas 2023 marcius: 2023. marcius 10. (péntek)

Nyugdijutalas 2023 aprilis: 2023. aprilis 12. (szerda)

Nyugdijutalas 2023 majus: 2023. majus 12. (péntek)

Nyugdiutalés 2023 jdnius: 2023. junius 12. (h&tf6)

Nyugdijutalas 2023 julius: 2023. jdlius 12. (szerda)

Nyugdijutalas 2023 augusztus: 2023. augusztus 11. (péntek)

Nyugdijutalas 2023 szeptember: 2023. szeptember 12. (kedd)

Nyugdijutalas 2023 oktober: 2023. oktober 12. (csutortok)

Nyugdijutalas 2023 november: 2023. november 10. (péntek)

Nyugdijutalas 2023 december: 2023. december 1. (péntek)

Mikor lesz 13. havi nyugdijutalas 2023-ban?

2023-ban a 13. havi nyugdijakat a februar havi nyugdijjal egyitt utaljék, illetve kézbesitik - mar az emelt havi nyugdijjal meg-
egyez6 0sszeget. A 2023. év novemberi nyugdijprémium a jov6 évi GDP-ndvekedésen all vagy bukik, a kilatdsok viszont nem
tul rozsasak. A lll. negyedévi ndvekedés 4,1 szazalékos volt, lassulds mutatkozik, a jové évi varakozasok mar nem feltétlentl
haladjak meg a 3,5 szdzalékot. Ha igy lesz, nyugdijprémiumra nem lehet szamitani.

Nyugdijemelés-kalkulator 2023

A Pénzcentrum kalkulatoraval barki pontosan kiszamithatja, milyen nyugdijosszeg érkezik 2023 januarjaban és februarjaban,

csak a 2022. december havi nyugdij 6sszegét kell megadni hozza! It érhetd el:
https://www.penzcentrum.hu/nyugdij/20230101/mikor-lesz-nyugdij-utalas-2023-ban-mutatjuk-a-hivatalos-nyugdij-fo-

lyositasi-datumokat-1132552?utm_source=penzcentrum&utm_medium=push-notification&utm_campaign=push
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Evzaro iinnepség a NYOSZ-ban
— szavakban, kepekben

December 14-én — évek 6ta el8szor — sikertilt személyes je-
lenléttel készontentink a nyugdijas kozéletben nagy mun-
kit vallal6 aktivistdinkat, vezetSinket. Megtelt a NYOSZ
Szovetség uti székhdzdnak nagyterme, eljottek a tagszerve-
zetek kitlintetettjei, hozzdtartoz6ik és vezetStarsaink. A ki-
tiintetett aktivistikat el6z6 szimunkban mdr bemutattuk,
chelyiitt egy véletlen lemaradre kitiintetettiinked] kériink
bocsdnatot, és jelezziik, & is a kitlintetettek népes tdbo-
rat gazdagitotta: Timdri Baldzs, a Hajdtndndsi Eziistkor
Nyugdijas-egyesiilet kordbbi elndke, a Hajdu-Bihar Me-
gyei Nyugdijas Szovetség elnokségi tagja.

A programban elnoki koszontd szerepelt, majd a kitiin-
tetések, dijak dtaddsa kovetkezett, amelynek keretében a
Magyar Telekomtdl kapott eszkozadomdnyok dtaddsdra is
sor keriilt. Az tinnepség hangulatdrél a Békés megyei Sar-
kad és Vidéke Afész Nyugdijas Egyesiilet tagjainak (Perei
Kiérolyné, Csizmadia Lajosné és Virdg Janosné) bensdséges
hangulatd kultdrmiisora gondoskodott, valamin a Vas me-
gyel tagszervezethez tartozd Senior Szinpad tagja, Langer
Tivadarné der(s kabaréjelenete.

Az alébbiakban olvashatjdk az elnoki kdszontd részletét,
tovabbd Aranyosi Ervin: Az igazi gazdagsig cimi versét,
melyet Perei Kdrolyné tolmdcsoldsdban vastapssal jutalma-
zott a kozonség.

Kedves Nyugdijas Térsak!
Az év vége felé, az Gjév bekdszontével a nyugdijas tdrsa-
dalom szervezett kozdsségei dltaldban szdmot vetnek az
elmule év (évek) torténéseivel, és dltaldban ezekbdl erdt
meritve tervezik az Gjakat.

A kozelmdle nyugdijas eseményei j6 alapot adnak ah-
hoz, hogy lelkesen késziiljiink a 2023-as évre, hiszen szd-
mos, tobb évtizedes multra visszatekinté klub miikédése,
miivészeti csoportok sikeres, orszdgos hirli szereplései,

45

mint mérfoldkévek jelzik: id8s kortdrsaink helyet kérnek
az orszdg jelenének épitésében — gazdasdgi, fizikai, szellemi
tekintetben egyardnt.

A multidézés olykor egyiitt jir az el6dok, a mai legjob-
bak kdszontésével, hiszen sok-sok igazsigot tanitottak meg
nekiink ahhoz, hogy miikédjon az idésmozgalom, hogy
megértsitk, mi miért torténik koriilottiink, és hogy hogyan
tudunk villalt szolgélatunkban olykor erdnk felett is telje-
siteni.

De mire is tanftottak 8k, a tanitéink, akik szellemisé-
giikkel, olykor frappdnsan megfogalmazott tizeneteikkel
alkoté médon alakitottak az iddspolitikai gondolkoddsun-
kon?

Fontos ,tanitdsuk” — miszerint nehéz idékben egy
célunk kell legyen: egyben maradni — ma is akeudlis és
buzdité.

Ugyancsak 6k vezettek rd arra az igazsdgra, hogy min-
ket, nyugdijas kozosségeket, sorstdrsakat sokkal tobb do-
log kot dssze, mint ami elvdlaszt. Ezt a tanitdst ma sokkal
harsinyabban kellene hangoztatni koreinkben.

A napokban jottem haza egy eurdpai unids iddsiigyi
tandcskozdsrdl, évente kétszer van szerencsém részt venni
hasonlén. Mindig feltélt ez az unids ,levegd” és most kii-
16ndsen igy tortént. Ennek a vildgnak az tizenetei, tanitd-
sai — a legfrissebbek - igy szélnak: mi azoknak kindljunk
kozosséget, akik a generdciés értékeinkhez hozzitenni
akarnak; adni, nem elvenni bel8le. De ebben a kdrnye-

NYOSZ-hirek

zetben tanultam meg azt is: legyiink biiszkék, hogy ha a
sokszintliségb6l értéket tudunk kovdcsolni: ha sikeriil
kozosséget, osszetartast és egyiittmiikodést létrehozni
nagyon eltérd gondolkoddsi emberek kozott. Most a
legutébbi alkalommal — magyarként és NYOSZ-elnok-
ként is — kiilondsen szivembél szélt a tanitds, amit hallot-
tam: Stop the war and build something good together.
(Hagyjuk abba a hdbortskoddst, és alkossunk inkdbb va-
lami jot egyiitt!)

Ilyen és hasonlé gondolatok tédultak elém, amikor az
Gjévi koszontés tizeneteit kutattam magamban.

Végiil élljon itt egy bekezdés, amelynek hivatkozésai egy-
re gyakoribbd valtak koriinkben. Az emberi jogok egyete-
mes nyilatkozatét szeretném felemlegetni. 74 éve fogadta
el az ENSZ, vagyis ez a dokumentum szinte egyidds tag-
sdgunk legtobbjével. A 30 cikkelybdl 4llé nyilatkozat min-
den pontja érint minket, mint egy embert a sok kéziil, és
mint dllampolgdrt, de a 25. kiilondsen nekiink szdl.

Az év forduldja is gondolkoddsunk fékuszéba helye-
zi mindennapi problémdink legnehezebbikét: a nehéz
sorst kortdrsainkért érzett felel@sségiinket, tenniaka-
rasunkat, szolidaritdsunkat. Naponta szembesiiliink a
tényekkel: nyugdijrendszeriink, szocidlis és egészségligyi
rendszeriink egyre t6bb id8s embernek nem adja meg azt
a biztonsdgot, amit emberi 1étébdl adédéan a nyilatkozat
is nevesit szdmdra. Ezért errdl a helyrdl is tizenniink kell
a dontéshozdknak, nem kivanunk kortarsainkkal az or-
szdg masodrendii dllampolgdrai lenni.

Réismernek ezek alapjin kozos gondjainkra? Onok is
igy latjak a dolgokat? Ha igen, kérem, dlljanak mellénk —
akdr Gjonnan jov6ként, akdr tovdbbra is - kezdjiik egyiitt a
kovetkezd évet, és dolgozzunk egyiitt, hogy a maindl éret-
tebb, feleldsebb, nagyobb és sikeresebb nyugdijas szovet-
séggel dlljunk majd a kortdrsi megelégedés szolgalatdba.

Némethné Jankovics Gyorgyi,
a Nyugdijasok Orszdgos Szovetsége (NYOSZ) elnike

Aranyosi Ervin: Az igazi gazdagsdg

M;i is a gazdagsdg? Nagy vagyon, sok ékszer?
Fel lehet-e fogni foldhiz ragadt ésszel?

M;i az élet célja? Kincseket szerezni?
Eldugni mas eldl, hogy ne ldssa senki?

Ugy hiszem, vildgunk sokkal szebb hely volna,
ha az ember léte nem a pénzril szélna,

nem gebedne bele senki a munkdba,

s nem az “élne csak jol”, kinek log a ldba.

A gazdagok szerint csak az a sikeres,

aki éjjel nappal milliokat keres.

S ldm, ami a furcsa, a szegény is hiszi,

hogy majd sok munkdval biztos sokra viszi.
Még a gyermeknek is folyton azt tanitja,
hogy a szép életnek tanulds a nyitja.

Am aki diis gazdag, inkdbb mdst tandcsol,
nem a tudds gazdag, — az, aki hardcsol.
Nem kell megszakadni, sem a szinkat tépni,
mdsok hdtdn egyre magasabbra lépni!
Mikor magasan vagy, lezuhanni kinnyebb,
mindent elveszitve hullhat majd a kinnyed.
Ht mi a gazdagsig? Nézziik jozan szemmel!
Mikor felszabadult, és boldog az ember.

Az 6rom forrdsa a sziviinkbdl fakad,

sok-sok szeretettel tedd gazdaggd magad!
1égy az emberekért, alkoss szebb vildgot,
mitveld meg a folded, nevelj szép virdgot!
Engedd, hogy mindenki 1igy tegye a dolgdt,
hogy megmutathassa jéember mivoltdt!
Haszndlja fel bdtran fénylé rehetségét,

ne szorongva vdrja a munkaidé végér.
Mutassa mindenki, hogy mire is képes,
mihez van tuddsa, mihez kedvet érez.

Nem is tanitanék haszontalan dolgot,
elvont tudomdnytdl egy gyerek sem boldog.
Olyat tanitanék, mihez kedvet érez,

ami kozel dllhat alkotd szivéhez.

A monoton munkdt végezzék a gépek!
Robot robotoljon, ne rabszolga népek!

Az ember alkosson, szivét beleadva,

s lelje csak oromét a szép feladatban.

S aki alkotni tud, az tanitson mdst is,

s olyan adja tovdbb eztdn a tuddst is,
mert csak egy mddon tud fejlédni az ember,
ha megnyitja lelkét, s igy él, szeretettel.
Hit, mi a gazdagsdg? Nehogy elfelejtsem,
a szép gondolatot sotét kitba ejtsem!
Bizony a gazdagsdg ma is azt jelenti,

ha egymdsért éliink és nem ural senki.
Gazdagsdg az idd, s nem mérhetd pénzben,
mikor a munkdmban dromomet érzem,
ldtom kezem alatt 4j életre kelni,

s hagynak teremteni, szépen remekelni.
Azt, amit teremtek, szivbél adom mdsnak,
Jjovének alkotok, nem az elmiildsnak.
Adok is, kapok is, s kizosen haszndljuk,
egymdsért teremtve angyalokkd vdljunk!
Az igaz gazdagsdg ott van a csalddban,

a kozos percekben, békés boldogsdgban,
szeretet vizében meritkezd szivben,
lélek-szivdarvanyként oltalmazd ivben.
Megné gazdagsdgunk mikor kiterjesztjiik,
mikor nemzetiinket magunk koré vessziik,
igy alkotva népet, egy nagyobb csalddot,
gazdagitva ezzel ezt a szép vildgot.
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30 év!

A Gy6r-Moson-Sopron Megyei Pannon Nyugdijas-egye-
siilet 2022-ben iinnepelte megalakuldsénak 30. évfordu-
16jdt. A jeles tinnepet december 1-jén tartotta az egyesiilet
szimos meghivott vendég és klubtag részvételével.

A benséséges hangulatd rendezvényt a Rébca dalkor
kedves m{isora nyitotta meg.

A jelenlévSket Németh Zoltin, a Megyei Kozgytilés el-
noke, a rendezvény févédnoke koszontotte.

Némethné Jankovics Gyorgyi, a NYOSZ elnoke lépett
ezutdn a mikrofonhoz. Beszédében elmondta, hogy azo-
kat szeretné koszonteni, ,akik nélkiil ez a kozosség nem
vélhatott volna olyannd, amilyen lett. Akik a buktatékon
dtsegitd tanitdsok mellé emberségbdl, munkabirdsbél, tisz-
tességbdl és hiiségbdl dtszdtr értékrenddel ajandékoztdk
meg ezt a mozgalmat.”

Rékosi Zsolt, az Arrabona Virosi Egyesiilet elndke is
gratuldlt az elmalt évek sikereihez.

Vas Liszloné, a Pannon Egyesiilet elndke tinnepi beszé-
dében megemlékezett a kezdetekrdl, beszélt az indulds ne-
hézségeirdl, koszonetét és elismerését fejezte ki elédeinek,
és beszélt a jelenben folyé munkdrdl is. Széle arrdl, hogy 30
évvel ezelétt, a rendszervaltozassal a mar miikods klubok
mellé Gjabbak jottek létre azzal a céllal, hogy tartalmasab-
bd, szerethetdbbé tegyék az idds emberek mindennapjait,
szabad idejét. A vezetdk kozote voltak, akik tovabb dlmod-
tak ezt a torténetet. Ugy lattdk, hogy nagyobb szervezett-
séggel, megyei szovetség létrehozdsival jobban tudjik kép-
viselni a nyugdijasok érdekeit.

Ezek az dlmok 1992-ben ontottek valdsdgos format,
amikor Jankovits Gyorgy, Bari Olga és segitdik vezetésével
megalakult a Nyugdijasok Gy.-M.-S. Megyei Erdekvédel-
mi Szévetsége.

Az elmult 30 év ennek a munkdnak a folytatdsa volt,
megtartva annak értékeit, hozzdadva, kiegészitve az 4j ge-
nerdciék igényeivel, az 0j idék kihivdsainak megfelelve.

Jankovits Gyorgytdl Nagy Péter, a Jedlik kozépisko-
la volt igazgat6ja vette 4t a megyei szervezet vezetését. O
miér a digitalizdcié vivmdnyait is beépitette munkdjdba,

Diszvendégek

Elnokségiink

elképzelései kozé. Létrehozta a Nagyinet képzésprogram-
jait, amelynek keretén beliil didkok tanitottdk, tanitjak az
id8s embereket a szdmitdgép, az okostelefon haszndlatdra,
titkaira.

Pozsgai Baldzs elnoksége alatt az érdekvédelem dllt a ko-
zéppontban, és a miivészeti fesztivdlok véltak népszertivé.
Felismerték, mekkora igényiik van a nyugdijasoknak arra,
hogy megmutathassik tehetségiiket, és a j6 hangulatii mi-
sorok résztvevdiként mentdlis egészségiik is erésodjon.

A stafétabotot 2015-ben Vas Ldszl6né és az Gjonnan
megvalasztott elnokség vette 4t, akik bedlltak a nagy eld-
dok sordba szdmtalan értékes, tartalmas programmal szol-
gdlva a klubtagok igényeit.

A mivészeti fesztivilok mellett sportprogramokat,
egészségvédelmi el6addsokat, kdrtyabajnoksdgot, nyelvtan-
folyamokat, tdncklubot szerveztek. Rendkiviil népszertiek
voltak kirdnduldsaik. Evek 6ta Gyr adott otthont az Or-
szdgos Dalos Taldlkozénak is.

A jubileumi rendezvényen koszontotték azokat a le-
koszont elnokségi tagokat, klubvezetdket, szponzorokat,
tdmogaté polgirmestereket, akik kiemelkedd, dldozatos
munkdjukkal jérultak hozzd a mozgalom sikeréhez.

Nagy Péter, a Pannon Egyesiilet cimzetes elndke pedig
egy tartalmas fotd-6sszedllitdssal emlékezett meg az elmule
30 évrdl.

A rendezvény mdsodik részében azok a csoportok ko-
szontdteék misorukkal a jelenlévdket, akik az orszdgos
megmérettetéseken arany mindsitést szereztek.

Fellépett az Obsitos Daldrda, a t6ltéstavai Katica tdncs-
csoport, Enese nagyszert énekkara, a Szabadhegyi Né6tak-
lub szélistdi, Bolla Jézsefné, Horvath Lészloné Sokorépét-
kérdl, a mosonmagyarévéri Nosztalgia Bardti Kor, Magyar
Baldzs sz616énekes és a Hatdrtalan Dallamok ének-és zene-
kara Birkdsné Sej Edit vezetésével.

Eztton is koszongjiik a 30. sziiletésnapjdt tinnepld Pan-
non Egyesiiletet! Koszonjiik a klubok, klubtagok egyiitt-
miikodését! A kozdsségért végzett onzetlen munkdjukhoz
tovébbi sikereket, j6 egészséget kivinunk!

Kengyel Zsuzsanna,
a Pannon Egyesiilet elnikhelyettese
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Egyutt joban, rosszban!

Hizassigi évfordulés nyugdijasokat kdszontottek Nyiregy-
hdzdn. A szervez6k — a megyei nyugdijasszovetség és az Elet
Forrésa Egyesiilet — sokadszor véllalta azt a hélds feladatot,
hogy a hosszt évtizedek 6ta egymds mellett kitarté hdzas-
tdrsakat meghat tinnepen, kardcsony tdjan koszontsék.

A rendezvényrél Erdélyi Tamds — mint az egyik tinne-
pelt — tinnepi gondolatait idézziik:

Kedves, veliink jubildl6 hdzas-parok és a mai szép tinne-
pen résztvevd nyugdijas tdrsaink, kedves vendégeink!

Meghatottan 4llok e pompds székesegyhdzban, ezen dhi-
tattal toltekezett, népes gytilekezet el8tt. Szeretnék kdszo-
netet mondani a kozeledd kardcsonyi tinnepkér jegyében
nekiink, a jubildlé hdzaspdroknak, szép széval, zenével,
jatékkal nytjtott megemlékezésért, melyet a megyei koz-
gyllés timogatdsival készitettek. Koszonjiik ezt a megyei
nyugdijas szovetség vezetdinek, munkatdrsaiknak, tovabbd
valamennyi szereplének a kivélé eléaddsukat!

Isteni adomdnya életiinknek, sorsunknak, hogy az el-
mule évtizedekben testi-lelki 6romoket-banatokat, egész-
séget-betegséget, munkdc-kiizdést megélve most itt lehe-
tiink! Hogy itt dllhatunk hittel véllale szovetségiinkben,
kézen fogva életiink pdrjéval!

Héborts gyermekek voltunk. Szerencsések, mert talél-
tikk a vészt. Felneveltitk gyermekeinket, 6rommel 6leltiik
magunkhoz unokdinkat, dédunokdinkat. Becsiilettel helyt-
dllva az élet firadalmaiban, mindig felkaroltuk azokat, akik
raszorultak, és segitettiink, akiken tudtunk. Ez a torekvés
hozott minket annak idején a nyugdijasok egyesiileteibe.
Nagy tisztelettel emlékeziink elédeinkre, a szovetség mega-
lapitéira, téliik tanultuk el, mit kell tenniink a maganytdl
szenvedd nyugdijasokért. Alapité atydink dlmodtidk meg
ezt a kardcsony eldtti iinnepséget, amelyen az orszdgban
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mdig tdn egyediili médon koszontik az egyesiiletek jubi-
1416 hdzaspérjait. Ok inditottdk el az ugyancsak paratlan
havi folydiratunkat, a Nyugdijaséletet, melynek t6bb mint
22 éven 4t voltam szerkeszt8je, amajd fészerkesztdje — az
elnokség, az egyesiiletek, munkatdrsaim és feleségem té-
mogatdsaval.

Mi pedig kozben — a koltd szavaival élve: , Egyiitt vdg-
tunk a hegynek, / volt vig napunk elég... / szép emlék két
oregnek. / Lefelé ballagunk mdr / kéz-kézben, csindesen...”.
A nehézségek ellenére, most is részt vesziink a hasznos,
érdekes klubfoglalkozdsokon, a véltozatos kozos rendez-
vényeken, a sajnos egyre ritkdbb kirdinduldsokon. Haldsak
vagyunk a tdrsainktdl felénk sugdrzé szeretetért, megbe-
csiilésért és elismerésért!

Kedves Bardtaink! Sziviink meleg szeretetével kivinunk
minden jelenlévé nyugdijas tdrsunknak, csalddjaiknak,
vendégiinknek békés, boldog karicsonyt, valamint gon-
doktdl mentes, egészség-megdrzd és reményteljes Gj esz-
tendét!

A hatvanadik hdzassdgi évforduldjdt iinneplé Erdélyila-

mds, a nyiregyhdzi Dialdg Nyugdijas-egyesiilet alapité

Y

tagja, a Nyugdijasélet volt fiszerkesztdje
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A Hajduboszormenyi Aranykor Nyugdijas-
egyesulet ev vegi zaro rendezvénye

Ezt az alkalmat minden évben tinnepélyes keretek kozott,
fehér asztal mellett, vacsordval, zenés-tincos lehetdséggel
tljitk meg. A helyi négycsillagos Ifjusdgi Szallé éttermében
tobb, mint hatvanan gy(ltiink 6ssze, ahol éjfélig mulat-
tunk, mélt6 befejezéseként a 2022-es esztenddének.

Unnepi ziré rendezvényiinkre megérkezett Férizs Lasz-
16, alpolgdrmester ur, aki méltatta a szépkortak munkdssd-
gét, a csalddban betoltote szerepét.

Nagyné Erzsike bevezetSje/éves beszimoldja most is
tartalmasra sikeriilt, a 3 tagl vezetdség lelkes irdnyitdsa
alatt végzett munka tovabb erdsitette a csapatszellemet.

Az Egyesiilet sajét bevétele a tagdijakbdl, és az 6nkor-
mdnyzat dltal juttatott csekély adomdnybdl tevédik ossze.
Ebbdl a kevés forrdsbél mégis sikeriilt ebben az évben is
eléaddknak, klubtagoknak ajindékkal kedveskedni, Anydk
napjin N6k Napjdn, Id8sek Vilidgnapjin, s egyéb rendez-
vényeken sem mehettiink haza virdg nélkiil. S koszontot-
titk (mdr hagyomdny) 80 éves klubtagjainkat és az 50 éves
hdzassdgi évforduldjukat tinnepldket.

Egyesiiletiink testvérvédrosi kapcsolatot tart fenn a Haj-
dundnis Eziistkor Nyugdijas-egyesiilettel, a lehetéségekhez
mérten ellitogatunk egymds rendezvényeire. Kapcsolatban
vagyunk a helyi 6nkormdnyzattal, a mivelédési kézpont-
tal, a vdrosi konyvtdrral, a H.-B. Megyei Nyugdijasszovet-
séggel és tobb civil szervezettel.

Foglalkozdsaink nagy része kirdnduldsokbdl és eléadi-
sokbdl (terem-foglalkozds) 4ll. Ebben az évben is bejartuk

|

1t

l!

e

-"

't \Hﬂ

g

i

i

i
.

¥

‘_-.

"

i

oy -

e B S
8 ™ Bt WX

LT

az orszdg tobb nevezetességét, a helyi érdekeltségli ren-
dezvényeket, tdjakat. Az év elsé kulturilis Osszejovetelén
farsangot rendeztiink, humoros epizédokkal, széldsokkal,
majd a nénapi nnepség kovetkezett. 24 f6vel részt vet-
tink Hajdindndson Lente Lajos emlékmisoron, ahol
igazdn j6l éreztitk magunkat. Az anydk napi tinnepség sem
maradt el, ekkor is a tagok dltal eldadott versekkel, novel-
lakkal tinnepeltiik az anydkat, mamdkat. A Szocidlis Szol-
géltaté Kozpontban rendezett anydk napi, févdrosi el6ad6k
dltal eléadott operettmisoron szintén jél szérakoztunk.
Szivesen ldtogatjuk a vdros dltal szervezett kulturdlis ren-
dezvényeket, kidllitdsokat, zene iskolai koncerteket, szin-
hazi el6addsokat.

Meghivést kaptunk a Szent Istvan katolikus templomba,
dokumentumfilmet forgaté stdb munkdjihoz segitettiink,
ahol nagyon jol és viccesnek éreztitk magunkat fejkendds
»mamik” szerepében.

Kora nydron mér elkezd6déte a kirdnduldsok, szabadté-
ri programok id8szaka. Bejértuk Kalocsa, Pécs, Szekszdrd,
Bér, Pdpa, Sopron-Bécs, Nyirbdtor, Flizérradviny neve-
zetességeit, jartunk a Gemenci erddben, a helyi Baltazdr
Kdridban, a Hajddsdgi Mizeumban, a Nagy tanydn, ahol
szalonndt is stitdttiink.

Taglétszdmunk 70 £ feletti, s koziiliink sokan igen akti-
vak mds teriileteken is. Tobbek kozott részt vesznek a Ho-
nismereti Klub munkdjiban, Méricz-Pacsmag Erzsébet
a debreceni Délibdb Notaegyesiilet énekes tagjaként tesz
eleget orszdgos szintli meghivdsoknak, a Keleti Régié veze-
t6jeként koordindlja a nétdsokat. Molndr Imréné, Hendi-
cepes Gyermekekért Segitd Egyesiilet elnoke, Komoréczi
Tiborné Virosi Polgardrség tagja, bekapcsolodik a kataszt-
réfavédelmi és a kornyezetvédelmi feladatok elldtdsinak
segitésébe. Gydri Laszléné a Virosi Voroskereszt tagjaként
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aktivan részt vesz véraddsok szervezésében, adomdny gytij-
tésekben. Részt vettiink a H.-B. Megyei Nyugdijasszerve-
zetek Szovetsége dltal meghirdetett N6ta-népdalversenyen,
Vers és Prozaird versenyen, ahol a mésodik dijat sikeriilc
elérni. Az Egyesiiletben 2022. évben kiemelkedd munkdt
végzd nyugdijas tagjaink elismerésben, tdrgyi jutalomban
részesiiltek.

Az interneten miikodtetiink egy kozosségi oldalt, amely
segitségével kapcsolatot tudunk tartani egymadssal. Sok-sok
képanyag felkeriil az oldalra, igy a csoport minden tagja
tudhatja, milyen munkdt végziink. Ez arra is j6, hogy visz-
szatekinthetiink kozos élményekre, torténésekre. Ultiink
mir egytitt fiirdéruhdban, jérviny idején maszkban, ebben
az évben téli kabdtban, vastag puléverben, és befejezésként
fehér asztal és zeneszé mellett zdrtuk az évet.

Az éves beszdmolé meghallgatdsa utdn a Hajdubészor-
ményi Népzenei Egyiittes. a kétszeres Aranypdva Dijas és
Aranypédva Nagydijas egyiittes szinvonalas, viddm musor-

ral kedveskedett. Az Egyiittes ebben az évben tinnepelte 25
éves jubileumdt. Tartalmas, viddm miisorukkal hozzdjirul-
tak rendezvényiink sikeréhez.

Lejegyezte és a fotdkat készitette: Bertalan Bélané klubtag

Evzaro elnokségi iilés
a megyei nyugdijas-
szovetsegnel

A Hajdd-Bihar Megyei Nyugdijas Szovetség Wesselényi
utcai iroddjdban mdr napokkal el6bb nagy volt a siir-
gés-forgds, késziilédés, tinnepi vildgité diszek keriiltek az
ablakokra, a falakra, apré miitytirkék fiiggtek a mini ka-
ricsonyfdn. Nem volt egyszer(i a legnagyobb szobdt 32 f8
szdmdra berendezni gy, hogy kényelmesen el is férjiink és
kozlekedni is tudjunk. Az asztalokra a hangulatos diszités
mellé a vendégek dltal hozott finomsdgok is felkeriiltek,
sok-sok siitemény, mézes, zserbd, meggyes, dids és az el-
maradhatatlan pogdcsibdl is volt tobbféle. Szokds szerint
ilyenkor az elnokségi tagok pdrjaikat is magukkal hoztdk.

Az el6z8 idészakban tortént eseményekrsl Molndr
Ferencné Roézsa, a szdvetség elnok asszonya szdmolt be.
Az Idések Vildgnapi rendezvény jél sikeriilt, a nagyviradi
és a nagyszalontai nyugdijas klubok is képviseltették ma-
gukat.

Az orszigos elndk vélasztdsira mdr két alkalommal is
osszegylltek a valaszték, de mindkét esetben ugyanannyi
szavazatot kapott a két jelolt, igy a kovetkezd évben dél
majd el, hogy ki lesz az 4j elnok.

A megyei 6nkormdnyzat pélydzatinak koszonhetéen
osszesen tobb mint 300 tagunk jutott el Debrecen j szin-
hiztermébe, a Csokonai Férumba. December 2-4n a Név-
telen csillag, 3-dn a Fiir Elise el6addsat tudtuk megnézni

Ebben az évben nyugdijasok orszdgos kitiintetését
Timdri Baldzs kapta, aki 19 évig volt a hajdandndsi klub

élén. Debrecenbdl az oklevelet pedig Szabé Zoltinné
Aranka kapta.

A jové év programjait a klubvezet8k irdsban adjak le ha-
marosan.

Az elnokségi tilésre meghiviuk Timdri Baldzst is, em-
léklapot készitettiink, amit minden elndkségi tag aldirt.
Ezt egy szép konyv kiséretében adta 4t az elndk asszony.
Baldzs most nem hozta magdval Piroskdjét. De hdt nem
Katika a felesége? Nevetve mesélte, mennyi vicces félre-
értés szdrmazott abbdl, hogy szeretett tangéharmonikdjit
Piroskdnak nevezte el.

Az iilés bezdrdsa utin koszontoteiik Karika Gyorgy al-
elnok urat is, aki december 2-dn tolt6tte be a 80. évét. Jé
egészséget, tovabbi sikeres, boldog éveket kivinunk!

A tovébbiakban koszontottiik egymadst is, koccintot-
tunk az egészségiinkre. Sokat beszélgettiink, viccel8dtiink,
ritkdn joviink ennyien ssze itt az iroddban. Siilt csirke-
combot ettiink hasabburgonyéval, majd egy hatalmas hdzi
krémessel zdrtuk az ebédet, amire és az Gj évre most mdr
pezsgdvel koccintottunk.

Eztton is kellemes kardcsonyi iinnepeket és boldog 4j

évet kivanunk mindenkinek!
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Evzaré iinnepség Nyirbatorban

Meghitt tinnepi keretek kozott zdrta egyesiileti életét a
Nyugdijas Ertelmiségiek Egyesiilete Nyirbdtor.

Hagyomdny mdr a mi kdzosségiinkben, hogy kardcsony
kozeledtével elbicsizunk egymdstdl, hogy az év hdtralévd
részét csalddi korben tolthesse mindenki.

Ilyenkor az elndk osszegezi a mogdttiink 1évd iddszak
torténéseit, amely a virushelyzet miatt nem volt teljes, en-
nek ellenére azért nagyon tartalmasnak bizonyult.

Amikor a személyes taldlkozdsokra nem volt lehetd-
ségiink, akkor online tartottuk a kapcsolatot egymadssal.
Ehhez segitséget jelentett az is, hogy a Legyél te is most,
generdciés programba is bekapcsolédtunk, mely keretében
didkok jottek foglalkozdsainkra, s nydjtottak segitséget az
okos telefonok, tabletek, stb. kezelésében. Nagyon orii-
link, mert a program szervezdit8l okos eszkozoket kap-
tunk, hogy még nagyobb lehetdségiink legyen az ismeretek
elsajétitdsdhoz.

A kedves tinnepi miisor és beszdmolé utdn sor keriilt a
szintén hagyomdnyosnak

szdmit6, kerek sziiletésnaposok és kerek hdzassigi évfor-
dulésok koszontésére.

Ebben az évben lett 80 éves Toth Lajosné, 70 éves Toth
Arpddné.

60 éve mondta ki a boldogité igent Szarka Ldszl6 és
Nagy Etelka, 50 éve pedig Téth Arpad és Fekete Tlona.

Gratuldlunk, és j6 egészséget kivinunk az tinnepeltek-
nek.

Nagyon 6riiltiink, hogy a szimunkra oly kedves rendez-
vényiinket megtisztelte jelenlétével Mdté Antal polgirmes-
ter ur és Romdn Demeterné Magdika, a NYOSZ alelnoke
és a Megyei Nyugdijasszervezetek Szovetségének elnoke.

Ezek utdn j6iztien fogyasztottuk el a finom ebédet, tor-
tét és hdzi stitiket!

Mi mis is kovetkezhetett volna, mint a felhétlen szé-
rakozds, tinc, melyhez a zenét Vasvéri Istvdn szolgdltatta.

Végezetiil eztton kivinok mindenkinek meghitt, szere-
tetteljes tinnepeket.

Sikerekben gazdag, boldog 4j évet, mindezekhez pedig
nagyon j6 egészséget!

Toth Arpa’dné elnok

NYOSZ-KARTYA-TULAJDONOSOK
FIGYELEM!
ANYOSZ és az Agardi Gyogy- és Termdlfiirdd Zrt. megdllapo-
dasanak értelmében a NYOSZ-kartya-tulajdonosok minden
hénap els6 és utolso keddi napjan kedvezményesen, 2900.-
Ft-os belépdjeggyel latogathatjak a firddlétesitményt!
Kellemes id6toltést kivanunk!
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Tisztelet es koszonet

A NYOSZ Négrad megyei tagszervezetének kozelmultban
megtartott kiilddtegytlésén koszont el a kozdsség Toth
Lészloné (Szeberényi Erzsike) elnokhelyettestdl, aki 21
évet toltote killonféle megbizatdsokkal a megyei szervezet-
nél. Sajdt kérésre — 82 éves — fiatalabbaknak szeretné dtadni
a helyét, az egyébként még ma is aktiv Erzsike.

Elete soran mindig is Kisterenyén (ma a Négrdd megyei
Bétonyterenye vdros egyik nagymuled telepiilésrészén) élt,
a szerény és kedves asszony. A banydsz édesapa, a hdztartds-
ban dolgozd, kertet miiveld serény édesanya a mindenkori
tisztes helytalldsra nevelték egyediili gyermekiiket. Erettsé-
gi utdn az OTP-hez keriilt, kezdetben a megyei igazgaté-
sdghoz, majd a helyi fickhoz, ahol nyugdijaztatdsdig dolgo-
zott. Az tgyfelekkel val6 foglalkozds, t6rédés, tandcsadds,
segités évtizedei voltak ezek, hiszen a korzeti feladatokat
ellité pénzintézetben, mint hiteltigyintézd, késébb a hely-
szini szemlék, ellendrzések sordn igazi, emberi kapcsolatot
alakitott ki megannyi csaldddal, akik mai napig szivesen
szolitjdk meg egy-egy taldlkozds sordn. Ismertsége révén a
nyugdijba vonulds idészaka sem hozott tétlen idészakot.
»,Nem tudtam nyugton maradni” — mondja mosolyogva.
Miar aktiv kordban is tevékenyen részt vett a Voroskereszt
helyi alapszervezetének munkdjiban, gazdasdg vezetdi
megbizatdsa volt. Igy szinte evidencidr jelentett, hogy be-
kapcsolddott az akkor mdr sikeresen miikodd Nyugdijas-
klub munkdjdba, ahol mai napig tag.

Az Eletet az éveknek »mozgalma” tovabb szinesitette
életét. A 2001-ben tartott megyei vilasztison a NYOSZ
megyei szervezetében a kisterenyei nyugdijas klubot kiil-
dottként képviselte, bekeriilt a megyei vezetésbe, illetve az
orszdgos szdvetségben képviselte Négrdd megyét. A me-
gyei elnokdk lemonddsa miatt 2002-2005 kozote mdsik
elnokhelyettes tdrsival gyakorlatilag az elnoki feladatokat
is elldttdk a megyei nyugdijas szervezetnél. A széban for-
g6 id8szak szdmdra felejthetetlen élményt jelentett, Varga
Imréné Evike Pisztérol, Nagyné Ilonka, Egerbdl Bujdosé
Séndorné Marika nevét emliti, szeretettel gondolva rdjuk,
mint ahogy a t6bbi, budapesti és akkori orszdgos vezetdkre
is, Szab6é Miklésra, Jankovits Gyoérgyre. Mai napig eleve-
nen él benne a Briisszelben tett ldtogatds, amikor Herczog
Edit, akkori EU-s képvisel§ jévoltdbdl, a tobbi megyei el-
nokkel egyiitt felejthetetlen napokat toltoteek a belga f6-
vdrosban.

Ilyen esetben szoktuk haszndlni a ,sziirke eminencids”,
tiszteletet jelentd ,,cimet”, amikor egy ember évtizedek so-
ran, hangzatos tisztségek nélkiil, csendben, de folyamato-
san végzi onként véllalt vagy kapott feladatait egy kozossé-
gért. Erzsike egy ilyen ember. Rendezvények szervezésében
val6 kézremikodés — sportversenyek, vers és dalos taldlko-
20k, kirdnduldsok stb. —, a Generdciénk cimi Gjsdg lelkes
terjesztdje, az informdcié dramlds ,biztositdsa’, mikozben

a helyi nyugdijasklub életében is meghatdroz6 szerepet t5l-
tott be.

MindenekelStt a hagyomdnydrzés teriiletén kapcsold-
dott be a ma 30 éves klub munkdjdba, mikozben évekig
gazdasigvezet$ volt itt is. A nagymultd népdalkorben a
helyi dalok gytijtése, eltanuldsa id8sebb adatkézldkedl, tdr-
saitdl, s még inkdbb megdrzése, tovdbbaddsa ma is napi-
renden van. Eredeti kisterenyei népviseletben nemcsak a
dalok, de a gy6ny6ri viselet dpoldsa, bemutatdsa is nagy
fegyverténye a 82 éves Erzsikének. Hiszen a kiilonféle fel-
lépések, versenyek, mindsitések sordn még mindig a fellé-
pSk kozott van, gondozza a viselet-ruhdt. Emlékei, nagy
tapasztalata, kapcsolatrendszere, ismertsége remekiil hasz-
nosul mindkét kozosség, a nyugdijasklub és a Paléc Dalkor
munkdjiban egyardnt.

Maginéletében a Sors ugyancsak j6 néhdny probatétel
elé dllitotta. Egy életre sz616 fdjdalommal éli életée kisld-
nya, az akkor 4 éves Gyorgyike elvesztése miatt. Férjével,
aki a vasttndl mozdonyvezet8ként dolgozott, csalddi hdzat
épitettek. Két fitk sziiletett, Zsolt és Csaba, eldbbi tizem-
mérnok lett, Csaba szerkezetlakatos. A férj cukorbetegsége
is az aggdddst és a nehézségeket szaporitotta, mint ahogy
a sziilék elvesztése is. A most 18 éves unoka, Mité — mint
a nagysziil6knél, szinte minden esetben — kdrpétolja a ke-
ser(i éveket.

Koszonet és tisztelet Toth Ldszléné, Erzsikének az év-
tizedek sordn végzett szorgalmas és kitarté munkdjaére,
helytélldsdére. Jo egészséget kivinunk az elkovetkezendd
évekre, hogy még hosszt ideig legyen kozosségiink szere-
tett és megbecsiilt tagja, élvezhesse a kozdsen megéle élmé-
nyeket, szeretett csalddja kdrében.

Osgydniné Rdkos Ilona
(Bdtonyterenye-Kisterenye)
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Kitekinto

Egy holland szupermarket , lassu fizetési
savokat” alakitott ki az idosek szamara

A Jumbo holland székhelyii szupermarketldnc ,,lassii sdvot”

vezetett be az iddsebb vdsdrlok szdmdra, akik igy egy kis
beszélgetést is folytathatnak a pénztirossal, ezzel is hozzdjd-
rulva a magdny elleni kiizdelembez.

A magdny az egyik {6 probléma, amely vildgszerte érinti
az iddseket, kiilonosen vérosi kornyezetben, ahol minden
felgyorsult és egyre inkdbb digitalizalédik. Ezért dlle elé
egy holland cég egy olyan &tlettel, amellyel ezt egy nagyon
gyakori problémdt az élelmiszerbolt pénztdranak segitsé-
gével lehet lekiizdeni. A Jumbo szupermarketldnc tobb
mint 700 iizletében vezette be az tn. Kletskassa-t, ami egy
specidlis sdv azon vdsirlék szdmdra, akik nem rohannak,
és szivesen folytatndnak egy kis beszélgetést a pénztdrossal.

A Jumbo ezeket a ,lasst sdvokat” még 2019 nyardn ve-
zette be egy, a holland kormdny dltal elinditott Tegytink
a magdny ellen! nevli szélesebb korti kezdeményezés ré-
szeként. A holland statisztikai hivatal szerint Hollandi-
ban 1,3 milli6 ember 75 év feletti, és 33%-uk szimolt be
arrdl, hogy legalibb mérsékelten magdnyosnak érzi ma-
git. Az elsd ilyen pénztér Vlijmen vdrosiban nyilt meg,
Eszak-Brabant tartomdnyban. A vilasz annyira pozitiv
volt, hogy a cég 700 ilyen sdv létrehozdsit tervezte orszdg-
szerte. A Jumbo tizletei rdaddsul egy un. ,csevegdsarkot” is
bevezettek tobb helyen, ahol a helyi lakosok 6sszegytilhet-
nek egy csésze kavéra és egy kis beszélgetésre.

»S0k ember, kiilonésen az idések, magdnyosnak érezhe-
ti magdt. Csalddi véllalkozdsként és szupermarketldncként
kozponti szerepet toltiink be a tirsadalomban. Uzleteink
taldlkozbhelyként szolgdlnak, és ez azt jelenti, hogy tehe-

*rhuf

P

tiink valamit a magdny lekiizdése érdekében. A Kletskassa
csak egy azok koziil, amelyeket megtehetiink” — mondta a
Jumbo vezetdje, Colette Cloosterman-Van Eerd. ,Biiszkék
vagyunk arra, hogy munkatdrsaink a chat-pénztirakban
akarnak dolgozni. Nagyon szeretnének segiteni az embe-
reknek, és kapcsolatot teremteni veliik. Ez egy apré gesz-
tus, de értékes, kiilonosen az egyre digitélisabba és gyor-
sabb4 valé vildgban.”

A Kletskassa azért is j6, mert nem kizdrélag az iddsek
szamara késziilt, és mindenkit szeretettel varnak, akinek a
napjdn javithatna, ha lassit egy kicsit és beszélget.

Forrds: https://mymodernmet.com/
dutch-supermarket-slow-lanes-kletskassa/

AZ IGAZI VEZETO NEM ELVALASZTJA,
HANEM OSSZEHOZZA AZ EMBEREKET
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Ahol tobb mint szaz
evig elnek:
a kék zonak titkai

Mit sz6lndl hozzd, ha lenne egy titkos recept, amely-
nek segitségével akdr szdz évig vagy még anndl is tovabb
élhetnél? Es nemcsak vegetdlnal, hanem egészségesen,
aktivan és boldogan...

Annyit mir most eldrulhatunk, hogy valéjiban sz sincs
semmiféle titokrol. Vannak viszont kutatdsok és tudomd-
nyosan aldtdmasztott tények. ..

Kék zonak
A kék zéndk a Fold 6t olyan teriilete, ahol a legnagyobb
a szdzéves vagy a szdzévesnél idésebb emberek koncentrd-
ciéja. A 2000-es évek elején a National Geographic egyik
munkatdrsa, Dan Buettner tudéscsoportjéval egy izgalmas
kutatdémunkdba kezdett: szerették volna megtaldlni azokat
a helyeket, ahol szélséségesen magas kort élnek meg az em-
berek. A kék zéndk fogalma aztén Gianni Pes és Michel
Poulain demografiai munkdibdl nétte ki magdt, akiknek
sikeriilt beazonositaniuk Szardinia szigetét, mint a vildg
egyik olyan régidjdt, ahol a legmagasabb a szdzéves férfiak
létszdma. A tudésok kék korrel jelolték meg a térképen,
innen kapta késébb a kék zona elnevezést.

E demogréfiai munkdra épitve aztdn Dan Buettner megha-
térozta a tobbi ilyen kiilonleges helyet a bolygd minden tdjan.

Ikaria, Gorogorszag

Igen viharos és viszontagsdgos torténete van ennek az apré
szigetnek: rémai, perzsa és torok héditdsok célpontja volt,
amelynek eredményeképpen az évszdzadok sordn egy elszi-
getelt, ugyanakkor hagyomdnyokban, csalddi értékekben és
hosszt élettartamban gazdag kulttra alakult ki. Napjainkban
a szigeten éléket szinte teljes mértékben elkeriili a demencia
és tobb krénikus betegség. Elvezik a vorosbort, a késé estébe
nyllé dominézést és a nyugodt életritmust, rengeteg id6t
toltenek a szabadban igen aktiv és élénk hegyvidéki életet
élve. Mindennapjaik része a szieszta, amelynek egészségvé-
dé hatdsa mdr bebizonyosodott: a szundikélds csokkenti a
stresszhormonokat, és pihenteti a szivet, igy azoknak az em-
bereknek, akik ebéd utdn rendszeresen alszanak egy révidet,
akdr 35 szdzalékkal kisebb esélyiik van a szivbetegségekre.

Okinava, Japan

A japan déli részén fekvd szigetrdl szinte mdr tdreénelmi
tény, hogy itt élnek a legtovabb az emberek, ezért egykor a
halhatatlanok foldjének is nevezték. Az okinavaiaknal ke-
vesebb a rdk, a szivbetegség és a demencia, mint a nyugati
orszdgokban, és az ottani nék is tovabb élnek, mint a boly-

2015-ben volt 109 éves Panchita aki 1906-ban sziiletett Ni-
coyaban. Mellette az akkor 93 éves fia, Pablo, aki minden nap
meglatogatta édesanyjat

g6 barmely részén él6k. Kideriilt, hogy a titkuk a csaldd
és a tdrsadalom irdnti elkotelezettségben rejlik. Hatalmas
szocidlis halézatot tartanak fenn — ez az dgynevezett Moai
—, amely egy egész életen 4t tartd bardti kor, és amely id&s-
korban is timogatja az embereket. Az okinavaiak er8sen
céltudatosak, nagy hajtéerd dolgozik benniik, amelyet az
ikigai nevii filoz6fidnak koszonhetnek. Alapvetéen névé-
nyi étrenden élnek, és szinte minden itt él6 napi szinten
kertészkedik, ami nemcsak friss zoldséggel ltja el Sket, de
egyben fizikai aktivitds és remek stresszcsokkentd médszer.

Loma Linda, Kalifornia

A Hetednapi Adventista Egyhdz ebben a dél-kaliforniai
napsiitotte vdroskdban alakult még az 1840-es években.
Aztén a 20. szdzadra kideriilt, hogy az itt él6 embereknek
nem csak a hite, de az egészsége is igen erds. A kilencezer f6t
szamlélé kozosség tagjai egy évtizeddel tovibb élnek, mint
egy dtlag amerikai, és hosszii élettartamuk nagyrészben a
vegetarianizmusnak és a rendszeres testmozgdsnak tulajdo-
nithatd. A loma lindaiak nem dohdnyoznak és nem isznak
alkoholt, ellenben hetente legaldbb 6tszor fogyasztanak
didt; ezdleal felére csokkentve a szivbetegségek kockdzatat,
és ezéltal bizonyitottan koriilbeliil két évvel tovabb élnek.

Ogliastra, Szardinia, Olaszorszag

Az olasz sziget volt az elsé hely a Foldon, amelyet kék z6-
naként azonositottak. 2004-ben aztin egy kutatdcsoport
elindult egy ritka genetikai furcsasig kivizsgaldsira, amelyet
a sziget lakéi hordoznak, mégpedig egy bizonyos M26 nevii
marker a kivételes hosszi élettartamhoz kapcsolédik. A fold-
rajzi elszigeteltség miatt Szardinia ezen teriiletén €l lakosai
tobbnyire nem keveredtek masokkal, amelynek eredménye-
képpen tizszer tobb a szdzéves koru lakosok szdma, mint
bérhol mashol. De ami még fontosabb, hogy a teriilet lakéi
kulturalisan is elszigeteltek, amely miatt egy nagyon hagyo-
mdnyos, de anndl egészséges életmddot tudnak fenntartani.
Még mindig haldsznak, vaddsznak és gylijtogetnek, vagyis
lényegében napjuk j6 részét a természetben toltik. Egész éle-
titkben kozel maradnak a baritokhoz és a csaladhoz, akikkel
sok idét toltenek egyiitt. Etrendjiik jorészt novényi eredetd,
amelyhez napi egy-két pohdr vérosbort fogyasztanak.

Nicoya-félsziget, Costa Rica

Ez a kicsiny karibi orszdg hires fenntarthaté szemléleté-
18], gazdasdgi stabilitdsirél és mindezek mellett kivalé
egészségigyi elldtdst nyujt. De sok mds tényezd is szerepet
jatszik abban, hogy Nicoydn akdr tobb, mint szdz évig is
élnek az emberek. Az egyik ilyen a plan de vida, vagyis ma-
gyarul életterv, ami idéskorban is pozitiv jovéképet nyjt,
és segit aktivan tartani 6ket. A madsik ilyen tényez6 a csa-
lddra valé 6sszpontositds, és a nicoyaiak kiilonleges képes-
sége arra, hogy jol tudnak hallgatni és nevetni. Az idések
nem behdzddva egyediil élnek, hanem stirtin ldtogatjak a
szomszédaikat, és gyakran élnek egyiitt olyan csalddtag-
jaikkal, gyermekekkel vagy unokakkal, akik tdmogatjdk
Sket. Mindez céltudatossdgot ad nekik, gy érzik, szitkség
van rdjuk, és igy 6k is motivaltak abban, hogy hozzdjirul-
janak a nagyobb johoz. Az itt él6k hosszu élettartamahoz
taldn az is hozzdjdrul, hogy a nicoyai viz az orszdg legmaga-
sabb kalciumtartalmdval rendelkezik; ez magyarazat lehet
a szivbetegségek alacsonyabb ardnydra, valamint az er8sebb
csontokra és a kevesebb csonttorésre.

Az életmaddbeli sajatossagok: a 9 er

Miutdn beazonositottdk ezeket a kék zéndkat, Dan Buett-
ner és tudds csapata nagyon szerette volna megtudni, hogy
van-e valamilyen kozos életmddbeli tényezd ezekben a ré-

SZERVEZZUK A GENERACIONK MAGAZIN
2023. EVI ELOFIZETESET!

Generacionk lapunk 20 éves multra tekint vissza. A havilap olvaso-
inak 2/3-at a NYOSZ-hoz kapcsolodd kozosségek adjak. A lap fel-
vallalt torekvéset a ,nektek, rolatok, altalatok” harmas elv jellemzi,
hiszen nyugdijas olvasok, és kdzosségek szamara készil, réluk, ne-
kik 52010 frasokat kozol, és ki-ki maga is kozremiikodhet a tartalom
alakitasaval cikket, tuddsitast kiildve.

A lap ,multjanak” értéke van. Kilondsen akkor, amikor a tarsas
egy(ttiétek hattérbe szorulnak, helyette gyakran a magany vesz ko-
ril miket, melynek olddsaban is szerepet kaphat az Ujsdg. Biiszkék
vagyunk arra, hogy lapunk egyeduilallé orszagos tematikus, korosz-
talyos lap, melyet szeretnénk minél t6bb olvaséhoz eljuttatni. Bizunk
abban, hogy a magazin iranti érdeklddés okot ad majd arra, hogy az
el6fizetések szama novekedjen.

Tisztelettel kérjlik ehhez a tagszervezetek kozremikodését, szer-
vez6 munkdjat.

Az drak és a 2022-ben alkalmazott gyakorlat alig valtozott egy
keveset, melynek lényege: dijazzuk azokat a szervezeteket, amelyek
tobb lapot igényelnek, illetve azokat, amelyek a postakéltség csok-
kentése céljabal vallaljak, hogy postan veszik at a kiildeményeket.
Emellett valtoztak a csomagba helyezhetd példanyszamok mennyi-
Ségi hatdrai. Mindez a postai dijszabds valtozasanak kovetkezmé-
nye. Ahogy az arban megmutatkozd csekély névekedés is.

A Generdcionk magazin 2023. évi el6fizetéséhez igénylélapot
szlikséges megkiildeni a NYOSZ cimre (1074 Budapest, Szovetség
u. 9.) vagy email cimére: nyosz@enternet.hu.

gi6kban, ami nem csak azt teszi lehetdvé, hogy szdz évig él-
jenek, hanem azt is, hogy idés korukban is aktivak, egész-
ségesek és boldogok legyenek. Ennek érdekében kutaték
csoportjdt gyljeoteék dssze. Orvosok, antropolégusok, de-
mogréfusok, epidemiolégusok lepték el ezeket a helyeket,
hogy bizonyitékokat szerezzenek valamilyen életmddbeli
kozos nevezdre. Végiil megallapitottak, hogy az 6sszes kék
zéndban megtaldlhaté kilenc specifikus életmédbeli szo-
kas, amelyet aztdn Power 9-nek neveztek el.

Ezek kozott vannak teljesen magdtdl értet6dd szokdsok,
de néhdny meglepd is:

— természetes fizikai aktivitds

— mindig van életcé]

— stresszcsokkentés és helyes stresszkezelés

— mérsékelt kaldriabevitel, vagyis csak 80%-ra eszik

tele magukat

— no6vényi alapt étrend

— mérsékelt alkoholfogyasztds

— spiritudlis vagy valldsi elkotelezettség

— erds csalddi kapcsolatok és

— aktiv tdrsasdgi élet.

Mindezek alapjan mi is létrehozhatjuk sajdc kornyeze-
tiinkben sajdt személyes kék zéndnkat, hogy sokaig éljiink,
méghozz4 boldogan és egészségesen.

Forrds: Beoolmagazin, Szolléssi Timea

Az igényldlapon kérjtik feltlintetni:

- a megrendeld szervezet nevét (amelyre a szamlat kérik), cimét,
adoszamat, a kapcsolattartd nevét és telefonszamat (! — ide kiild a
posta SMS-t, ha megeérkezik a csomag), amennyiben a magazint
lakcimre kérik, akkor a lakcimet, amennyiben a kiildeményt pos-
tan veszik dt, Ugy a posta cimet, a megrendelt példanyszamot, az
arat 0sszesen, ha csekken kivanjdk befizetni, akkor jelezzék, hogy
csekket kérnek, ha utalni fogjak az 8sszeget, az utalas cimzettje a
Nyugdijasok Orszagos Szovetsége, szamlaszam:

0TP 11705008-20413882

Szeretnénk jelezni, hogy 2023-tdl a janudri szamot még postaz-
zuk a 2022. évi eldfizetbknek, a kovetkez6 szdmot azonban mér
csak azok kapjak meg, akik az elfizetési dijat februar 1-jéig a
NYOSZ szaméra befizették / elutaltak.

A Kiado és a Sz6vetség is megkdszoni az eldfizetés ligyében vég-
zett munkat.

1 db el6fizetés lakcimre kiildve:

2-16 db eldfizetés cimre kildve:
17-60 db eldfizetés cimre kiildve:
17-60 db el6fizetés postan marado:
61-100 db eldfizetés cimre kiildve:
61-100 db eléfizetés postan marado:
100 db felett (tagszervezetekhez)
postan marad:

3 500.- / évfolyam/db/év
3 000.- / évfolyam/db/év
2 200.- / évfolyam/db/év
2 000.- / évfolyam/db/év
1.800.- / évfolyam/db/év
1 600.- / évfolyam/db/év

1 500.- / évfolyam/db/év



Ezek a trendek oregitenek!

Brenda Miller tandcsai folytatasokban, 2. rész

A divat- és szépségipar koztudottan szivesen reklimozza
azon termékeit, melyek megfiatalitanak minket. A szomo-
ra igazsdg az, hogy rettegiink az 6regedéstdl, de szerencsére
szdmos lehetdség kindlkozik arra, hogy a lehetd leghosz-
szabb ideig fiatalosak maradjunk. De a trendek folytonos
véltozdsa miatt néha nehéz 1épést tartani azzal, hogy mi
illik igazdn stilusunkhoz, izlésiinkhoz és korunkhoz. Ezért,
hogy megkénnyitsiik a dolgokat, dsszedllitottunk egy lis-
tdt azokrol a divatos megjelenésekrdl, amelyek fiatalosnak
tlinhetnek, de valéjdban oregitenek minket.

Osszeilld ékszerek

Mivel a divat gyakran nagyon sokrétii lehet, szem eldl té-
veszthetjitk azt, ami még mindig mend, és mi az, ami egy
kicsit sok lett. De ahogy a legendds Coco Chanel tandcsol-
ta egykor a néknek, mindig jé 6tlet megdllni a tiikor el6te
otthon és levenni egy dolgot.

Péld4ul, ha til sok ékszert viselsz és rdaddsul mindezt
parositva, az komolyan leterhelheti a kinézeted. Mindig
jobb, ha megtordd az osszeilld dsszedllitdsokat, és egyen-
ként viseled éket, ami azt is lehetdvé teszi, hogy megmu-

tasd egyedi darabjaidat.

A viragminta nem mené

Bér a virdgmintdk dlmodozé és romantikus stilust vardzsol-
hatnak, évatosnak kell lenniink a viseletiik sordn. Péld4ul
a helyi druhdz virdgos ruhdi gyakran nagyon elavultak, és
szinte mindenkit automatikusan 6regitenek, aki viseli 8ket.

Aki tehdt szereti a mintdkat, annak semmi baja nem
lesz, ha egyszer-egyszer virdgmintdt visel. De ha fiatalosab-
bd szeretnéd tenni a dolgokat, jobb lehet a kiilonboz6 nyo-
matok (példdul geometrikus, absztrake vagy akir pottyds)
valasztdsa.

Rosszul illeszkedo és lathaté alsonemiik

A divatipar rengeteg alséruhdzati lehetéséget zaditott rank.
Sz6 szerint minden forma és szin létezik, vitathatatlanul
minden 6ltézékhez, amelyet viseliink, és sok koziilik azt
igéri, hogy ,csoddt tesz”. Mind a csticskategérids, mind a
megfizethetd mérkdk elegendd kindlatot nydjtanak min-
den alakforméhoz.

Igy a sok lehetdség mellett szinte nincs mentség arra,
hogy olyan ruhdt valasszunk, amely feltirja a fehérnemiin-
ket. Val6jiban a szines pdntok és a rosszul illeszkedd al-
sénemtk viselése olyasvalami, amit manapsdg nem okoz
gondot a sokféle opci6é miatt.

Hatalmas zsakruhak

Tagadhatatlan, hogy megoregedni nem konnyd. Sok em-
ber szdmdra ez azt is jelenti, hogy valtoztatni kell az 6ltoz-
kodési szokdsin, és sokkal lezserebb ruhdkra kell valtani.
Bar a talméretezett ruhdk divatosak lehettek, érdemes vi-
gydzi mert egy hatalmas ruhdt valasztva néha idésebbnek
tiinhetiink.

A sdtorszer(i és b6 ruhdk egyszertien nem hangsilyozzék
testiinket, igy oregebbnek, s6t teltebbnek ttinhetiink. Ehe-
lyett a zsdkruha és sziikebb ruha kombéja mindig remek
megoldis lehet.

Hosszii ujju

Nem meglepd, hogy ahogy 6regsziink, testiink tobb része
is veliink egytitt 6regszik. Egyes részek, mint példdul a ka-
runk (kiilondsen a hdnaljunk), kissé lankadtabbd valnak,
és valdban elveszithetjitk az dnbizalmunkat a testiinkkel
kapcsolatban. Noha ez az regedés teljesen természetes ve-
lejardja, egyesek természetesen elkezdik eltakarni ezeket a
részeket.

Szinte napi rendszerességgel viselnek hossza ujja ruhdt,a
nyéri idszakban is. A takargatdssal egyszertien tobb figyel-
met kapsz. Emellett, ha nydron édllandéan izzadunk a hosz-
szd ujju viseletben, az valdszintileg csak azt réerdsit arra,
hogy az emberek megbdmuljanak.

Testszinii harisnyanadrag

Az a helyzet, hogy egy harisnya vagy nagyon jél passzol egy
ruhdhoz, vagy teljesen tonkreteszi az egészet. Mig egykor a
harisnya arra szolgdlt, hogy fiatalabbnak t(injon az ember
bére, ma mdr nem igazdn teszik ugyanezt.

Annak ellenére, hogy a harisnyanadrdg sok néi szekrény
meghatdrozé darabja lehet, bizonyos tipust harisnyanad-
ragok (mint példdul a testszintiek) teljesen az ellenkezgjét
teszik annak, amire szantdk. fgy a sotétebb szinek vagy az
igazdn dttetszd szinek jobb valasztds lehet.

Sotét, erds szemceruza

Egy misik divatirdnyzat, amely jelentdsen megvaltozott az
évek sordn, a szemceruza hasznélata. Az igazdn s6tét szem-
ceruza nagyon gyorsan elnehezitheti a tekintet, igy az em-
ber évekkel noveli a tényleges életkorit.

Példdul, ahogy telik a nap, és a smink elkenddik, a szem-
ceruza beragadhat bizonyos teriiletekre, amelyek kihangsa-
lyozzék a szem kériili finom vonalakat és rincokat. Ahelyett,
hogy eltakarnd, a szemceruza pont az ellenkezdjét csindlja.

Kicsi, merev kézitaskak
A megfeleld taska kivélasztdsa tokéletes médja a ruha kiegé-
szitésének. De fontos beszélni a kiilonb6z6 tipusu tdskdk-
16l, és arrél, hogy melyik tdskakat érdemes elkeriilniink.
A kicsi, bér és kemény tdskak kényelmesnek és diva-
tosnak tlinhetnek, de néha olyanok, mint a ,nagymama
taskdi” . Tehdt ha ezt szeretnéd elkertilni, vdlassz egy lazdbb
taskdt, vagy olyat, ami nem orditja, hogy oreg vagy.

Vedd le a brosst!
Bér agy tlinhet, hogy a bross viselése divatos és ,retrd” is
lehet, legyiink 8szinték, nem az. Bdr semmiképpen nem
azt mondjuk, hogy ,ne hordd azt a brosst, amelyet csald-
dodban t6bb nemzedék is viselt”, csak évatosan bdnj vele.
A brossok sok évvel ezelétt divatosak voltak, de azéta va-
16szintileg az a legjobb, ha az ékszerdobozban tartod Sket.
Es ha muszdj viselned, prébalj meg egy kisebbet valasztani,
amely finom megjelenést kdlcsonoz az oltozékednek, ahe-
lyett, hogy talterhelné azt.

A haromnegyedes nadrag
Ha van olya ruhadarab, aminek soha nem volt igazdn értel-
me, az a hires hdromnegyedes nadrdg. Persze, kényelmesek,

de jol sose nézett ki. Mégis, amikor az id6 melegebb lesz, és
jra lehetdség lesz a strandra menni, sokan gy dontenek,
hogy tjra el8kapjék a szekrény mélyébdl.

Ez valészintleg azért van, mert ahogy az idé malik egyre
kevésbé érzed magad komfortosan fiirdéruhdban. Sajnos
azonban az ilyen tipust nadrdgok csak oregitenek, ezért a
legjobb, ha elfogadjuk magunkat és keresiink az alakunk-
hoz és korunkhoz passzolé fiirdéruhdt.

Hordd azt a farmert!

Ha van valami a szekrényiinkben, ami valdszintleg soha
nem megy ki a divatbdl, az egy jé farmer. Mig a kiilon-
b6z8 stilust farmerek divatba jonnek és kimennek, egy
j6 mindségl, szik farmer mindig kihangsilyozza az ala-
kunkat.

Tehdt azok szdmdra, akik Ggy déntenek, hogy nem hor-
danak tobbé farmert, amikor el kezdenek 6regedni, érde-
mes dtgondolkodniuk ezt Gjra, mert ez az idétlen divatda-
rab fontos része a ruhatdrnak. A farmer kénnyen fiatalossd
és mindig divatossd vardzsolja az embert.

A nem eldnyos szinek viselése
A kiilonboz6 szint ruhdkkal valé jaték rendkiviil szérakoz-
tatd lehet, de ezzel is vigydzni kell. Persze ez nem azt jelen-
ti, hogy nem viselhetsz szabadon, amit csak akarsz. De ha
a j6izlés hatdrain beliil akarsz maradni, kutass egy kicsit.
A melegebb bérténust emberek példdul szibarackban,
vorosben, aranyban és korallban is j6l néznek ki. A hide-
gebb bérténust emberek viszont sokkal jobban néznek ki
a z0ld és kék ténusaival. Itt a legjobb, ha kisérletezgetsz, és
megnézed, hogyan érzed magad, amikor kiilonb6z6 szint
ruhdkat viselsz.

Minden, ami gyapju
Bér a gyapju a torténelem sordn tobbszor is divatba jote,
mostandban érdemes a szekrény mélyére rejteni. Régéra ki-
ment a divatbdl, és 8szintén szélva valdszintileg soha nem
tér vissza a kifutdkra.

Valéjdban ez az anyagvalasztds nem fiatalit egyaltaldn.
Tehdt ha gyapju ruhdban gondolkodsz, vilassz valami eld-
nydsebbet. Ha zacskét hizol magadra az is jobb megoldis.

Tl sok pirosito

Kétségtelen, hogy egy szép mennyiségi pirositd egészséges
és ,természetesen” napsiitdtte arcbdrt vardzsol, amit leg-
tobbiink barmikor szivesen fogad. Bér a pirosité segithet
elérni ezt a fiatalos megjelenést, egy kicsit tul sok beldle
nagyon régimdédinak tiinhet.

A tilzott rézsds arcpirosité viselésének napjai mdr rég
elmultak, kiilénosen akkor, amikor az orcank olyan rézsa-
szin(ivé vilik, hogy végiil az lesz az elsé dolog, amit meg-
litunk, amikor az arcunkra néziink. Tehdt hacsak nem
a ,60-as évekbeli megjelenést kutatjuk, egy pici pir jobb
megoldds lehet.

(Folytatjuk)



Konyhatiindér

2023. januar, elso éeves jubileum...

Kedveseim! Egy éves lett a Generdciénk ujsig Konyha-
tiindér rovata. Igyekeztem a 12 (illetve a beharangozéval
egylitt 13) lapszdmban az évszaknak megfelel6 receptekkel,
a receptekben szerepld nyersanyagokrdl bévebb informéci-
okkal szolgdlni. Sok kérdés, pozitiv és birdlé kritika is érke-
zett hozzdm. Ezekbdl néhdny: Oriilsk, hogy az ételkészi-
tés leirdsa pontos, és [épésrdl 1épésre segitd nekem, kezdd
Konyhatiindér létemre; felesleges ilyen terjedelmesen irni,
ebben a korban mdr mindenki tud fézni. Tetszik, hogy a
nyersanyagokrdl sok 4j informdcidt kapok; felesleges ennyit
irni a nyersanyagok 6sszetevéirdl, azt sem tudom, melyik
micsoda. Jé elolvasni, és megtudni, hogy pl. a burgonya,
a szilva honnét szdrmazik, vagy megismerni pl. a bulgurt,
amit eddig nem vettem meg, mert nem tudtam, hogyan
kell elkésziteni, mire is j6; a sok mese helyett inkdbb tbb
recept kellene... és még sorolhatndm. A vélaszon taldn so-
kan mosolyognak majd: asztrolégus baritném szerint az én
foldi kiildetésem a tanitds, a fejleszté kommunikdcié.

Egy éppen id6szer(i kérdésre szeretnék konkrét valaszt
adni. Tobben érdeklédtek, hogyan lehet megakadalyozni,
hogy siités kozben ne szakadjon fel a hurka, kolbdsz bére.
Sok évvel ezel8tt Erik fiamtdl lestem el a technikdr; 6 a ked-
venc hentesétd] tanulta. A tepsibe/jénaiba fektetett hurkdt,
kolbdszt hustlivel évatosan, de alaposan szurkéljuk meg
minden oldalon. Ontsiink ald kevés hideg vizet, fedjiik be
szorosan alufdlidval, majd hideg siitdbe téve kezdjitk meg
a siitést. A fotén ldthat6 tilban az egyik tizletldnc véres-
és mdjas hurkdja, kolbdsza lithatd. 3 kozepes burgonyit
negyedeltem mellé, amiket megszértam séval, fokhagyma-
porral. 60 ml hideg vizet ontdttem ald, lefedtem, és a siitSt
175 C légkeverésre kapcsolva 60 percig fed$ alatt paroltam
az ételt. Levéve a folidt meglocsoltam a kisiilt zsirral a bur-
gonydkat, majd visszatéve a siit6be pirosra siitottem. Fele
disznétorost a burgonydval még melegen fogyasztottam el,
a mdsik felét kdvetkezd nap hidegen, majonézes tormdval,

Siilt disznotoros

Zoldségtal el6készitve

magyvas kenyérrel. Eléfordul, hogy a disznétoros bére sza-
bad szemmel szinte nem is lithatéan mar megsériilt. Ekkor
nem tudunk mit tenni; a hurka bizony kibujik a b8rébdl,
siités kozben. Igy is finom, csak nem annyira esztétikus.
A disznétoros, és a nehéz ételek utdn szitksége van a
szervezetiinknek a rostokra, a vitaminokra. Jé alkalom
elkésziteni egy zoldségtalat. Hozzdvalék (a fotén ldchatd
tilhoz): karfiol, és brokkoli rézsik, aprécska burgonya,
sdrgarépa, gyokér, zeller, paszterndk, fokhagyma gerezdek.
(Kelbimbét is teszek mellé 4ltaldban, de éppen nem kap-
tam egyik multindl sem; piacra menni nem volt idém. Né-
hdny apré gombatfej is dusithatja a tdlat) Kevés csontleves
alap 1é (kockdbdl is lehet: ¥2 kocka, 1-1,5 dl viz 8sszefor-
ralva), vagy Vegeta, és kevés 6rolt fehérbors. Elkészitése: a
zoldségeket himozzuk, megmossuk, megfelels nagysdgira
vagjuk. [zlésesen elhelyezziik a péroléedényben. Aldontjiik
az alaplevet, lefedjiik, és a zoldségeket puhdra pdroljuk.
(10-12 perc — késtolds, ki milyen puhdn, vagy ropogdsan
szereti) Kozben megf8ziink (a forrdstdl szdmitott 10 per-
cig) személyenként 2 tojést. A megf6tt tojdsokat hideg viz-
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Z6ldségtal talalva
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fiirdébe tessziik, néhdny percre. Kicsit megkocogtatjuk a
tojdsokat, majd gyengén, tenyeriinkkel sodorgatva lazitjuk
meg a héjat, és dvatosan, hogy ne sértsiik meg a tojst,
lefejtjiik a héjat. Leoblitjiik, hagyjuk megszdradni a tojé-
sokat. Tartdrmdrtast készitiink izlés szerinti majonézbdl,
tejfolbdl, és fliszerekbdl. Egy finom krémleves, vagy bur-
gonya-, tarhonyaleves utdn tdlaljuk a zoldségeket a negye-
dekre vdgott tojdsokkal. A tartdarmdrtdst mellé adjuk, hogy
mindenki izlése szerint locsolja meg a zoldségtilat (fotd).
Barna, magvas kenyérrel, vagy zsomlével kindljuk.
Atnéztem a jegyzeteimet, és azt littam, hogy a brokko-
lirél még nem irtam. Most pétolom. Nagyon sokan nem
kedvelik a brokkolit, pedig a viligon az egyik legegészsége-
sebb zoldségrél van szd. A brokkoli igencsak gazdag forrdsa
az antioxiddnsoknak, példdul a C-vitaminnak és a szulfo-
rafin nev{i vegyiiletnek. A brokkoli a vadkdposzta egy ne-
mesitett, termesztett valtozata. Kozeli rokonai kozé tarto-
zik a karfiol, a fejes kdposzta, a bimbds kel és a karaldbé.
A brokkoli sok vitamint tartalmaz, leginkdbb béta-karotint
(pro-A), folsavat (B9) és aszkorbinsavat (C), de jelentds a
tiamin- (B1), riboflavin- (B2), niacin- (B3), kalcium- és
vastartalma is. Fontos szerepe van a rdkmegel6z6 étrend-
ben. A brokkolit mdr a rémaiak is ismerték és termesztet-
ték, Brassicinak nevezték, ezt a nevet vette 4t az olasz nyelv
is. Mdr az idésebb Caius Plinius Secundus megemlékezik
egy hasonlé novényrdl. A brokkoli neve megemlitésre ke-
ritlle Apicius szakdcskonyvében is, majd az 1560-as évek-
ben taldltak rd utaldst Franciaorszdgban. A 19. szdzadban
olasz bevdndorldk vitték 4t Amerikdba, de a névény csak
az 1920-as években valt igen népszertivé. Magyarorszigon,
bar mdr régéta ismert zoldségnovény, nagyobb mértékben
csak az utébbi 20 évben terjedt el. A (nyers) brokkoli td-
panyagtartalma (100 g): energia 34 kcal (141 kJ), szén-
hidrétok 6,64 g, cukrok 1,7 g, étkezési rostok 2,6 g, zsir
0.37 g, fehérje 2,82 g, viz 89,30 g, vitaminok, nyomele-
mek: A-vitamin 31 pg; B-karotin 361 pg; tiamin (B1-vita-
min) 0,071 mg; riboflavin (B2-vitamin) 0,117 mg; niacin
(B3-vitamin) 0,639 mg, pantoténsav (B5-vitamin) 0,573
mg; B6-vitamin 0,175 mg; folsav (B9-vitamin) 63 pg;
C-vitamin 89,2 mg; E-vitamin 0,78 mg; K-vitamin 101,6
ug; kalcium 47 mg; vas 0.73 mg; magnézium 21 mg; man-
gdn 0.21 mg; foszfor 66 mg; kilium 316 mg; ndtrium 33
mg; cink 0.41 mg. ,Nem minden z5ldség z6ld szind, de
a zold szintiek kiilonosen jok, mert olyan anyagok tartal-
maznak, amelyek megtisztitjdk a szervezetet a salakanya-
goktdl.” A z8ld szini névények rengeteg klorofille tartal-
maznak, amit nevezhetiink “folyékony napfénynek” is.
A Kklorofill tisztitja a vért, és hatékonyabbd teszi a mdj m(-
kodésée, igy javitva a vérképet. Kimossa szervezetiinkbdl
a kdros anyagokat, és valamelyest egyenstlyozza a stressz,
a dohdnyzds, az alkoholfogyasztds és egyéb egészségtelen
szokdsaink okozta kdrt. Egyes tanulmdnyok szerint néhdny
rikfajta megel8zésében, sét kezelésében is j6 eredményeket
mutat: A rdkmegelézést célzé vizsgdlatok szerint a szulfo-
rafdn pusztitja a daganatos sejteket, de nem kérositja az ép

Brokkoli krémleves

sejteket. A szer alkalmazdsa f6ként a prosztatardk, illetve
az emldrak esetén bizonyult hatékonynak. A szulforafin
nem mds, mint egy erSs antioxiddns, egész pontosan egy
fitonutriens. Ha valakinek gyulladds van a szervezetében,
a legjobb, amit tehet, hogy gyulladdscsokkentd tdplalé-
kokat fogyaszt. A szulforafinban gazdag tépldlékok, mint
amilyen a brokkoli is, jelentésen képesek lecsokkenteni a
kialakult gyulladdst, és ezzel sok betegség megel8zhetévé
vélik, mint példdul az érelmeszesedés, a 2-es tipust cu-
korbetegség vagy éppen az autoimmun betegségek. Nem
csak iddsebb korban lehet jellemzd az agy miikodésének
zavara, illetve nem csak iddsebb korunkban alakulhatnak
ki kognitiv zavarok. Amennyiben szeretnénk elkertilni eze-
ket az egészségligyi gondokat, Ggy fogyasszunk szulforafin
vegyliletben gazdag tdpldlékokat, zoldségeket, mint ami-
lyen a brokkoli is. A szulforafén antimikrobidlis hatdsokkal
rendelkezik. Egyes tanulmdnyok arrél szimoltak be, hogy
ez a vegylilet akdr az olyan baktériumokkal szemben is ha-
tésos lehet, amelyekre nem hatnak az antibiotikumok, azaz
amelyek rezisztenssé véltak. A brokkoli a sziv- és érrendsze-
ri betegségekkel szemben is védelmet nydjthat. Brokkoli-
krémleves Hozzdvalok: 1 db brokkoli, 1 kisebb sirgarépa,
darabka gyokér, 2-3 gerezd reszelt fokhagyma/fokhagyma
por, 3-4 evékandl étolaj, 1 erdleves kocka/ vegeta, kevés
6rolt fehérbors, 1 dl tejszin. Elkészitése: A répat, gydkeret
megtisztitjuk, mossuk, apré darabokra vagjuk, a brokkolit
mosds utdn aprd rézsikra szedjitk. A lecsepegtetett zold-
ségeket olajon, a reszelt fokhagymaval fed§ alatt péroljuk,
majd feléntjik 1,2-1,5 liter vizzel, amibe belemorzsoltuk a
leveskockdt. Ha szitkséges, még s6zzuk, fehérborssal izesit-
jiik. Forrdstdl szdmitott 10-12 percig f8zziik a levest, majd
botmixerrel piirésitjitk. Hozzdadjuk a tejszint, dsszeforral-
juk. Ha sziikséges, még ujra izesitjitk a krémlevest. Leves-
gyongyot (fotd), pirftott kenyérkockar adhatunk hozz4. En
télen forrdn, nydron hidegen szeretem ezt a finom, tdplalé
levest. J6 étvagyat hozz4!

Marki Eva
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A kiralyno, akinek
a retikiiljeibol
ertettek a szavat

II. Erzsébet, korunk leghosszabb ideig trénon levd
uralkodéja kedélyesen elbeszélgetett egyik alattvaléja-
val, aki torténetesen betort a hdlészobdjiba. Két nappal
haldla el8tt dertisen mosolyogva nevezte ki a soros kor-
mdanyf8t, hosszi uralkoddsa alatt a tizenétodiket.

»Ieljesen biztos” abban, hogy az uralkodé soha nem fog
visszavonulni vagy lemondani a trénrél — ezt mondta II.
Erzsébetrdl unokatestvére még 2006-ban, amikor a kiraly-
nd sziiletésnapi tinnepségeit egy ebéddel kezdte 99 hétkoz-
napi vendég részvételével, akik szintén dprilis 21-én toltot-
ték be 80. életéviiket.

A kirdlyné munkdja életre sz616 — magyardzta Margaret
Rhodes, és nem tévedett.

Két nappal a halila el8tt II. Erzsébet még mindig akei-
van végezte uralkodéi teend8it: botjira tdmaszkodva, de
mosolyogva nevezte ki kormanyfének Liz Trusst. Osszesen
15 brit miniszterelnok tdle vette 4t megbizélevelét.

A kirdlynd mdr csaknem hdrom hdnappal kordbban
cstcsot dontoet: hivatalosan megkorondzott uralkodéként
junius 13-4n immdr 70 éve és 127 napja szolgdlta hazdjic
és a Brit Nemzetkozosséget, és ezzel tilszdrnyalta a thaifol-
di kirdly, Bumibol Aduljadedzs orszdglésat.

I1. Erzsébet kiralynd 96 éves kordban, 2022. szeptember
8-dn hunyt el. Haldlhirét este tették kozzé, utébb azonban
kideriilt, hogy haldla bedlltat hivatalosan helyi id§ szerint
15 6ra 10 perckor dllapitottdk meg. Nem volt beteg. Ter-
mészetes halalt halt, a hivatalos iratok szerint az idds kort
tiintették fel haldla okaként.

Utolsé perceiben ldnya, Anna hercegnd és a trénon 6t ko-
vetd fia, Kdroly herceg volt a skéciai, balmorali kastélyban.

Haldla szdmos reakciét vdltott ki, és nem csak az egytitt-
érzést. Néhdny fiatal afrikai képeket és torténeteket osztott
meg sajét nagysziileirdl, akik a brit gyarmati térténelem bru-
télis korszakdt éleék dt a kirdlynd hosszi uralkoddsa alatt.

Nem volt a korona varomanyosa

Elisabeth Alexandra Mary Windsor, a késébbi II. Erzsébet
kirdlynd 1926. dprilis 21-én sziiletett Londonban. Sziileté-
sekor még messze 4llt a korondtdl: nem apja, a késébbi VI.
Gyorgy, hanem nagybdtyja, a késébbi VIII. Edudrd volt a
trén viromdnyosa.

Jov8jét azonban mdr Winston Churchill is elérevetitet-
te, amikor 1928-ban azt mondta réla, hogy csecsemdként
is van karaktere, korbevette valamiféle felséges aura, és
élénken reflekedlt a koriilotte zajlé eseményekre. A csaldd-
ban csak Lilibetnek becézett kisldny gyakran megldtogatta

nagyapjit a Buckingham-palotdban. V. Gyérgy annyira
megkedvelte Erzsébetet, hogy titkon azt remélte, egyszer
majd beldle lehet a britek kirdlyndje.

Haléla utdn legid8sebb fia, Edudrd lépett a trénra 1936
janudrjaban, uralkoddsa azonban nem tartott sokdig. Még
az év decemberében lemondott a trénrél, hogy feleségiil
vehessen egy kétszeresen elvalt amerikai szinészndt, Wallis
Simpsont. Igy Albert yorki herceget V1. Gybrgy néven ko-
rondztdk meg 1937-ben.

AZ AKKOR MEG MINDIG CSAK TIZENEGY
EVES LANYA HIRTELEN ELSO HELYRE KERULT
A TRONOROKLESI RENDBEN.

Tizennégy évvel késébb az akkor huszonot éves herceg-
nd és férje, Edinburgh hercege, mellesleg tavoli unokatest-
vére 1952. februdr 6-dn — egy nemzetkdzosségi koruton
— Kenydban tartézkodortt.

Erzsébet és Filop az éjszakdt a tévoli, csak létran megko-
zelithetd Treetops Hotelben toltotte az Aberdare-erdében,
ahol a pdvidnokat figyelték a dzsungelben.

Az utolsék kozote értesiiltek arrél, hogy meghalt a her-
cegnd édesapja, VI. Gyorgy kirdly — emlékezett vissza ud-
varhélgye.

,Hercegndként mdszott fel. A kirdly aznap este meg-
halt, igy kirdlynéként jott le a létrdn” — mesélte Lady
Pamela Hicks.

Alattvaldinak tobbsége még nem

élt, amikor tronra lépett

Erzsébet kirdlyns gyakorlatilag iskoldzatlan volt, oda
ugyanis nem jirt, de foloteébb miivelt, hisz Eton legjobb
tandrai oktattdk az uralkodéi palotdban. Nem volt ttleve-
le, jogositvdnya, vezetékneve, mégis sokat utazott, vezetett,
és Elizabeth R. szignéval ldtta el az iratokat. Az R. a latin
regindra, a kirdlyndre utal.

A brit statisztikai hivatal 6t évvel ezel6tti adatai szerint
egyébként az Egyesiilt Kirdlysdg lakosainak 81 szdzaléka
még nem is élt, amikor trénra [épett.

Utlevél nélkiil is rengeteget utazott.

HISZNEK, HA LATNAK - FOGLALTA OSSZE
FRAPPANSAN FELFOGASAT A MONARCHIAROL
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I1. ERZSEBET, AKI MEG A HALALA ELOTTI EVEK-
BEN IS MEGANNYI ESEMENYEN VETT RESZT.

Az évek sordn az osszes fontosabb dllam vezetdjével ta-
ldlkozott — példdul 14 amerikai elnokkel —, 6t pedig szinte
mindenki felkereste az Egyesiilt Kirdlysigban.

Politikai szempontbdl semlegesnek kellett maradnia,
mégis tobb torténelmi litogatdst tett. O volt az elsd brit
uralkodd, aki Berlinbe ment az elsg vilighdbord kezdete
ota, és azzal is felhivta magira a figyelmet, amikor nagy-
szabdst beszédet mondott New Yorkban az ENSZ Koz-
gytilése elét.

A hagyomdnyos sziiletésnapi katonai felvonuldson, a
Trooping the Colouron 1981-ben meg sem rezzent, ami-
kor hat lovés dordiilt el t8le nem messze, miutdn egy hib-
bant vakeoltényekkel akart hirnévre szert tenni. Egy évvel
késébb egy megszillott bet6rd egészen a kirdlynd halédszo-
bdjdig jutott. Erzsébet kedélyesen elbeszélgetett a férfival,
amig megérkeztek az 6rok, és elvezették a férfit.

A keserii kilencvenes évek

Uralkoddsanak taldn legnehezebb id8szaka volt. O maga
1992-t nevezte szérnyl évnek, amikor két gyerekének,
Anna hercegnének és Andrds hercegnek is felbomlott a
hazasséga.

A belsé viszonyait féltve 6rz8 kirdlyi csalddrdl is széle
egy frissen megjelent konyv, amely Diana boldogtalansa-
gdt és hdzassdginak valsigit tdrta fel, rdaddsul kigyulladt a
windsori kastély, a kirdlyi csaldd egyik dllandé rezidencidja.

A LEGINKABB VITATOTT IDOSZAK AZONBAN
AKKOR KOVETKEZETT, AMIKOR KAROLY ES
DIANA 1996-BAN ELVALT, A KOVETKEZO EVBEN
PEDIG DIANA AUTOBALESETBEN ELETET VESZ-
TETTE A HIRHEDTTE VALT PONT DE LALMA
ALAGUTBAN.

A Kkirdlyné elszigetelte a médidtél Diana gyermekeit,
Vilmost és Harryt, és napokig maga sem nyilatkozott. Ez a
kozvéleményben elég kemény megiitk6zést valtott ki, amit
csak a temetés elStti napon tartott beszédével tudott csil-
lapitani. Ebben kiilonleges és tehetséges embernek nevezte
Diandt, és lényegében azt is elismerte, hogy a heves reak-
cidkat litva tanult a torténtekbdl.

Mentessége ellenére adozott

Erzsébet kirdlynd tehetds volt, de kozel sem a leggazdagabb
az Egyesiilt Kirdlysdgban. A Forbes hirom éve 6tszdzmillié
dolldrra, kétszdzmillidrd forintra becsiilte a vagyondt — ami
kevesebb, mint a leggazdagabb magyaroké.

Bevételeiben némi pénz az adéfizetktdl, a java azonban
magdnvagyondbdl szdrmazott. A Coutts, az Egyesiilt Ki-
rlysag egyik legpatindsabb maginbankja egy kiillon ATM-
et lizemeltetett szimdra a Buckingham-palotdban.

Noha mentességet élvezett, 1993 éta 6nkéntesen és
rendszeresen fizette a jovedelem- és t6kenyereség-adée.

A kozelmultig — lefekvés elétt — minden este megivott
egy pohdr pezsgdt. ; ]

ALLITOLAG EBED ELOTT ,GINT ES DU-
BONNET-T FOGYASZTOTT EGY SZELET CIT-
ROMMAL ES SOK JEGGEL”, EBEDHEZ BORT, ESTE
PEDIG EGY SZARAZ MARTINIT ES EGY POHAR
PEZSGOT IVOTT - EZT ALLITOTTA MAR IDE-
ZETT UNOKATESTVERE, MARGARET RHODES.

Tobb mint hdrom évtizeden 4t, 1989 6ta ugyanazt
a meglepéen olcsd, alig hdromezer forintos kéréomlakkot
haszndlta, az Essie klasszikus halvdny rézsaszin lakkjdt,
a Ballet Slippert.

Tébb mint kétszdz retikiilje volt, amelyekkel titkos jele-
ket kiildétt beosztottjainak. Ha vacsordndl a téskdjdt az asz-
talra tette, a személyzet tudta, hogy a kovetkezd 6t percben
véget akar vetni az eseménynek. A foldre helyezett tdska azt
jelezte, hogy haladéktalanul menekitsék ki a tdrsalgdsbol.

A forgalmas Heathrow repiil6tér kozelében levé wind-
sori kastélyban néha csak annyit mondott: Boeing vagy
Airbus. A hangjukrél azonositotta a gépeket, lelkésze, Mi-
chael Mann piispok szerint pedig tokéletesen utdnozta a
Concorde landoldsdnak hangjat.

A Balmoral kérnyékén egy turistacsoport nem ismerte
fel a fejkenddt visel§ I1. Erzsébetet. Azt tudakoltdk, taldl-
kozott-e valaha az uralkodéval.

,En nem, de 6 igen” — mutatott egy, a kdzelben posztol4
renddrre.

Forrds: Index
https:/lindex. hulkulfold/2022/12/29/erzsebet-kiraly-

no-egyesult-kiralysag-monarchia-uralkodo-karoly-diana/
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Trabant,
az autopotlek

1991 4prilis 30-dn gordiilt le az utolsé Trabant tipusa gép-
kocsi a zwickaui gyar szerel8sorardl. Az évek sordn 3,6 mil-
li6 darab késziilt a kelet német ,papir-Jaguarbol”.

Barmi hihetetlen a Trabant a szocialista ipar felsbb-
rendiségét volt hivatva reprezentdlni a nyugati autékkal
szemben. A kétiitem( csoda elsé darabjit 1957-ben ter-
vezték meg az elsd szovjet miihold, a Szputnyik fellové-
sének évében. A cél az volt, hogy Németorszdg szovjetek
megszdllta részében bemutassik, hogy a népi demokricidk
nem csak a vildgtirt képesek meghdditani, hanem az autd-
utakat is. Rolf Weichert a VEB Plasta-Werk Erknerben
talalhaté iizemében fontos felfedezést tett. Fenolt, anilint,
formaldehidet és gyapotszélat kevert dssze és olyan szildrd
miianyagot kapott, amely egy auté karosszéridjdnak meg-
felelt. Ebbdl sziiletett meg a Trabant, amelynek a neve , ki-
sérét” jelent. A zajos pufogd hangot és btizds kipufogé gazt
kibocsdté auté kétiitem kezdetben 18 16erds motorral ké-
sziilt. Benne elvileg négy felnétt kényelmesen elfért. A leg-
nagyobb sebessége 90 km/6ra volt. Az elsd darabok legyar-
tdsa utdn kombi és kisteherautd véltozat is késziile beldle.
Sét a kelet német hadsereg részére terepjré véltozatot is
gyartottak. Erre mondta Hofi Géza, a neves humorista,
hogy tdmadni még Ggy, ahogy lehet vele, de menekiilni re-

ménytelen. Az egy milliomodik Trabant 1973. november
22-én késziile el. A kelet németek nem nagyon torédeek a
tipus fejlesztésével. A hetvenes évek utdn 20 évig ugyanazt
a fajtdt gydrtottdk beldle. A nyolcvanas évek vége felé mar
annyira korszerttlen lett, hogy a keleti blokk orszdgai sem
igen rendeltek beldle.

A Trabant a kelet német vildg hidnygazdasigit szimboli-
zélta. A Német Demokratikus Koztdrsasdgban 15 évet kel-
lett rd vérni, hogy valaki kaphasson beléle. Ha a kelet német
dtlagpolgar betoltotte a 18-ik életévét befizettek neki egy
Trabantra béven harminc éves volt, mire megkapta az auté-
jat. A kindlat és az igények kozotti oll6 évek alatt folyama-
tosan nétt. A keresletet sohasem tudtak kielégiteni. De nem
csak az autdkbdl volt folyamatos hidny, az alkatrészekbdl is.
Maszek szerel8k éltek abbél, hogy a hidnyzé alkatrészeket fii
alatt beszerezték, altaldban bontott autékbdl.

A kelet német vezetés még 1984-ben kotote szerz8dést
a Volkswagen céggel négylitemi motorok széllitdsardl.
1988-ban késziiltek el az elsé négyiitemli Wartburgok és
1990 utdn pediga Trabantok. Ma mdr kevés , papir-Jagudr”
fut az utakon. Ennek ellenére nagy a kultusza az auténak.
Trabant rajongéi klubok mikédnek Németorszagban és
szerte a vildgban. A t6bb mint hdrom millié példanybdl
alig negyvenezer bejelentett darab maradt. A zwickaui
VEB Sachsenring gydrban késziilt utolsé rézsaszin(i darab
muzeumba keriilt, példdzva a keleti blokk technikai lema-
raddsdt a nyugati vildgtdl.

Forrds: https://cimlap. blog. hulposztok/realhistory/
2022/12/31/trabant_az_autopotlek
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Pillantas a hegyrol

Pillantas a hegyrol

Ujonnan induld rovatunkban az idésodé embert foglal-
koztatd kérdésekkel foglalkozunk. Szd lesz a harmonikus
iddskor titkairdl, betegségekrdl, veszélyekrdl, s azok megeld-
zésének lehetdségeirdl, az iddskori tdrskapcsolatok, tanulds,
hobbik jelentdségérdl és sok egyébril.

Bizonydra sokan éltiik 4t, hogy egy hosszu, érdekes, dm
sokszor fdrasztd, olykor kalandos kirdndulds utdn végre fel-
jutottunk a célhoz, a dombra, a kildtéhoz, a hegytetére,
s végre kiftjtuk magunkat, kériilnéztiink. Fentrél a korvo-
nalak sokszor elmosddottak, a részletek halvanyak voltak,
de lehetett ldtni jellegzetes, felismerhetd pontokat is a td-
volban.

Ha iddsodve visszatekintiink életiinkre, hasonlé él-
ményben lehet résziink: nehézségek, oromok, buktatk,
mellékvdginyok, nagy irdnyvaltisok, pélforduldsok is elé-
fordulhatnak, amig elkdvetkezik a visszapillantds, az 6sz-
szegzés, a szamvetés ideje; hogyan éltiink és mi volt életiink
értelme, célja, s hogy vajon lehetett volna mdsként...

Viltoztatni mdr nem tudunk a megtorténteken, de el-
mondani igen! Meg kell fogalmaznunk életiink t6rténetét,
alakuldsat. Karinthy Frigyes Eldszd cimi versének sorai
magdnyt tikkroznek: ,Nem mondhatom el senkinek, el-
mondom hdt mindenkinek...” Szerencsések vagyunk, ha
van kinek mesélniink az életiinkrdl, legyen az a tdrsunk,
az unokdnk, egy tdvoli rokon, egykori kollégdnk, vagy a
szomszédasszonyunk. Ha meghallgatjék élettorténetiinket,
ez valamilyen formdban megerdsiti az én-érzésiinket, ontu-
datunkat, amirdl Jézsef Attila igy ir:

Nem én kidltok
»Hidba fiirosztod onmagadban,
Csak mdsban moshatod meg arcodat.
Légy egy fiiszdlon a pici él
S nagyobb leszel a vildg tengelyénél.”

Az onéletirdsok a reneszdnszukat élik, egyre-mdsra je-
lennek meg visszaemlékezések, memodrok ismert és kevés-
bé ismert emberek tolldbdl. Személyes kedvenceim kozé
tartozik Rousseau: Vallomdsok cim{i 6néletrajza, amelyben
a 18. szazadban élt filozéfus kenddzetleniil térja fel szemé-
lyiségének kedvezdtlen vondsait is.

Magunk is gyakorolhattuk e miifajt, ha maskor nem,
hdt 6néletrajzok irdsakor. Minél idésebb az ember, anndl
hosszabbak és véltozatosabbak lehetnek az onéletrajzai.
Nem csoda, hiszen — Hankiss Elemér szociolégus, filozéfus
szavdval élve — az ember ,ezerarct én”; rengeteg szerepet
viseliink, viseltiink a munkdban és a magdnéletben: férj,
feleség, sziil8, kolléga, bardt, sporttrs, és igy tovabb.

Ancsel Eva filozéfus szerint az ember soha nem ismer-
heti meg magit teljesen, ,mindenhovd valami mdst visz

el onmagdbol” . Képesség fiiggvénye, hogy egy személy
mennyire tud az elkiiloniild, széttarténak ldtsz6 események
és heterogén epizdédok kozt Osszefiiggést taldlni, azokat
egységbe foglalni.

A pszicholégus Erikson egyenesen azt dllitja: ,Az va-
gyok, ami fennmarad bel8lem.” Kiizdiink az idével és mu-
landésdggal, és megprébélunk értelmet adni maltbeli cse-
lekedeteinknek — az életiinknek. Elettorténetiinknek t5bb
vetiilete is van, egyszer az, hogy mi tortént, aztdn az, hogy
milyen jelentéséget tulajdonitottunk neki, és mit éreztiink
akkor, amikor megtortént, s most mit érziink, amikor el-
meséljiik, akdr évtizedek tdvlatdbdl visszatekintve. Befo-
lydsolja az emlékezet vdlogaté miikodését az aktudlis han-
gulatunk és az, hogy kinek, milyen kériilmények kozote
meséliink magunkrél.

Természetesen nem mindenre emléksziink hosszii éle-
tiinkbél, vagy idével mdsképpen emléksziink vissza dol-
gokra. Két testvér példdul homlokegyenest ellenkezé moé-
don idézheti fel kozos gyerekkoruk egy-egy epizddjdt, sajit
személyiségiik, s egymdssal, valamint sziileikkel, kornye-
zetiikkel valé kapcsolatuk fiiggvényében. Az elhalvanyult,
kiesett emlékek miatt keletkezett életrajzi hidnyokat aztdn
kipétoljuk. A kevésbé fontos, esetleg kellemetlen részlete-
ket a tudatunk egyszertien kiszoritja. A legtobb, emléke-
zést kivélt6 adalék gyermek- és fiatalkorunkban rakédik le
benniink, mivel ebben a rendkiviil fogékony id8szakban
éljiik 4t leggyakrabban a felejthetetlen cstucspontokat, ,az
elsé alkalom” jellegti torténéseket, mint az elsd nap az is-
koldban, az elsé munkahely, az elsé szerelem, és igy tovabb.
A cstcspontok segithetnek élettorténetiink idérendjének
kialakitdsiban, az egyéb események elhelyezésében az életiv
vonaldn, ugy, hogy azok elétte vagy utdna, vagy két kiemelt
esemény kozott toreéntek-e, igy példdul: hdzassigkdtésem
elétt, nyugdijba vonuldsom utdn stb.

Az életiink lényegében elbeszélhetd torténetek sorabdl
4ll. Tgy hdr nemcsak biolégiai értelemben 6regsziink, ha-
nem életrajzi értelemben is. Minél id8sebbek vagyunk, an-
ndl inkdbb kiildnboziink kortdrainktdl, hiszen a megtett
hosszt élettit szimos egyedi vondssal ruhdzott fel benniin-
ket.

Azokndl, akik visszatekintve megbdntik egész életiik-
re kihatd, lényeges dontéseiket, erdteljesen csokkent az
élet értelmébe vetett hitiik. Akik pedig megtapasztaljak a
»sziikség van rdm” érzését, er8sebben hisznek az életiik ér-
telmében.

Fontos, hogy egy sajit magunkndl nagyobb egész ré-
szének élhessiik meg magunkat, legyen az egy csaldd, egy
népcsoport, egy tirsadalom, egy eszme, egy vallds, foldi in-
karndcidk sora. Vagy akdr mindez egyiittesen.

Szddvdri Lidia
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Blinmegelozés

Jo tanacsok otthonod vedelmeére

Hivatalos kimutatdsok szerint pl. Barcelondban évente 7000
otthonba térnek be. Vajon van esélyiink megvédeni az ott-
honunkat a rabléktdl drdga riasztoberendezések nélkiil is?
A kovetkezd egyszer(i, mégis hatékony tippekkel tdvol tart-
hatod az illetéktelen behatoldkat.

1. Az értékes holmikat rejtsd el,
ha idegenek vannak az otthonodban.
Idegenek nélkiil Idegenek a lakdsban

2. Cseréld le a régi zaradat egy sokkal megbizhatdébbra.
Jé6 Tokéletes

3. Védd az ablakaidat.
J6 Tokéletes

4. Figyelj a hazad koriili teriiletre is,
ne hagyd, hogy a betordk azt higgyék,
a hazad lakatlan. Nyird rendszeresen a fiivet,
az autobejarot télen is tartsd rendben.

6. A draga holmik csomagolasat
koriiltekintden tiintesd el.
Nem biztonsdgos

Biztonsdgos

8. Engedd be a napfényt. Ha a fiiggonyoket
behuzva tartod tobb napon at, azt a latszatot
keltheted, hogy senki nincs otthon.
Nem Igen

7. Szinlelj. Ha felfigyelsz egy gyanis alakra,
fordulj meg és integess az ablakodnak.

5. Forditsd a betordk félelmeit sajat
maguk ellen. Ezt latva a betordk kétszer is
meggondoljak, hogy probalkozzanak.

p—

9. Ultess tiiskés bokrokat a kerités vagy az ablakod elé.
Nem gond a tolvajnak Probléma a tolvajnak

10. Telefonon semmilyen informacidt ne adj ki.

Halla, it a
Kormmuradlis Saolgialats Valkalat.
Hény ember €| az Ondk
hartartasdbany

A cikk a BS angol nyelvii cikke nyomdn késziilt a Kuffer
forditdsaban.
Forrds: Kuffer

https://kuffer. hu/12-dolog-ami-megvedheti-
az-otthonodat-amikor-tavol-vagy/
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Fogyasztovédelem

Fogyasztovedelmi jo tanacsok

karacsony utan

Megszaporodtak azon panaszok szdma az utébbi idében,
amikor a fogyaszté nem tudja visszakiildeni az online ren-
delt terméket, nem tud élni az indokolds nélkiili elallasi
joggal, mert nincs kinek bejelentenie szdndékdt. Hogyan
fordulhat ez el8, és milyen gyakori kérdések meriilnek fel a
kardcsonyi vasdrldsok sordn? Ezeket szedtiik csokorba.

Sajnos még mindig nem az az elsd, hogy online vasdrlds
el6tt a fogyasztdk ellendriznék, hogy kivel kotnek szerzd-
dést. Rengeteg olyan webdruhdzbdl rendelnek a fogyasz-
ok, ahol a beazonosithatdsdg (székhely, e-mail-cim vagy
telefonszdm, cégnéy, tigyfélszolgalat elérhetdsége stb.) nem
egyértelm(i! Az ilyen esetek tobbségében szdmldt sem kap-
nak, a csomagon feladéként pedig egy logisztikai cég sze-
repel. Az internetes megrendelések el6tt alaposan olvassdk
el a weboldalon feltiintetett részletes tdjékoztatdt illetve az
ASZF-et, mert abban rogziteni kell az elalldsi jog gyakor-
ldsdnak részletes szabdlyait, a fizetési médokat, a széllitdsra
vonatkozé idStartamot és annak koltségeit! LehetSség sze-
rint magyarorszagi véllalkozastdl vdsdroljunk, hiszen sokkal
konnyebben lehet a vitdt intézni hazai céggel, mintha ez az
Eurépai Unié mds tagdllamdban mksdé vagy azon kiviili
orszdgokban letelepedett véllalkozdstdl tennénk meg.

1. A fogyasztdvédelmi jogszabdlyok fogyaszté alatt ki-
zdrdlag természetes személyt értenek, igy ha céges szdm-
lat kérnek vasirlaskor, akkor mar nem vonatkoznak a va-
sdrldsra a fogyasztokat megilletd jogok.

2. Internetes vésdrldskor nem mindig illeti meg a fo-
gyasztékat a tizennégy napos indokolds nélkiili elalldsi
lehet8ség! Ma miér sok fogyaszt6 tudja, hogy, hogy interne-
tes vasarldsndl a fogyasztok meggondolhatjdk magukat a ter-
mék dtvételétdl szamitott tizennégy napon beliil. Vannak vi-
szont olyan termékek, amelyeknél mdr ez nem igaz és azokat
nem lehet minden tovabbi nélkiil visszakiildeni. Ervényes ez
azokndl az drukndl, amelyeket kifejezetten a fogyaszté utasi-
tésa alapjdn vagy kérésére dllitottak eld, igy példdul egy pdld
a vasdrlé dltal megadott egyedi felirattal. Zdrt csomagoldsu
terméknél sincs indokolds nélkiili eldlldsi jog akkor, ha az
egészségvédelmi vagy higiéniai okbdl felbontdst kovetSen
mér nem kiildhetd vissza. Adott esetben ilyen lehet példdul
egy borotva is. Erdemes eldszor ezért errdl elére téjékozéd-
ni a webdruhdzndl! Sét, példdul a lezdrt csomagoldsu CD-,
DVD-lemezeknél, igy szdmitgépes jatékoknal, szoftverek-
nél sincs lehetdségiik a fogyasztdknak arra, hogy meggon-
doljék magukat, ha a csomagoldst mdr kibontottak. Nem
tartozik viszont ide az az eset, ha a fogyaszté példdul egy
laptopot rendelt meg, amin eldre telepitett szoftver van vagy
példdul ahhoz adtak még egy felbontatlan telepitSlemezes
operécids rendszert. Ilyenkor ugyanis a megrendelés nem a
CD-re, DVD-re, hanem magdra a laptopra vonatkozott.

3. Ha meggondolta magit a fogyaszt6, azt mindig irds-
ban jelezze. Ilyenkor a fogyaszté sajit koltségén kell a ter-
méket visszakiildeni, kivéve, ha ezt a webaruhdz nem villalta
onként! Sok vitds {igy szdrmazik abbél, hogy a fogyaszté szo-
ban, példdul telefonon ¢l az indokolas nélkiili eldlldsi jogéval.
Holott vita esetén neki kell bizonyitania azt, hogy e nyilat-
kozatdt a webdruhdznak ténylegesen elkiildte. Ezért mindig
irdsban, e-mailben vagy postai tton juttassuk el az eldlldsi
nyilatkozatot a cégnek. Ebben pedig ne csak azt irjuk le, hogy
példdul mds terméket vdrtunk vagy az drucikk hibds és ezért
panaszunk van, hanem kifejezetten a teljes 4tutalt dsszeget
kérjitk vissza annak okdn, hogy meggondoltuk magunkat.
Ha ugyanis a fogyaszté nem igy teszi meg a nyilatkozatot,
akkor azt hiheti a webdruhdz, hogy nem az indokolds nélkiili
elallési jogot szeretné érvényesiteni, hanem chelyett csak ga-
rancidlis panaszt tesz, és ezért kér csak kijavitdst vagy kicseré-
lést - a pénz visszafizetése helyett. A kettd kozote kiilonbség
van, ugyanis indokolds nélkiili elalldsnal visszakérhetd rogton
a pénz, garancidlis probléma esetén viszont nem.

4. Visszautaldskor nem vonhat le a webdruhdz a ko-
rdbban kifizetett pénzbél ,haszndlati dijat” vagy bdr-
milyen mds cimen egyéb sszeget. Erre csak és kizdrdlag
akkor van lehet8ség, ha kideriil, hogy a visszakiildés eldtt
a termék haszndlhatésdgdnak megdllapitdsihoz sziikséges
mértéket meghaladéan hasznélta a fogyaszt6 a terméket és
emiatt csokkent annak az értéke. Azoknak a termékeknek
az esetében, amelyeknél él a 14 napos meggondoldsi lehe-
t6ség, nem lehet elutasitani az indokolds nélkiili eldlldsi jog
gyakorldsit amiatt, hogy példdul az eredeti csomagolst a
fogyaszté felbontotta vagy az mdr nincsen meg. S6t, ha
visszakiildte a terméket a fogyasztd, a kifizetett osszegb6l a
visszautaldsndl csak akkor van lehet8ség levondsra, ha a fo-
gyaszt6 a termék jellegének, tulajdonsdgainak és miikodé-
sének megdllapitdsihoz sziikséges haszndlat mértékét meg-
haladéan hasznélta azt és ezért az drucikk értéke csokkent.

5. Milyen lehet8ségei vannak a fogyaszténak, ha hibds
a termék? El6fordul, hogy mdr csak a kardcsonyi ajandék
kiprébaldsakor dertil ki a kapott drucikk hibdja, igy példdul
az nem mikodik, vagy be sem kapcsol. Esetleg nem sok-
kal késébb megy tonkre. Ilyenkor kiilonleges jogok illetik
meg a fogyasztdt, aki kérheti példdul a termék kijavitdsat,
kicserélését is. Ha viszont az ajandék hibdja minddssze any-
nyi, hogy ,nem tetszik”, akkor csak a kereskedd jéindulatdn
mulik, kicseréli-e azt, vagy épp visszaadja-e annak vételdrdt,
ahogy ez el6z8ekben irtuk. Tudnunk kell, hogy ha egy ajin-
dékba kapott termékkel csak annyi a gond, hogy az nem
tetszik a megajandékozottnak — de lehet haszndlni, illetve
miikodik —, akkor az jogi értelemben véve nem mindsiil
hibdsnak. Az tgynevezett szavatossdgi-jotdllasi jogok (a ki-
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javitas, kicserélés, drleszéllitds, vételdr visszatéritése) ugyanis
csak hibds termékek esetén érvényesithetéek. Amennyiben
a termék valéban hibds, akkor kérhetjiik, hogy azt javitsik
ki, vagy cseréljék ki. Ha ezt nem villaljdk, vagy nem tudjak
megtenni, akkor kérhetiink drleszallitdst, visszakérhetjiik a
teljes vételdrat is. Két dologra is figyelniink kell, mikor visz-
szavisziink egy hibds terméket a keresked6hoz.

a) Az egyik az, hogy a visdrldst igazol6 nyugta rendelke-
zéstinkre kell, hogy 4lljon, mert csak ezzel tudjuk érvénye-
siteni szavatossdgi vagy jotdllési igényiinket. A nyugtdkat
ezért mindig 6rizzitk meg!

b) A mdsik a hatdridék kérdése. Minden egyes tj termék
esetében (fliggetleniil attdl, hogy mi az, kdnyv, ruha, vagy
példdul elektronikai eszkoz) a vdsarldstdl szdmitva két éven
beliil érvényesithetjitk a keresked8vel szemben jogainkat,
ha az drucikk meghibdsodott. Ebbdl a két évbdl azonban
azelsd 1 évben vagyunk csak igazdn védettek: ha 1 éven be-
lill megy tonkre a termék, akkor ugyanis a vallalkozdsnak
kell bizonyitani azt, hogy 6 még hibdtlan drucikket adott
el. Azaz csak akkor nem koteles teljesiteni igénytinket, ha
kimenti magdt példdul egy fiiggetlen szakvéleménnyel, ami
igazolja, hogy a hiba oka (példdul: nem rendeltetésszerti
haszndlat miatt) a vdsdrldst kovetden keletkezett. Azonban
a vasdrldstdl szdmitott 1 év elteltét kovetben (tehdt a két
évb8l még hdtralévd 1 éven beliil) jelentkezd hiba esetén
mir a fogyaszténak kell bizonyitania, hogy a termék eleve
rossz volt akkor is, amikor azt megvette. Kotelezd jétallds
— mit is jelent? Bizonyos tartds fogyasztisi cikkek eseté-
ben (mint amilyenek példdul az elektronikai szérakozta-
té termékek, a szdmitdstechnikai termékek, a tavkozlési
eszkozok, az elektromos robotgépek, haztartdsi eszkozok,
szerszamgépek, ldmpdk, ordk, hangszerek, és a sz6rmébél
késziilt ruhanemik) a kereskedSket az el6zdeknél szigo-
rubb el8irdsok terhelik. Ekkor ugyanis a vdsirldstdl szd-
mitva nem 1 évig, hanem vételdrtdl fiiggden 1-2-3 évig

A

a kereskeddének kell bizonyitania azt, hogy a termékben
jelentkezd hiba oka a vésdrldst kovetSen keletkezett. Ezt
hivjuk ,jétdlldsnak”, amelynek véllaldsdra tart6s fogyasztdsi
cikkeknél jogszabaly kotelezi a vallalkozast. Kotelezd jotdl-
lds idétartama: 10 000 forintot elérd, de 100 000 forintot
meg nem haladé eladdsi 4r esetén egy év, 100 000 forintot
meghaladd, de 250 000 forintot meg nem haladé eladési
ar esetén két év, 250 000 forint eladdsi ar felett hirom év.
Mit tegyenek a fogyasztdk, ha gond adédik a termékkel?
Ha a fogyaszté jelzi (amit haladéktalanul, de legkésébb a
hiba észlelésétdl szamitott két hénapon beliil meg kell ten-
nie) a vallalkozdsndl, hogy a termék elromlott-ténkrement
és ott azonnal nem oldédik meg a probléma, akkor a cégnek
jegyzékonyvet kell felvennie a mindségi kifogdsrél. Ebben
fel kell tiintetnie a fogyaszté nevét és cimét, a vasdrlds és a
hiba bejelentésének idépontjdt, a termék megnevezését és
vételdrdt, a hiba leirdsdt, a fogyaszt6 dltal megjelslt igényt,
és a panasz orvosldsdénak médjat. Nem 4rt tudni azt, hogy a
felvett jegyz6konyvbdl egy példdny a fogyasztét illeti meg.
Gyakori az is, hogy a véllalkozdsok vizsgalatra kiildik el a ter-
méket annak eldontése érdekében, hogy a hiba oka a vdsdr-
las elétt vagy utdna kovetkezett be. 72 6rds szabdly, 3 napos
visszavétel, 3 munkanapos csere — mi az igazsdg? A fogyasz-
tok korében mdig él az a tévhit egy régebbi eldirds miatt,
hogy hdrom napon (vagy hetvenkét 6rdn) beliil mindig visz-
sza lehet vinni a terméket, még akkor is, ha az nem hibds. Ez
a szabdly viszont nem érvényes mar. Ugyanakkor j6 tudni,
hogy létezik az emlitett, tartés fogyasztasi cikkek esetében a
hdrom munkanapos cserére vonatkozé rendelkezés. Ez azt
jelenti, hogy ha a fogyaszté tartés fogyasztasi cikket vésdrol,
és az hdrom munkanapon beliil meghibdsodik, tgy a ke-
reskedd koteles rogton kicserélni (kijavitds helyett) az adott
terméket. Ez esetben pedig még arra sem hivatkozhat, hogy
szdmadra a kicserélés ardnytalan tobbletkdltséggel jdrna.
Dr. Baranovszky Gyirgy
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