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) lilin il Bemutatkozas

Stonehenge Bankhaz

Szolgaltatasaink: A Nyugdijasok Orszagos Szdvetsége 1988-ban kezdte meg mikddését
— Lakossagi - vallalati hitelezés és mara az egyik legnépesebb civil szervezetté valt Magyarorszagon, kozel

130000 aktiv fével mintegy 1500 nyugdijas klubban, 750 telepllésen. A tagsag
korabbi munkahely, lakohely, érdeklédés, hobbi vagy egyéb kozds érdek
) , alapjan szervezédik. Tovabbi informacidkat a www.nyosz.hu oldalon olvashat.
— Biztositasi tevekenység 2016 nyardn minden egyes NYOSZ klubtag egyedi tagségi és egyben
kedvezménykartyat kapott kézbe. A kértydhoz mar most is szdmos orszégos
szolgéltaté és kisebb helyi véllalkozas is csatlakozott.

Célunk, hogy olyan elfogadd partnereket talaljunk, akik szédméra fontos

— Lakastakarékpénztar
— Pénziigyi alkusz tevékenység

— Ingatlanok eladasa - vétele
— Ingatlanok kiadasa - bérlése

— Projektek menedzselése a hazai szenior vasarlé, vendég. A kartydk kiadasa nem all meg a NYOSZ
tagsagnal, nagy az érdeklédés az orszdg minden pontjarél az 50+-os lakossag
Eng.sz.: H-EN-I-175/2017 kérében.

Magyar Nyu gdijasok Egyesiiletel nek

Qrszagos Szivetsége

Keressen Minket bizalommal! e,
M partnerkapcsolat@shbankhaz.hu . NYOSZES

¢

STONEHENGE NYOSZ hirek!
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NYOSZ-kartyasok szamaéra lehetéség van MOL benzinkutakon kedvezményes
tankolasra. Ez — 6-7 Ft / liter kedvezményt jelent, de ehhez kilén kartyat ad

Koz6s almunk aMOL-igény szerint. Ha Ggy itélik meg, hogy erre sziikséglk van, és hasznalni

AZ OTTHONOD akarjék, igényiket jelezzék a NYOSZ kdzpontban: 06-1-210-0326, vagy

> nyosz@enternet.hu. Kérjik, csak akkor igényeljék, ha valdban hasznélni
Kivaniak.
® 4 |akastakarék termékeibdl valasztva biztositjuk hosszabb tavu lakdscéljai vanja

megvaldsitasat!

) ) ) A NYOSZ-kértydk érvényességi ideje 2019. majusaban lejar. Ekkor a jelen
e Segitjiik igénybe venni az alanyi jogon jard és a feltételekhez kotott allami

flzethez hasonld katalégus kiadédsaval egyiitt egy hologramos bélyeg-

tdmogatdsokat! érvényesitét kivanunk eljuttatni minden kértyatulajdonoshoz.
e Teljes kori pénzigyi tandcsadassal és dijtalan tUgyintézéssel allunk Kérjik, ha a tagszervezetén keresztil nem jut el Onhdz, jelezze igényét a
rendelkezésére! NYOSZ kdzpontban: 06-1-210-0326, vagy nyosz@enternet.hu.
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Mit tegyél,
ha NYOSZ-kedvezménykartyad van?

Egyike vagy annak a 130 ezer nyugdijasnak, aki birtokolja a 3 évre szél6
NYOSZ-kedvezménykartyat. Tan te is feltetted mar magadnak a cimben
szerepl6 kérdést. Segitlink megvalaszolni!

Leginkdbb hasznéald vésarlasaidnal, mint kedvezményekre jogosité kartyat.
Ha pl. az unokédnak szeretnél jatékot vasarolni karacsonyra, ha a kerti barkacs
szerszamaidat gyarapitanad, vagy egyszerlien magadra gondolva kdnyvva-
sarlast, pihentetd Gdilést szeretnél olcsdbban meguszni. Kévesd a gyarapo-
dé elfogadéhelyek, kedvezményt add szolgaltatdk listdjat a www.nyoszkartya.
hu honlapon, vagy a NYOSZ-kedvezménykartya informacié flizetben.

lgazolvanyaid k&zott tartva barhol (rendezvényeken, szervezeti eseménye-
ken) igazolhatod vele szervezeti hovatartozédsodat. Kérlek, érezd azt, hogy
egy csapathoz tartozol, amelyben sokan tesznek azért, hogy jobban érezd
magad a bérédben, hogy élményekhez, programokhoz juss. Ha pedig ennek
a csapatnak valamely vezetdje vagy, tudd, hogy sokan szamitanak réd, és ko-
szénettel fogadjak minden, értiik tett megnyilvanulédsodat.

Ha mindketté el8bbi hidegen hagy, nem érdekel, akkor fogadd csak
egyszerlen el télink a NYOSZ-kedvezménykartyat. Azzal a jéless tudattal vedd
at, hogy ezzel az egyszer( gesztussal segited egy kortarsi kozosség mikodését.
Ugyanis jé, ha tudod, maga az a tény, hogy sokan birtokoljdk a NYOSZ-
kedvezménykartyat, ez szamos szolgaltatd szamara értékes, tamogatandé tény,
és ezzel szévetségiink — alkalmasint anyagi — elénydkhéz is tud jutni!

Vagyis kérlek, bizz benniink, és fogadd el mindazt, amit a NYOSZ-
kedvezménykartya kinal — szdmodra is!

Némethné Jankovics Gyérgyi
NYOSZ elnék
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Csatlakozz a NYOSZ mobiltelefon-flottahoz!
Telefonéljon olcsén vagy akar ingyen!

A havi eléfizetési dij 2500 Ft + Afa

* A havidijban foglalt belfdldi és EU roaming lebeszélhetd percek szama
120 perc

¢ 120 perc felett a percdij belféldi halézatba és EU roaming 7 Ft+Afa/perc

* A csomagban foglalt adatforgalmi keret belféldén 1 GB.

* A flottatagok egymassal ingyen beszélhetnek.

A havidij tartalmaz 2Q db ingyenes sms-t, e f6ldtt, sms ar belfoldi haldzatba és
EU roaming 20 Ft + Afa/darab
Jelenlegi hivészamat is megtarthatjal

Jelentkezését leadhatja

a 06-1-210-0326

telefonszémon,

e-mailen a nyosz@enternet.hu cimen vagy az igénybejelentd nyomtatvéany
kitoltésével a NYOSZ tagszervezeteknél!

Kapcsolat

Aki kedvezménykartyat igényelne vagy kedvezménykértya
elfogaddhelyként jelentkezik:

Magyar Nyugdijasok Egyestleteinek Orszagos Szdvetsége
(Nyugdijasok Orszagos Szévetsége — NYOSZ)
1074 Budapest, Szdvetség u. 9.
Telefon: 06-1-210-0326
Email: nyosz@enternet.hu
www.nyosz.hu

Kiadja: a Szenior 2003 Kft., 1074 Bp., Szdvetség u. 9.
Telefon: 06-1-210-0326
Nyomdai el&allitas: IPRESS CENTER Central Europe Zrt., Vac
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Régié6 jatékboltok
Kedvezmény mértéke: 5%

Az 5 % engedmény a REGIO JATEK teljes aru termékeire vonatkozik, kivéve LEGO.
A kedvezmény més akcidval Gssze nem vonhatd. A REGIO Jatékkereskedelmi Kit.,
jatékaruhézlanc és jaték webaruhéz a gyermekek 6romére sok jaték, iskolaszer és sportszer
forgalmazdja. A kindlatban megtalalhatdak anépszer( mérkak és mesehdsdk, mint LEGO,
Jégvarazs, Violetta, Minionok, Monster High, Barbie, Transformers, Star Wars, Thomas.
Széles a vélaszték a kovetkezdkbdl: tarsasjaték, jatékbaba, akcid figura, bébijaték, jelmez,
épitdjaték, sporteszkdz, strandjaték, kerti, pliss és kreativ jaték. KépviselSje hazénkban a
Ravensburger, SES, Zapf, Baby Born, 4M oktatdjaték és fejlesztéjaték és Totum markaknak

is. http://Amww.regiojatek.hu/ @ hittp:/Awmw.regiotoy.hu/

ALLEE - Bp., Oktober huszonharmadika
u. 8-10. (06-1-209-0575)

ARENA Pléza - Bp., Kerepesi (it 9.
(06-1-210-0121)

BP Kézpont - Bp., Nandorfejérvéri ut
23-25. (06-1-206-0805)

Budakaldsz — Budakalasz,

Omszk park 4. (06-26-340-147)
Budadrs — Budadrs, Malomkd u. 7.
(06-23-330-330)

CAMPONA - Bp., Nagytétényi ut
37-43. (06-1-362-0546)

CAMPONA Disney — Bp., Nagytétényi
Ut 37-43. (06-1-362-0673)

Debrecen — Debrecen,
Balmazujvérosi Gt 9. (06-52-457-965)
— Debrecen Plaza — Debrecen,
Péterfia utca 18. (06-52-249-717)
Dunakeszi — Dunakeszi, Pallag u. 7.
(06-27-347-792)

Eger - Eger, Régi Cifrakapu u. 26.
(06-36-314-688)

Gydr—Gydr, Fehérvari it 3. (06-96-315-451)
Gy6r Plaza — Gydr, Vasvari Pél utca
1/a. (06-96-410-360)

Jatékdzsungel - Bp., Szentmihalyi
Gt 131. (06-1-419-4328)

Kecskemét — Kecskemét, Korona
utca 2. (06-76-321-170)

KOKI termindl - Bp. Vak Bottyan
utca 75. A-C. (06-1-210-0484)
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M3 Varoskapu - Bp., Varoskapu u.
7. (06-1-414-0054)

M5 Soroksar — Bp., Bevasarlo u. 4.
(06-1-283-0028)

Miskolc — Miskolc, Jézsef Attila u. 90.
(06-46-411-722)

Miskolc Avas - Miskolc-Hejécsaba,
Mésztelep u. 1/a. (06-46-311-049)
Nyiregyhaza — Nyiregyhéaza,

Pazonyi Ut 37. (06-42-400-078)

Pécs —Pécs, Rékoczi Ut 66. (06-72-315-002)
Pécs Pinokkié — Pécs, Irgalmasok
utcdja 8. (06-72-315-885)

Szeged - Szeged, Szabadkai Gt 7.
(06-62-624-539)

Szeged Plaza - Szeged, Kossuth
Lajos sgt 119. (06-62-624-225)
Szeged Tisza-part — Szeged, Felsd-
Tisza part 16. (06-62-622-035)
Székesfehérvar — Székesfehénvér, Szent
Flérian krt. 13. (06-22-303-783)
Szolnok — Szolnok, Ady Endre u. 15.
(06-56-514-705)

Véci ut—Bp., Vaci Ut 168. (06-1-239-3967)
Veszprém — Veszprém, Budapest Gt
20-28. (06-88-406-413)

Zalaegerszeg — Zalaegerszeg,
Balatoni Gt 7. (06-92-314-176)

VRRECIO

& Szenior- 5 | oltaren

‘ mozgdsprogram Emulgel Forte

Ki mondta, hogy nem tehetiink semmit az idoskori fajdalmak ellen?

CSATLAKOZZON A SZENIOR-
MOZGASPROGRAMHOZ!

A Nyugdijasok Orszigos Szovetsége (NYOSZ) fontosnak tartja az iddskori
mozgast, és mar évek o6ta tesz is azért, hogy minél széleskoriibben elterjedjen, de
a témaban még sosem volt annyira céltudatos és szervezett, mint most. Szponzorunk,
a Voltaren Emulgel Forte segitségével létrehoztuk a Szenior-mozgasprogramot,
melynek célja bebizonyitani, hogy az aktiv életmdd idds korban is fontos, és segitségével
valéban tehetiink az ellen, hogy a kiilonb6z6 mozgasszervi fajdalmak idovel egyre
jobban megnehezitsék életiinket. A programmal azt szeretnénk elérni, hogy mindenki
épitsen be a mindennapjaiba egy kis mozgast, a sajat lehetdségeihez mérten.

A Szenior-mozgdsprogrammal inspirdléd gondolatokat, példaértékl torténeteket és jokedv
kozosségeket ismerhetnek meg az érdekléddk, akik a program keretében, a tagszervezetek
3ltal szervezett eseményeken is részt vehetnek. Hogy minél jobban szemléltessik, hogy egy
kis akaraterével mire vagyunk képesek, célt is kit(ztink erre az évre:

———— ————— ———

ovisink dsszeeovirr  EEAENE SRRl wozedssa rouror oRam

A Voltaren Emulgel Forte idén a tagszervezeteknek jaré kilonbozé dijakkal, a résztvevéknek
szantajandékokkal, valamintkommunik3acidstdmogatassalis segiti a Szenior-mozgdsprogramot.
A kezdeményezéshez 23 NYOSZ tagszervezet csatlakozott, amelyek az év sordn rendezett
eseményeiken tobb ezer ember szdmara biztositanak kdnnyed mozgdsi lehetdséget
orszagszerte.

Csatlakozzon On is a program Facebook-oldaldhoz, ahol nemcsak friss informacidkat és
érdekes eseményeket taldl, de a résztvevok inspirdlé torténeteit, gondolatait is megismerheti.

n WWW.FACEBOOK.COM/AMOZGASKONNYEDSEGE
A Szenior-mozgdsprogram szervezgi

Tovéabbirészletek aprogram honlapjan taldlhaték:

AMOZGASKONNYEDSEGE.HU



Libri Konyvesboltok listaja

Kedvezmény mértéke: 15%

Allee Kényvaruhaz — 1117 Bp., Vali u. 3.
Allee Bevasarlokdzpont (06-1-481-3668)
Agria Park Kényvesbolt — 3300
Eger, Térvényhéz u. 4. Agria Park
Uzletkdzpont, (06-1-481-3691)

Alba Plaza Kényvesbolt — 8000
Székesfehérvar, Palotai Ut 1.

Alba Plaza (06-1-481-3645)

Aréna Kényvaruhaz — 1087 Bp.,
Kerepesi Ut 9. Aréna Plaza
Bevasarldkozpont (06-1-481-3684)
Arkad Kényvaruhaz — 1106 Bp.,
Kerepesi Gt 61. Arkad Uzletkdzpont
(I. emelet) (06-1-481-3609)

Arkad Kényvesbolt — 1106 Bp., Ors
vezér tere 25. Arkad Uzletkdzpont
(aluljarészint) (06-1-481-3628)
Balaton Plaza Kényvesbolt — 8200
Veszprém, Budapesti Gt 20-28.
Balaton Plaza, (06-1-481-3623)
Békéscsaba Kényvesbolt — 5600 Békés-
csaba, Andrassy Ut 21. (06-1-481-3670)
Budadrs Kényvaruhaz — 2040 Bp.,
Kinizsi u. 1-3. Tesco Budadrs
(06-1-481-3631)

Campona Kényvaruhaz — 1222 Bp.,
Nagytétényi Ut 37-43. Campona
Uzletkdzpont (06-1-481-3649)
Corvin Kényvesbolt — 1085 Bp.,
Blaha Lujza tér 1-2. Corvin Aruhaz
(06-1-481-3695)

Corvin Plaza Kényvesbolt — 1083
Bp., Futd u. 37-45. Corvin Plaza
(06-1-481-3648)

Csaba Center Kényvesbolt — 5600
Békéscsaba, Andrassy Ut 37-43.
Csaba Center (06-1-481-3629)
Csepel Plaza Kényvesbolt - 1212
Bp., Il. Rdkdczi Ferenc Ut 154-170.
Csepel Plaza (06-1-481-3630)
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Debrecen Férum Kényvaruhaz -
4029 Debrecen, Csapé u. 30. Forum
Bevaséarldkdzpont (06-1-481-3667)
Duna Plaza Kényvesbolt — 1138
Budapest, Vaci Ut 178. Duna Plaza
(06-1-481-3644)

Dunaujvaros Kényvesbolt — 2400
Dunaujvaros, Kistemetd u. 5. Park
Center Bevésarlopark (06-1-481-3663)
Flérian Kényvesbolt - 1033 Bp.,
Flérian tér 5-9. Flérian Uzletkdzpont
(06-1-481-3602)

Gyér Arkad Kényvesbolt — 9027 Gyér,
Budai Ut 1. Gyér Arkad (06-1-481-3624)
Gy6r Kényvesbolt — 9021 Gyér, Baross
Géabor utca 11-13. (06-1-481-3647)
Gy6r Plaza Kényvesbolt — 9024
Gydr, Vasvari P. it 1/a Gyér Plaza
(06-1-481-3653)

Kaposvar Kényvesbolt — 7400
Kaposvér, Achim Andrés u. 4. Corso
Bevéasarldkozpont (06-1-481-3641)
Kaposvar Plaza Kényvesbolt — 7400
Kaposvar, Berzsenyi u. 1-3. Kaposvar
Plaza (36-1-481-3687)

Kecskemét Kényvesbolt — 6000
Kecskemét, Szabadség tér 1/A.
(06-1-481-3621)

KOKi Terminal Kényvaruhéaz — 1191
Bp., Vak Bottyan u. 75. A-C KOKI
Terminal Bevasarlékdzpont (06-1-
481-3627)

Kényvpalota — 1072 Bp., Rékdczi Gt
12. (06-1-481-3694)

Malom Kényvaruhaz — 6000
Kecskemét, Korona u. 2. Malom
Uzletkdzpont (06-1-481-3620)
Mammut Kényvaruhaz — 1024 Bp.,
LévShaz u. 1-5. Mammut Il. Uzlet-
kdzpont (06-1-481-3607)

Miskolc Kényvesbolt

— 3530 Miskolc, Széchenyi Istvan Gt
56. (06-1-481-3676

Miskolc Plaza Kényvesbolt — 3525
Miskolc, Szentpali u. 2-6. Miskolc
Plaza (06-1-481-3652)

MOM Park Kényvesbolt — 1123
Budapest, Alkotéas u. 53. MOM Park
Bevasarlokozpont (06-1-481-3611)
Nagykanizsa Kényvesbolt — 8800
Nagykanizsa, Taborhely u. 4. Kanizsa
Centrum Bevéasarlokozpont
(06-1-481 3693)

Nyir Plaza Kényvesbolt — 4400
Nyiregyhaza, Szegfl u. 75. Nyir Plaza
(06-1-481-3685)

Nyiregyhaza Korzé Kényvesbolt
— 4400 Nyiregyhaza Jékai Mor tér 7.
Korzé Bevéasarlokdzpont
(06-1-481-3692)

Oktogon Kdnyvesbolt — 1066 Bp.,
Teréz krt. 22. (06-1-481-3622)

Pécs Kényvesbolt — 7621 Pécs,
Irgalmasok utcéja 6. (06-1-481-3632)
Pécs Plaza Kényvesbolt — 7632
Pécs, Megyeri Gt 76. Pécs Plaza
(06-1-481-3625)

Pélus Center Kényvesbolt — 1152
Bp., Szentmihalyi 4t 131. Pélus Center
Bevésarlékozpont (06-1-481-3617)
Salgétarjan Kényvesbolt — 3100
Salgdtarjan, Rékoczi Gt 12.
(06-1-481-3646)

Savaria Plaza Kényvesbolt — 9700
Szombathely, Kérmendi Gt 52-54.
Savaria Plaza (06-1-481-3626)
Shopmark Kényvesbolt

— 1191 Budapest, Ull&i Gt 201.
Shopmark Bevaséarlokézpont
(06-1-481-3603)

Sopron Plaza Kényvesbolt — 9400
Sopron, Lackner Kristof u. 35.
Sopron Plaza (06-1-481-3601)

Stop Shop Obuda Kényvesbolt
— 1037 Budapest, Bécsi ut 136.
Stop Shop (06-1-481-3664)
Stop.Shop. Kényvesbolt — 1021
Budapest, Hiivosvolgyi Ut 138. Stop.
Shop. Bevasarlépark (06-1-481-3690)
Sugér Kényvesbolt — 1148
Budapest, Ors vezér tere Sugar
Uzletkdzpont (06-1-481-3654)
Szeged Arkad Kényvéruhaz

— 6724 Szeged, Londoni krt. 3.
Szeged Arkad (06-1-481-3608)
Szeged Konyvesbolt — 6720
Szeged, Jokai u. 1. (36-1-481 3672)
Szeged Plaza Kényvesbolt

— 6724 Szeged, Kossuth Lajos sgt.
119. Szeged Plaza (06-1-481-3658)
Székesfehérvar Kényvesbolt

— 8000 Székesfehérvar, Rakdczi ut
3-5. (06-1-481-3615)

Szolnok K&ényvesbolt

- 5000 Szolnok, Ady Endre ut 15.
Pelikédn Bevasarlokozpont
(06-1-481-3675)

Szolnok Plaza Kényvesbolt

— 5000 Szolnok, Ady Endre Ut 28/a
Szolnok Plaza (06-1-481-3686)
Szombathely Kényvesbolt

— 9700 Szombathely, F& tér 19.
(06-1-481-3683)

Tatabanya Kényvesbolt

— 2800 Tatabénya, Gydri Gt 7-9.
Vértes Center (06-1-481-3674)
Veszprém Kényvesbolt

— 8200 Veszprém, Dornyai Béla u. 4.
Stop.Shop. Bevasarlékézpont
(06-1-481-3618)

WestEnd Kényvesbolt — 1062 Bp.,
Véci ut 1-3. WestEnd City Center
(06-1-481-3604)

Zala Plaza Kényvesbolt — 8900
Zalaegerszeg, Stadion Ut 5. Zala
Plaza (06-1-481-3656)
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Praktiker barkacsaruhazak

Kedvezmény mértéke: 10%

Minden hénap masodik hétvégéjén a Szervezet tagjai az aruhédzban az
adott idépontban megvésérolhaté valamennyi termék vételarabdl 10%
kedvezményben részesllnek (a tovabbiakban: kedvezmény). A 10% kedvezmény
azonban nem vonatkozik az akcids termékekre, illetve a kidrusitdsos termékként
megjeldlt ledrazott termékekre. A Praktiker akciés terméknek tekinti valamennyi
orszdgos, regiondlis vagy tematikus kiadvanyaban (katalogus, szdrdlap),
Praktiker orszagos vagy aruhazi weboldalan szerepld hirdetésben, Praktiker (pl.
elektronikus) dm-levélben kézzétett vagy egyéb akcidban (pl. ,Most vegye”,
termékvaltasi vagy termékbevezetési akcid) szerepld valamennyi termékét.

Kedvezményes napok 2018-ban:

Januar: 18-19-20-21, Julius: 19-20-21-22,
Februar: 15-16-17-18, Augusztus: 16-17-18-19,
Marcius: 16-17-18, Szeptember: 20-21-22-23,
Aprilis: 19-20-21-22, Oktéber: 18-19-20-21,
Majus: 17-18-19-20, November: 15-16-17-18,
Junius: 21-22-23-24, December: 20-21-22-23.

Praktiker Békéscsaba — Békéscsaba,
Gyulai Ut 87. (06-66/519-500)
Praktiker Budadrs — Budaédrs,
Malomkd u. 3. (06-23/445-550)
Praktiker Budapest — Budapest,
Bécsi Ut 136. (06-1-430-2200)
Praktiker Budapest — Budapest,
Mester u. 87. (06-1-476-7000)
Praktiker Budapest M3 - Bp.,
Véroskapu u. 5. (06-1-414-2050)
Praktiker Debrecen — Debrecen,
Malompark, Firedi Ut 27. (06-52-503-610)
Praktiker Esztergom — Esztergom,
Dobogdékéi ut 41. (06-33-511-300)
Praktiker Gyér — Gydr,

Szent Imre Ut 55. (06-96-514-550)
Praktiker Kaposvar — Kaposvar,
Firedi 4t 99. (06-82-529-700)
Praktiker Kecskemét — Kecskemét,
Kurucz tér 7. (06-76-502-610)
Praktiker Miskolc — Miskolc,

Pesti Ut 7. (06-46/561-000)
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Praktiker Nyiregyhaza

—Nyiregyhéza, Orosi (it 22-24. (06-42-501-920)
Praktiker Pécs — Pécs, Makay Istvan
Gt 11. (06-72-552-020)

Praktiker Szeged - Szeged,
Budapesti ut 3. (06-62-551-020)
Praktiker Székesfehérvar

— Székesfehérvar, Balatoni Ut 44-46.
(06-22-516-000)

Praktiker Szolnok — Szolnok,

Felsd Szandai rét 1/a (06-56-520-940)
Praktiker Szombathely

- Szombathely, Rozsnyé Gt 1.
(06-94-500-740)

Praktiker Vecsés — Vecsés, F& u.
246-248. (06-29-557-700)

Praktiker Zalaegerszeg
—Zalaegerszeg, Balatoni ut 10.
(06-92-597-700)
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Nyerjen Generacidnk magazin el&fizetést!
1. Az EMMI médszertani levele a 2018. évi védéoltasokrol. Egészségligyi Kozlony 2018/3 https://www.antsz.hu/data/cms84807/EMMI_VML2018_kozlony.pdf

2. Ludwig E, Mészner Zs. A Streptococcus pneumoniae (pneumococcus) infekciok megelézése felnéttekben. Orv. Hetil., 2014, 155(50), 1996-2004.

A medfejtéseket 2018. oktdber 31-ig vérjuk a NYOSZ cimére: Magyar Nyugdija-
sok Egyestileteinek Orszagos Szdvetsége 1074 Budapest, Szévetség u. 9.

A helyes megfejtést bekiildék kozoétt 3 do Generécionk magazin 1 éves elé- Pfizer GySgyszerkereskedelmi Kft. - K)
. ; X ., DR , L= 1123 Budapest, Alkotés u 53., MOM Park ,A" épllet
fizetést sorsolunk ki. A levelezélapra kérjuk, irjak ra: Generacionk Tel.: 06-1-488-3700 {Lrgﬂgﬁﬂf' ]‘3

A megfejtést megkuldhetik a nyosz@enternet.hu email cimre is! v pfizer.hu

Anyaglezéras datuma: 2018. majus 15. PP-PNA-HUN-0004 OGVYEI/27089-2/2018
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Humor a vilagbol

Magyarorszag térképét ujra kell rajzolni, mert a tudésok rajottek,

hogy Magyarorszag a csodaval hataros.

Akarmilyen rossz is a kdlydk, addkedvezménynek megteszi.

Jottem, lattam, és most nem gy6z6k bocsanatot kérni.

Kétféle ember létezik: az egyik mindig megmondja, mit gondol, a masiknak
vannak baratai.

Az emberiséget 6sidok 6ta két dolog foglalkoztatja:
1. Ki talalta fel a munkat?
2. A tobbiek miért nem verték agyon?

Nem az a baj, hogy nagy az isten éllatkertje, hanem hogy alacsony a kerités.

Havas utak... llyenkor j6 vezetni, mert a mazsoldk nem jénnek ki,
a vérprofik meg mar az arokban vannak.

Az idS pénz. A pénz beszél, a kutya ugat. Amelyik kutya ugat, az nem harap.
Ebbdl kévetkezik, hogy az id6é nem harap. De akkor minek van neki vasfoga?

A csapatmunka lényege: mindig van kit hibaztatni.

A tehén nem mas, mint egy olyan gép, ami ihatéva teszi a fuvet.
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GENERACIONK

XVI, éviolyam 02_szém - Februér
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Megrendelem a havonta megjelené

Generacionk magazint

Megrendelem a Generaciénk magazint egy évre 2600 Ft[_] példanyban
[ ] Atutalassal fizetek. [ ] Csekket kérek.

Megrendeld (fizet8): ...
Megrendeld CiMe: ...
Kézbesitési cim: ...
Telefon/e-mail: .

alairas
Magyar Nyugdijasok Egyesiileteinek Orszagos Szévetsége
1074 Budapest, Szévetség u. 9. E-mail: nyosz@enternet.hu
Erdekl&dni a 06-1/210-0326-0s telefonszamon lehet.
Bankszémla szama: OTP Bank 11705008-20413882
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Danubius szallodak

Kedvezmény mértéke 10%

- 10 % engedmény az el6re megrendelt — az adott szélloda honlapjén
mindenkor érvényes reggelit tartalmazé szobaér, illetve a szallast is tartalmazd
package ajanlatok nem kedvezményes érait figyelembe véve — csak szallast
vagy szallast is tartalmazé packagek igénybevételére kidllitott szdmla bruttd
végosszegébdl. A kartyabirtokos egyidejlileg csak 3 szobat vehet igénybe
kedvezményes aron.

- 10 % engedmény az éttermek étel-és itallapjain feltlintetett arak alapjan
terhelt szamla brutté végosszegébdl, kivéve a kedvezményes aru étel és
ital fogyasztast, mint pl. 50 %-os vasarnapi ebéd, tovabba a szélloda egyéb
vendéglatdhelyein — drinkbar, presszé, kavézd - torténd fogyasztést;
Danubius minden esetben, csak a sajat szolgaltatésok tekintetében nydjtja az
engedményt.

Akartya birtokosa koteles az elfogaddhelyen a termék, illetSleg szolgéltatas
igénybevétele el6tt jelezni, hogy kértyaval rendelkezik. A kedvezmények més
kedvezményekkel 6ssze nem vonhatdak.

Kartyabirtokosegyalkalommallegfeljebb 3szobatjogosultkedvezményesen
igénybe venni. Kértya birtokosa az igénybe vett szolgaltatasokrél kiallitott
szamla kedvezménnyel csékkentett ellenértékét a helyszinen, készpénzzel,
bankkartyaval, Gdulési csekk felhasznélasaval koteles kiegyenliteni.

Danubius Health Spa

Resort Helia****

Jupiter Etterem

Danubius Premier Fitness Club
Budapest, Karpat u. 62-64.
(06-1-889-5826)

Danubius Health Spa Resort
Margitsziget****superior
Platan Etterem

Danubius Premier Fitness Club
Budapest, Margitsziget
(06-1-889-4700)

Danubius Hotel Gellért****
Panoréma Etterem,

Gellért Soréz6

Budapest, Szent Gellért tér 1.
(06-1-889-5520)

Danubius Grand Hotel
Margitsziget****superior
Széchenyi Etterem
Budapest, Margitsziget
(06-1-889-4700)
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Danubius Hotel Astoria****
Mirror Kavéhaz & Etterem
Budapest, Kossuth L. u. 19-21.
(06-1-889-6000)

Danubius Hotel Flamenco****
Bolerd Etterem

Danubius Premier Fitness Club
Budapest, Tas vezér u. 3-7.
(06-1-889-5700)

Best Western Hotel Hungaria****
Beatrix Etterem, Fiaker Etterem
Budapest, Rakdczi ut 90.
(06-1-889-4455)

Hotel Budapest****
Budapest Etterem

Budapest, Szilagyi E. fasor 47.
(06-1-889-4232)

Hotel Erzsébet***
Budapest, Karolyi M. u. 11-15.
(06-1-889-3773)

Danubius Hotel Arena****
Oregano Etterem

Danubius Premier Fitness Club
Budapest, Ifjusag utja 1-3.
(06-1-889-5250)

Danubius Thermal Hotel Héviz****
superior

Danubius Health Spa Resort Héviz
Tavirézsa Etterem

Danubius Premier Fitness Club
Héviz, Kossuth L. u. 9-11.
(06-1-83-889-435)

Danubius Thermal Hotel Aqua****
Danubius Health Spa Resort Aqua
Aurea Etterem Héviz, Kossuth L. u.
13-15. (06-1-83-889-434)

Danubius Thermal Hotel Blk****
Danubius Health Spa Resort Bik
Nils Holgersson Etterem
Blkfurdd (06-94-889-414)

Danubius Thermal Hotel
Sarvarx***

Danubius Health Spa Resort Sarvar
Nador Etterem

Sérvar, Rédkéczi u. 1. (06-95-889-443)

Hotel Annabella***
Annabella Etterem
Balatonfured, Dedk F. u. 25.
(06-87-889-430)

Hotel Marina***
Balatonfiired, Széchenyi Gt 26.
(06-87-889-430)

Hotel Raba***

Belgian Beer Café Royal Etterem
és Sorozé

Gyér, Arpad at 34.
(06-96-889-408)

Hotel Palatinus***
Palatinus Etterem
Pécs, Kiraly u. 5. (06-72-889-440)

Hotel Patria***
Patria Etterem
Pécs, Rakdczi at 3.
(06-72-889-550)

Hotel Lévér****

Borostyan Etterem

Danubius Premier Fitness Club
Sopron, Varisi Ut 4.
(06-99-888-458)

DANUBIUS HOTELS
enous
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Hunguest Hotels

5-20% kedvezmény széllodanként, idészakonként véltozdan. Foglalas elétt a kiva-
lasztott hotelben tajékozddjon a kedvezmény mértékérdl és a hozzajutas modjardl.

Hunguest Hotel Bal Resort****

— Balatonalmadi, Bajcsy-Zsilinszky u.
14., Tel./Fax :+36-88-620-620
Hunguest Hotel Griff *** —Bp.,
Bartok Béla ut 152. Tel./Fax: +36-1-
204-0044, +36-1-204-0046

Hunguest Hotel Millennium***
superior — Bp., Ull&i ut 94-98. Tel./
Fax: +36-1-477-8000, +36-1-210-4458
Hunguest Hotel Platanus***

- Bp., Kdnyves K. krt. 44. Tel./Fax:
+361-333-6505, +36-1-210-4386
Hunguest Hotel Répce*** — Biikflrds,
Termél krt. 26. Tel./Fax: +36-94-358-
058, +36-94-358-140, +36-94-558-460
Hunguest Hotel Répce Gold****
—Bukfirdd, Eurdpa Gt 3. T./F.: +36-94-
558-558, +36-94-558-505, +36-94-558-460
Hunguest Hotel Feny&*** — Csik-
szereda (Romania) N. B&lcescu u. 11.
T./F: +40-266-311-493, +40-266-372-181
Hunguest Hotel Nagyerdd

— Debrecen, Pallagi ut 5. Tel./Fax:
+36-52-410-588, +36-52-319-739
Hunguest Hotel Fléra*** —Eger, Firdd
u. 5. T./F: 36-36-513-300, +36-36-320-815
Hunguest Grandhotel Galya****

— Galyatetd, Kodaly Zoltan sétény 10.
Tel./Fax: +36-37-576-576,
+36-37-576-503, +36-37-376-015
Hunguest Hotel Erkel ***/****
—Gyula, Vérkert u.1. T./F: +36-66-561-
190, +36-66-463-555, +36-66-463-215
Hunguest Hotel Apollo****

— Hajduszoboszl6, Matyas Kiraly
sétany 12-14. Tel./Fax: +36-52-362-
744, +36-52-362-959

Hunguest Hotel Aqua-Sol****

— Hajduszoboszlé, Gabor Aron u. 7-9.
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T./F: +36-52-273-310, +36-52-273-340
Hunguest Hotel Béke****

— Hajduszoboszl6, Matyas kir. st. 10.
Tel./Fax: +36-52-361-411, +36-52-361-759
Hunguest Hotel Héforras***

— Hajduszoboszl6, Matyas kir. st. 21.
T./F: +36-52-362-144, +36-52-557-080
Hunguest Hotel Heiligenblut -
Heiligenblut, Winkl 46 — Ausztria
T./F: +43-4824-4111, +43-4824-4111-88
Hunguest Hotel Sun Resort****
—Herceg Novi, Sveta bubala bb.
—Montenegré Tel./Fax: +382-31-355-
000, +382-67-286-172, +382-31-355-023
Hunguest Hotel Helios***superior
— Héviz, Vérésmarty Mihaly utca 91.
Tel./Fax: +36-83-342-895, +36-83-340-525
Hunguest Hotel Panorama***superior
— Héviz, Petsfi Sdndor utca 9.
Tel./Fax: +36-83-341-074,
+36-83-542-227 | +36-83-340-525
Hunguest Hotel Helikon***

— Keszthely, Balaton part 5. Tel./Fax:
+36-70-505-5282, +36-70-505-5285
Hunguest Hotel Palota****superior
— Lillafured, Erzsébet st. 1. Tel./Fax
+36-46-331-411, +36-46-400-126 |
Hunguest Hotel Forras****superior
—Szeged, Szent-Gydrgyi A. u. 16-24.
Tel./Fax: +36-62-566-466, +36-62-566-468
Hunguest Hotel Pelion****superior
—Tapolca, Kéztérsasag tér 10. Tel./
Fax: +36-87-513-100, +36-87-513-101
Hunguest Hotel Freya***superior
—Zalakaros, Termél u. 7. Tel./Fax:
+36-87-513-100, +36-87-513-101

KORONAZAS

SZEKESFEHE]

RVARON!!

KORONAZASI SZERTARTASJATEK
2018. AUGUSZTUS 18., 19.

an

l

l

Talalkozzunk
augusztusban!

Utazzon

Székesfehérvérra

50%

< & |
MAV kedvezménnye
augusztus 18-20

kozott!

www.kiralyinapok.szekesfehervar.hu

Informacio: Tourinform Székesfehérvar, 8000 Székesfehérvar, Oskola u. 2-4.

Tel: 06 22 537 261 | E-mail: szekesfehervar@tourinform.hu



Egyéb szolgaltatok

Turizmus ® hotelek * szallodak * panziok e éttermek:

Aqua Hotel Gyula Superior

5700 Gyula, Part utca 7/C.

Tel.: (36-30-253-0029)

web: www.aqua-hotel-gyula.hu
email: szallasfoglalas@gyulai-szallas.hu
- kedvezmény 10%

Aranyhomok Business

és Wellness Szalloda

Kecskemét, Kossuth tér 3.

Tel.: (06-76-503-730)

web: www.hotelaranyhomok.hu
email: porta@hotelaranyhomok.hu
— kedvezmény: 10%

a szobaéarakbdl, és a honlapon
|évé csomagarakbol

Corvin Hotel Gyula

5700 Gyula, Jokai utca 9-11.
Tel.: (06-66-362-044,
36-30-599-5058)

web: www.corvin-hotel.hu,
email: corvinhotel@t-online.hu
— kedvezmény 10%

Drava Hotel Thermal Resort
Harkény, Bartok B. u. 1.

Tel.: (36-72) 580-980

web: www.dravahotel.hu

email: apartman@dravahotel.hu
— kedvezmény:

— 15% széllashely arébdl,
—10% étterem arabdl,

- 10% gydgyszolgéltatas arabol

Kehida Family Resort
8784 Kehidakustany,
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Dr. Kovécs Lajos sétany 2.

Tel.: (36-20) 403-6646

web: www.kehidafamilyresort.hu
email: info@kehidafamilyresort.hu
- kedvezmény: 10%

Két Korona Konferencia

és Wellness Hotel

8624 Balatonszarszo,

Csérda u. 18.

Tel.: (36-84) 363-115

web: www.hotelketkorona.hu
email: info@hotelketkorona.hu
— kedvezmény mértéke: 10%
széllodai csomagérakbdl
(el6zetes irasos foglalés esetén)

Lidia Hotel Wellness

& Etterem Harkény

7815 Harkany, Kossuth Lajos utca 49.
Tel.: (36-72-479-740)

email: lidia@tenkes.net

web: www.lidiahotel.hu

— kedvezmény 10%

Hotel Piroska

9737 Bk, Kossuth Lajos utca 60.
Tel.: (36-94-558-200)

email: sales@hotelpiroska.hu

— kedvezmény: 10%

Hotel Solar

Nagyatad, Széchenyi tér 28.
Tel.: (06-82-504-135)

web: www.hotelsolar.hu
email: infosolar@t-online.hu
— kedvezmény: 5%

Hotel Aqua Sarvar

9600 Sarvar,

Fekete Hid utca 126.

Tel.: (36-95-520-730,
30-270-2160)

email: info@hotelaguasarvar.hu
web: hotelaquasarvar.hu

— kedvezmény 10%

Hotel Vital Zalakaros

8749 Zalakaros,

Udulé sor 6/B.

Tel.: (06-93-340-972,
06-30-550-0472)

email: hotelvital@hotelvital.hu
web: www.hotelvital.hu

- kedvezmény 5%

Sarréti Pegazus Lovarda

és Vendéghaz

4171 Séarrétudvari, Damjanich u. 6.
Tel.: (06-30-279-4538)

email: info@sarretipegazus.hu
web: www.sarretipegazus.hu

— kedvezmény: 10%

Termél Kemping Apartmanhazak
7815 Harkény, Bajcsy-Zs. u. 6.

Tel.: (06-72-580-965)

email: camping@campingharkany.hu
web: www.campingharkany.hu

- kedvezmény:

15% széllashely arabal,

10% étterem arabdl,

10% gydgyszolgéltatas arébdl

Gyogyfiirddok:

Agardi Gyégy- és Termalfiirdé
2484 Agard, Firdé tér 1.

Tel.: (36-22-579-230)

web: www.agarditermal.hu
email: info@agarditermal.hu
—minden hénap elsé keddjén
1650 Ft a belépd

Thermal-fiirdé

7555 Csokonyavisonta,

Fardé tér 1.

Tel.: (36-82-475-024)

email: info@csokonyavisontafurdo.hu
web: www.csokonyavisontafurdo.hu
— kedvezmény mértéke: 20%

Kumania Gyégy- és Strandfiirdd
5310 Kisujszallas, Rakéczi utca 8-12.
Tel.: (36-59-887-711)

email: furdo@kumania.hu
www.kumania.hu

- kedvezmény 15%

NEMETHNE
JANKOVICS
GYIRGY

DERUVEL

Szivvel és deriivel

A Generacionk magazin lapindité irasaibdl
valogatva nemrégiben jelentette meg az
URBIS Kiadé a Némethné Jankovics
Gyorgyi altal jegyzett irasok gyljteményét.
Akotet 230 oldalon 90 irast kdzol és a
NYOSZ-ban, valamint a nagyobb
kényvesboltokban megvasarolhatd.
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Gyogyszertar » gyogyaszati készitmények, eszkozok

Gyoégynovénykert Kft.
(gydgyndvény tartalmd termékek)
—www.gyogynovenykert.hu,
(06-70-601-0048) telefonos rendelés
— kedvezmény mértéke: 10%

Oreghegyi Patika — Székesfehérvar,
Pozsonyi u. 99. /A Tel.: (36-22-502-900)
email: oreghegypatika@freemail.hu
- kedvezmény 5% minden,

nem koteles készitménybdl

Rézsa Vélgy Natura Kézpont
Természetgydgyasz rendeld
- Szeged, Makkoshézi krt. 15.
Tel.: (06-30-314-3744)

email: brt@naturakozpont.hu
www.naturakozpont.hu

- kedvezmény: 10%

Victoria Gyogyszertar

(Rosa Canina Victoria Kft.) 8000
Székesfehérvar, Jozsef Attila utca 2.
Tel.: (36-22-502-700)
szekesfehervar@patikaplus.hu
www.patikaplus.hu

- kedvezmény: 5% nem Tb.
tdmogatott termékekre

Revans 2000 Kft.

- kedvezmény: 15% teljeséaru
SCHOLL, CLARKS, FLY FLOT és
BERKEMANN labbelikre BEURER
készilékekre, egyéb kedvezménnyel
nem vonhaté &ssze. A webshopban

térténd vasarlasnal a NYOSZ15 ku-
ponkdéd megadéséval a kosarban
érvényesithetd a kedvezmény.

5% kedvezményt biztosit BATZ,
akcids labbelikre és labapolasi ter-
mékekre, egyéb kedvezménnyel
nem vonhaté &ssze. A webshopban
torténd vasarlas esetén a NYOSZ5
kuponkdéd megadésaval a kosarban
érvényesithetd a kedvezmény.
web: www.revans2000.hu

email: info@revans2000.hu

A kartyat elfogadé egységek:
Scholl Referenciatizlet:

1024 Bp., Mamut 1 Uzletkézpont fsz.

Tel.: (36-1-505-5848)
Scholl Referenciaiizlet:
1066 Bp., Teréz kérat 52.
Tel.: (36-1-302-7744)
Scholl Referenciaiizlet:
1072 Bp., Rékdczi at 10.
Tel.: (36-1-321-7766)
Scholl Referenciaiizlet:

1222 Bp., Campona Uzletkdzpont fsz.

Tel.: (36-1-424-3191)

Scholl Outlet (Keletinél):

1076 Bp., Thokaly at 12.

Tel.: (36-1-322-5235)

Scholl Outlet (Forgach-metrémeg-
allo): 1139 Bp., Forgach utca 11-13.
Tel.: (36-1-920-2646)

Scholl Referenciaiizlet:

3530 Miskolc, Metropol Uzlethaz
Tel.: (36-46-322-044)

Elelmiszer:

Kistéparti Husbolt — Hodmezé-
vasarhely, Kistépart u. 4/B

— kedvezmény mértéke: 5%
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Nador ABC — Hédmez&vasérhely,
Néador u. 44.

— kedvezmény mértéke: 5%
(1500 Ft feletti vasarlasnal)

SZOBAARAK NYOSZ KARTYAVAL MAR
8910 FT/EJSZAKATOL SVEDASZTALOS
REGGELIVEL.

AJANDEK FURDOBELEPO MINIMUM 3
EJSZAKAS TARTOZKODAS ESETEN

HOTEL AQUA SARVAR* * %
WWW.HOTELAQUASARVAR.HU
INFO@HOTELAQUASARVAR.HU

9600 SARVAR FEKETE-HID U. 126
TEL. 06/95/520 730
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Optika:

Beck Optika

Optika, latasvizsgélat,
szemiiveg-készités-javitas

8000 Székesfehérvar, Tavirda utca 18.
Tel.: (36-22-501-084)

8060 Mér, Dedk Ferenc utca 26.

Tel.: (36-22-405-337)

8154 Polgardi, Batthyany utca 115.
Tel.: (36-22-426-478)

email: beckoptika@t-online.hu

www.beckoptika-szekesfehervar.
latasszakerto.hu

- kedvezmény: 10% minden
szemiivegkeret arabdl.

Kirst Optika

8000 Székesfehérvar, Kossuth Lajos
utca 14. Udvarhaz Uzletkézpont
Tel.: (36-22-328-321)

email: kirstoptika@datatrans.hu
www.kirstoptika.hu

- kedvezmény: 10%

Irodaszer:

Nemesvalgyi Emil

Irodaszer, kdnyv, ajandék,
Dijmentes hazhozszéllitas.
Készpénzes, bankkartyas fizetés
Tel.: (36-1-258-0047)
www.tankonyve.hu
www.emiltankonyv.hu

- kedvezmény: 10%

Renomé-Print Kft. Papir irészer
Kedvezmény :15%, mas
kedvezménnyel nem vonhatd dssze!

Dekoracids lizlethaz

4400 Nyiregyhéaza,

Szent Istvan Ut 4.

Tel.: (36-42-410-437) 115-6s mellék
email: renomeprint.kft@chello.hu
www.renome.hu

Villalkozéi Centrum

4400 Nyiregyhaza, Szent Istvan Gt 4.
Tel.: (36-42-410-437) email:
vallalkozoicentrum@renome-print.hu
www.renome.hu

Papir [részer Bolt

4400 Nyiregyhaza, Szent Istvan Gt 3.
Tel.: (36-42-410-201) www.renome.hu
email: info@renome.hu

S-Print Uzlethaz

4600 Kisvarda, Szent Laszlé at 8.
Tel.: (36-45-416-249)

email: varda@renome-print.hu
www.renome.hu

Papir Irészer Ajandék Uzlet
4516 Demecser, Szabolcs vezér Gt
Tel.: (36-20-290-3557)
www.renome.hu

Mezdégazdasag:

Kenderzsineg Mez8gazdasagi Bolt
8000 Székesfehérvar, Pozsonyi Gt 3/B
Tel.: +3622/308 865

email: info@kenderzsineg.com
www.kenderzsineg.com

- kedvezmény: 5%
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Egyéb:

Hungérium lzlet: MAGYAR
DELIKATESZ TERMEKEK UZLETE
9022 Gyér, Ujvilag utca 1.

Tel.: (36-96-209-074)
www.ahungarium.hu

- kedvezmény: 10%

SNy | =
LAKASBIZTOSITAS NYUGDIJASOKNAK

KORSZERUSITSE ON IS OTTHONA VEDELMET! SZAMOLJUNK EGYUTT!

Eletiink egyik legnagyobb anyagi befektetése a sajat otthon megteremtése. Ertékének megdrzése és
ingdsagaink védelme allando kihivast jelent. Nem mindegy tehat, milyen lakasbiztositas vedi otthonunkat.

A SIGNAL IDUNA Biztositd Zrt. 2018-ban a NYOSZ tagjainak 10% engedmeényt nyujt a lakasbiztositas dijabdl.

ELJEN A LEHETOSEGGEL, KERJEN DiJKALKULACIOT ES VEGYE IGENYBE
KEDVEZMENYEINKET!

Kérem, kildjenek dijkalkulaciot szamomra az alabbi ingatlanra:
NYOSZ tag neve:
Lakcime (iranyitoszammal egytt):

Telefonszama: E-mail-cime:

A biztositott ingatlan [ csaladi haz [ tarsashazi lakas

Hasznos alaptertlet /m? | Garazs hasznos alaptertlete /m?
Az ingatlanban él6k szama: Epités éve:

Mibél éptlt? L] tégla L] panel L] egyéb

A biztositani kivant altalanos ingésag dsszege:

Tovabbi informacié: Reményi Zsuzsanna, tel.: 06 30 445 6171
Kérjuk, hogy az adataival kitdltétt tablazatot a remenyi.zsuzsanna@partner.signal.hu e-mail cimre kuldje el
Levélben: SIGNAL IDUNA Biztositd Zrt. Reményi Zsuzsanna, 1519 Budapest, Pf: 260

Az adatok megadasaval hozzajarul ahhoz, hogy a SIGNAL IDUNA Biztosit6 Zrt. az adatait a dijszamitas készitése céljabol
felnasznélja, és azt a biztositaskdzvetité révén megkdldje, valamint hogy adatait az Informéacios dnrendelkezési jogrol és
informacidszabadsagrol szolo 2011. évi CXII. térvény, valamint a gazdasagi reklamtevékenység alapvetd feltételeirdl és
egyes Kkorlatairdl szold 2008. évi XLVIII. térvény 6. §-a szerint a dijszamitas megkuldését kdvetd 90 napig kezelje.

A fenti e-mail cimre kildott kérésére, vagy telefonon a megadott szamon, postai Uton (postacim: SIGNAL IDUNA

Biztosité Zrt., 1519 Bp. Pf. 260., Reményi Zsuzsanna) barmikor tajékoztatast kérhet a személyes adatai kezelésérdl, illetve
hozzajarulasat barmikor, indoklas és korlatozas nélkil, ingyenesen visszavonhatja. Az adatkezeléssel kapcsolatos részletes
tajékoztatas kodzvetlendl a signal.hu nyitd oldal aljan az Adatkezelési iranyelvek alatti Dokumentumtarban talalhato (http:/
www.signal.nu/hu/adatkezelesi-iranyelveink). Felhivjuk szives figyelmét, hogy sem a kitoltétt adatlap, sem a dijszamités
megkuldése nem minésll ajanlattételnek a Felek részérdl.

SIGNAL IDUNA G[)




|d&sebbek is elkezdhetik

Gyodnyorl, képeslapra illéen szép
napsitéses, tiszta idé volt ezen a
januéri hétvégén, Orflin. Az idé a
napon szinte meleg, az arnyékban
csipbsen hlvods. Sokakat kicsaloga-
tott a nap a té koéré, és beigazolédott
az, ami évek ota latszik, hogy egyre
tébben sétalnak, kocognak, futnak
ezen a csodas vidéken. Egyelére
azonban még inkabb a fiatalok, csak
néhany idésebb vette a batorsdgot
ehhez, 8k azonban mar nem kezd&k.
Ez latszott a sportruhazatukon, &sz-
szeszedett mozgasukon. De vajon
hol vannak azok, akik panaszkodnak
a rendelékben, hogy itt f3j, ott f4].
Sk vajon elmondhatjak, mint ahogy
a régi tv torna szlogenje mondta?
.Id&sebbek is elkezdhetik!” Komijati
Dalmét, a Pécsi Tudoméanyegyetem
KK Reumatolégiai és Immunolégiai
Klinika gydgytornaszat kérdeztem
errdl.

— Hogyan prébalja rendszeres test-
mozgasra 0szténozni a gyogytornasz
azt a korosztalyt, amely mar elég sok
mozgdsszervi panasszal keresi fel az
orvosat?

Nagyon sok mindentdl flgg,
hogy hogyan, de mielétt belemen-
nék a részletekbe azt kell monda-
nom, a megeldzést, a prevenci-
ot tartom a legfontosabbnak. A
kor elérehaladtédval az id&seket
kilénboz8 degenerativ  elvéltozas
érintheti. Gyégytornaszként a szerint
mérlegellink, amikor testmozgast ja-
vaslunk, hogy milyen esetleges be-
tegségeik, tarsdiagndzisaik vannak.
Nagy é&ltalanossagban a hétkdznapi
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munkank soran mindig azt hangsu-
lyozzuk, féleg ha még aktiv kort péaci-
ensekkel talalkozunk, hogy a mozgas
végig kell, hogy kisérje az életlket.
Nem nyugdijas korban kell elkez-
deni a rendszeres testmozgast, azt
bele kell illeszteni rendszerszerlien
az egész életlinkbe. Rdadasul a moz-
gésnak van egy szocidlis, tarsadalmi
megmozdité ereje is, a legtobb eset-
ben nem kell magényosan végezni,
Uj baratokat, sikereket lehet éltala
elérni. De természetesen a jé életvi-
tel, magas életszinvonal, j6 fizikalis
statusz megtartésa is nagyon fontos.

— Mit javasolnak, az elfoglalt, vagy
a kissé kényelmes emberek hogyan,
mennyit mozogjanak?

A funkcionalis mozgasformak meg-
tartasat tartjuk szikségesnek — a hét-
kdznapi- és 6nellatd tevékenységek
magas szinvonall  kivitelezéséhez
szikséges mozgasmintdk -, ezek
kénnyen beillesztheték a mindenna-
pokba, rdadasul lehetévé teszi, hogy
ne jussanak el a mozgésszervi meg-
betegedésekig. Akik nem sportoltak
kordbban versenyszerlen, azok is el
tudjék végezni ezeket a mozgasokat.

Konkrétan, hogy kell ezt elképzelni
amindennapokban? Azért kérdezem,
mert kifogasokban soha nincs hiany,
ha nem szeretnénk valamit megcsi-
nalni. Nem érek ra, most igazdn nem
fér bele az idémbe...

Valéban, ez az egyik leggyakoribb
kifogés, erre azt tudom mondani,
hogy ha mar a busz, vagy az auté he-
lyett gyalog megy a munkahelyére
valaki, tett az egészségéért. Igenis be

lehet iktatni a napi rutinba a kutyasé-
téltatést, az unokéaval valé jatszotérre
menést, a gyaloglast. A tlrazas lehet
egy allandod hétvégi program, nem is
értem, hogy azok, akik ilyen gydnyori
helyen laknak, mint Pécs, korildlel-
ve dombokkal, hegyekkel, kiépitett
rovidebb — hosszabb tdradtvonalak-
kal, miért nem hasznéljék ki ezeket a
lehetéségeket. Ez persze igaz az or-
szdg minden pontjara, mert méashol is
szép a taj és a természet, csak meg
kell latni. Gyalogolni, kerékparozni,
mindenitt lehet. Egyre tobb olyan
szabadidékézpont is van mér, ahova
vérjdk az 50 felettieket is. Ezekben
gyaloglopalya, futdészényeg, kifeje-
zetten nekik valé kondigépek vérjak
az odalatogatdkat.

Es maris eszembe jutott az Ujabb
kifogés, szinte hallom, amint az

ismeréseim mondjak,
.Dehogy megyek a kis
20 éves fruskdk kozé

o kondizni, hogy nézek

én ki, nem is birndm!”

Az  elmdlt  idé-
szakban — szerencsére
— divatté vélt az egész-
séges életméd mind
taplalkozas, mind
mozgéas, mind életvitel
tertletén. Jébmagam is
rendszeresen sporto-
lok, a szabadban és
teremben is, igy az a
tapasztalatom, hogy
a fitnesz- a kondi- és
a  szabadid&termek
hangsulyt  fektetnek
erre a korosztélyra.
A fiatalok szemében
mindig nagyon tisz-
teletre méltd, ha az lathatd, hogy az
idésebb korosztély példat statua-
|6an sportol, mozog, foglalkozik az
egészségével. Az egyik mozgéskodz-
pontban példaul van olyan CrossFit
edzés, ahol funkcionalis edzést tartal-
maz a program. Itt kifejezetten 60+-
os edzést is tartanak, kifejezetten
erre a korosztélyra adaptalva.

— Mire figyelnek 6k ebben az eset-
ben?

A programot Ugy adaptéljék a kor-
osztalyra, hogy izlletvédd legyen, a
célkézonség szémara kivitelezhetd
gyakorlatokat tartalmazzon, és ez al-
tal sikerélményhez juttassa a sportol-
ni vagyot.

Ha mar fennéllnak az izileti fajdal-
mak, ha cukorbeteg, ha sziv és ér-
rendszeri betegséggel kiizd valaki és
emiatt kerllt mar gydgytornaszhoz,
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Komjati Dalma, gyégytornasz

az alap, mondjuk 10 alkalmas keze-
lésen tdl, mit ajanl még a betegnek?

A gyodgytorndsz segitsége a
kovetkezdkben rejlik. Hozzénk kerdl
a paciens az orvosi diagndzissal, de
a sajat betegvizsgalat utan a sikeres
kezelés érdekében egy 6néllo, fizio-
terdpias diagndzist is feléllitunk, ami
nem feltétlenll azonos az orvosi-
val. Igy mindig kifejezetten egyénre
adaptélva allitjuk 6ssze és ajanljuk a
mozgésprogramot. Ez azonban csak
akkor hatésos, ha otthon is elvégzik.
llletve mi a pacienssel valé talélko-
zas elsé pillanatatdl kezdve életmaodi
tanédcsokkal latjuk el, megtanitjuk az
izliletvédelmi alapszabélyokat. Pont
azért, mert nem tudunk 0-24 éréban
mellettik alini. Meg kell alapozni azt a
tudésat, hogy példaul, hogy emeljen
sulyt, hogy védje a térdét, a derekat.
Ezt egyébként annyira fontosnak tart-
juk, annyira alapnak, hogy a hozzénk
sérllések miatt kertlé fiataloknak is
megtanitjuk. gy talan idé elétt még
elkerllhetéek a degenerativ elval-
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tozésok, amelyek miatt annyi térd-,
derék-, gerincfajdalom alakul ki. Ezek
aztdn késébb megakadalyozzék a
mozgésban és a mozgés szereteté-
ben is a pacienst.

— Lehet névelni a terhelést? Aki
most a beszélgetésiink hatasara
mondjuk, elkezd sétalni, hogyan valt
at futésra, vagy edzdteremre?

Szeretném hangsulyozni, hogy nem
séta, hanem gyaloglas!

— Mi a kilonbség?

A séta az lehet andalgas, kirakat
nézegetés, megyek, megallok, eny-
nyi. A gyaloglas alatt mi a tempds,
folyamatos, a vitdlis kapacitasnak
megfelelé6 mértékben lihegtetd, tré-
ning szempontjabdl javallt sétat ért-
juk. Ez is egyénre szabott az alapjan,
hogy kinek milyen sziv- érrendszeri
érintettsége, tiddkapacitasa vagy al-
talénos fittségi allapota van. Nyilvan
ez azonos korosztélynal is teljesen
eltéré lehet. Meghatérozza a koréb-
bi fizikai tevékenysége, aktivitasédnak
mértéke. Nem hiszem, hogy magya-
rézni kellene mennyire més annak a
fizikai allapota, statusza, aki esetleg
a szabadban, fizikai munkéat végzett,
mint annak, aki hosszi évtizedeken
4t egy irodaban, a szamitégép eldtt
iilve dolgozott. O egy gyengébb
térzsizomzattal rendelkezik. Termé-
szetes, hogy nem lehet &ket azonos
mértékben terhelni.

Visszatérve a kordbbi kérdésre, a
gydgytornasz segit a megfelelé moz-
gésforma megtalélaséban, a pulzus-
szam és a terhelhet8ség kérdésében
segitséget tudunk nyujtani.

Alapbdél nem is ajanlanam elsére az
id&s korosztalynak a futést, de a tem-
pos gyaloglas utan ki lehet probalni

a most nagyon kodzkedvelt nordic
walkingot. A két bottal torténd,
ugyancsak tempds gyaloglas azért
is jo, mert biztosan kicsébitja az em-
bert a természetbe. Szerencsére so-
kakat latni folyé vagy téparton is, ez
igazan kellemes sport tevékenység.
Elénye még, hogy a jaraskép mintéjat
felerdsiti azéltal, hogy az ellenoldali
kar-lab lendil egyszerre.

A bot segitségével ez intenzivebbé
valik. Az egész testet j6l dtmozgatja. Ki
kell emelnem, hogy azért a megfeleld
ldbbeli és a helyesen megvélasztott
talaj, amin gyalogolnak, kiméli az
izlleteket, erre oda kell figyelni.

— Sokat hallani arrdl is, hogy mi-
lyen jot tesz az iziileteknek az dszas.
Ez ugye még a tulsulyosoknak is egy
kedvezd mozgaés. Valoban igy van?

A viz alatti mozgasforma az
izlletvédd, de mindenképpen ér-
demes konzultdlni a gydgytornasz-
szal, miel&tt valaki hosszd kilométe-
rek letszésaval akarja megoldani a
mozgéshidnyat. Mert nem minden
degenerativ elvéltozasnal, nem min-
den esetben ez a leghatasosabb
mozgésforma. De az igaz, hogy mivel
izlletkiméls, az enyhén tulstlyosok is
jol alkalmazhatjak sulykontrollra.

— A megfelelé eredmények érdeké-
ben kitartasra lenne sziikség. Milyen
J6 tanacsot tudna adni, hogy akkor is
folytassuk edzéslinket, ha egy ideig
nem érezik magukat fajdalommente-
seknek, lazabbnak, kénnyedebbnek,
sovényabbnak a paciensek?

A folyamatosan végzett, személy-
re szabott megfelelé mozgésforma,
persze csak ha rendszeresen végzik,
eléri a hatasat. Csokken a fajdalom,
kénnyebb lesz a mozgas. A fogyas-

sal, vagy testsulykontrollal méar mas a
helyzet, mert 70% — 30% az arény a
téplalkozas javéra. Vagyis, hogy csok-
ken-e valaki sdlya, az 70%-ban attdl
fiigg, mennyit és mit eszik. Harminc
szazalék mulik a méar emlitett moz-
géson. Ez utdbbi esetében heti 3,
vagy inkdbb 4 alkalommal, minimum
25-30 percet kell intenziven mozog-
ni. Ez az Ugynevezett intervallum
tréning, amikor a megfelelé mozgas-
tartoményban tartjuk a pulzust. Ezzel
lehet elérni a test zsircsokkentd haté-
sat. Nem kell tulterhelnie, tullihegnie
magat senkinek, mert az méar inkdbb
az alléképességet fejleszti, nem pe-
dig a zsirt égeti. Tehat a mozgés és
a téplalkozés kontrollaldsa hozhatja
meg a testsulykontroll eredményét.

— Ez lehet a receptje a fittségnek,
mindségi életnek is?

Abszolut, ennek egy része mar a di-
etetikusok terllete. Aki tanacstalan,
Sket is fel tudja keresni a kérhéazak-
ban. A mozgas és a helyes taplalko-
zas mindenre kihat, a sziv-és érrend-
szerUnkre, a tid&nkre, az izomzatunk-
ra, a vazrendszerlnkre. A legtdbb
derékfajas és gerincpanasz példaul
abbdl adédik, hogy nem megfelelé a
térzs izomegyensulya. Nem véletlen,
hogy ezekre a panaszokra gerinc-
tornat ajanlanak. Szamos olyan be-
tegség van, amelyet mindenképpen
gydgytornasz vezetésével ajanlott
végezni. Ezekben az esetekben az
okot kell megszintetni, nem a tiine-
tet. Ha pedig elmultak a fajdalmaink
mozogjunk tovébb, ne varjuk meg,
hogy visszatérjenek és elvegyék a
mindségi élet folytatasat.

A cikk szerzgje:
Fabian Maria
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Békazene

Tavasz van végre, tavasz, zoldellé vi-
rég, illatos tavasz. A fatyolfelhés ég
alatt meleg levegdt lenget a mindig
fujdogéld szél. Kavarja jobbra-bal-
ra, viragillatot a finom, felkavart por
kézé. Bemenekll a por az ablakok
kdzé. Minden kis hézagot megtaldl,
ott nyugodtan megtelepszik, amig
a porrongy ré nem talal. A féld kér-
gesre szarad, mint munkaban faradt
dreg  munkéskéz, megrepedezik,
egy-két gizgaz virit a tetején. Go-
molyog a felhé jobbrdl, balrél, sétét
szine megijeszti az embereket, akik
esét vérva nézik vagyakozva. Egy pér
cseppet valami huncut angyal kiszér a
felhd szélébdl, és kajan vigyorral lesi
a hatast. Nézi a csalédott embereket
pajzédnkodva, egy-két marokkal még
kdzéjuk szér:

— Hadd ldtom, hogy iszkolnak a
tetd ala.

A szell§ észreveszi a karérvendd kis
csibészt, és tovabbsodorja a felhét a
hegyek felé. Amint a felhé tovébb-
Uszik, a Nap felragyog. Sugarait szérja
és aldott melegét.
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— EsS kellene, sohajtanak az embe-
rek.

— Majd most is lesz, maskor is volt —
mondja egy 6reg.

Még idaig mindig adott annyi ter-
mést a fold, hogy megélt az ember, ha
sanyar( volt a termés, akkor is. Még
most van csak a tavasz kezdete, amit
elmulasztott az id8, majd behozza,
kiegyenliti magét, idaig igy volt min-
dig. Majd &sszel zérjuk le a mérleget,
addig ne karogjunk, mint megijesztett
varjUsereg. Ha nagy a zaj, a sopanko-
dés, attél még nem lesz jobb a ter-
més, csupan a fejink fajdul meg téle.

Ma este szép csillagos volt az ég, az
angyalok jol dolgoztak, szépen kifé-
nyesitették valamennyit. A Si6 felél a
langyos szél hozta felénk a békazenét.
A nagy kérus énekelt, mert Ggy szallt
a falu felett, hogy csak az esti harang-
sz6 volt hangosabb néla. A tavaszt
kdszontdtte sok ezer békatorok. Mint
szent dicséret, zsolozsma szallt az esti
szlirklletben. Vajon hany béka lehet a
kérusban? Ki tudnd megszémolni? A
Sié vizébdl kikandikalé és a sziget aprd
kadkés mocsaras vizében él6 békak
ezrei hol tanultdk a tavaszt kdszontd
éneket? A filnek hallani gydényoriség,
nem monoton ének, mint sokan gon-
doljédk, hanem sokszélami hozsénna
az esti égbolt alatt. Lagyan cseng az
ének — ez biztosan a lanybékak finom
hangja, megnyugtat, elandalit. Van-e
vajon karmester, aki dirigélja a hatal-
mas sereget, van-e kotta, szerzé, vagy
szervez8 menedzser? Ki tudja ezt
megfejteni, megmondani? ldénként
egy-egy rekedt béka mély basszusa

belebrekeg. Lagy hangt trié felel ra.
Talédn szerelmet vallanak, vagy csak
évédik a békasereg. Lehet, hogy a ta-
vasz néluk is elindit valamit? Sz4l a bé-
kaének gyonyord, lagy folyama, hosz-
szan, lefojtva, mint egy hosszu balla-
da. Aztén halkul, szinte elhal az ének.
Aztan nagyon tavolrél, tébb irdnybdl
is belebrekeg egypér békaszopran.
Amint ez elhal, par mélyhangu béka
belereccsent az estébe valami bizta-
t6, lelkesité békamonoldgot. A kérus
sok ezer torka vélaszol ra, édes, lagy,
hivogatd, szerelmes sohajtassal, igaz
ahitattal.

Minden tavasszal meghallgatom és
megcsodéalom a természet ezen cso-
dajat, a divatbdl soha ki nem mené
repertoart. Minden tavasszal ¢j nem-
zedék 4ll be a sorba, és zengi-zengi
a régi éneket, nem kell hozza tanito,
tanar. Vagy ott is van zeneiskola?

A sziget zsombékos, kékés vizeivel
valodi békaorszag. Talén kirdly is van,
békakiraly, vagy csészar, talan koztér-
sasag, de hogy diktatdra nincs, az biz-
tos. Nemzedékek élnek itt békesség-
ben, ardnylag jémddban.

A hosszl élet titkdt nem tudom, is-
merik-e? Taladn néluk is nagy a halan-
ddsag? Rajuk is, mint mindenkire le-
selkedik veszély? Ha a gdlya kiterjesz-
tett szarnya arnyékat latjak a foldon,
az érségben 4ll6 békak riadot brekeg-
nek. Ez valami kiilénds hang, ez nemil-
lik a békazenébe és veszedelmet jelez.
Békak ezrei, ha meghalljak, eltlinnek a
vizben. Apré cuppanasok jelzik, amint
fejest ugranak, menekil a békasereg,
csend lesz. Elbujnak az ovohelyre,
vagy talan a békavarba, amig a go-
lya hosszU, vorés labait latjak, amig a
békaorszagot jarja, csend van.

Hatalmas csend.

Egy-két trehdny, rusnya béka,
aki restellt ugrani, hamar a gdlya
csérében talédlja magat. Gyasz? Per-
sze, hogy gyéaszoljdk, de ez csak ad-
dig tart, mig eljén az este. Azt hiszem,
az elsé ének az eltlint békakért szdl,
kicsit mintha banatos, kicsit szomoru
lenne az akkordok eleje. Ha megvolt
az emlékezés, Ujra vidédmabb dalba
kezd a békasereg.

Elsépad a flzfabokor, issza magéba
a békazenét. A szirke nyar hatalmas
lombja Gtemre bélogat. Ha nem lenne
igen foldbe gydkerezett, tancot jarna.
A z6ld javor levele megremeg, szivé-
hez szél a békanota. Reggel a fliszalak
kdnnyet ejtenek, harmat kdnnyeket.
igy megy ez naprél-napra, estérdl-
estére, megunhatatlanul.

Nem kell Gnneplét dlteni, koncertte-
rem a nagy hatér. A kert vége nekem
a péholy, onnét hallgatom ahitattal a
békasereg hangos sbhajat.

Csizmadia Janos Medina
NYOSZ Irodalmi Palyazat 2016
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SZERETNE TOBBET
TENNI LATASAERT?

A szem egészséges miikddésében fontos
szerepet jatszanak olyan mikrotapanyagok,
melyeket a szervezet nem képes
eldallitani. Ezért ajanlott figyelmet
forditani a megfelel mennyiségben
torténd napi bevitelre.

Ocuvite.

Lutein forte

A Bausch + Lomb szakértelmével kifejlesztett,
a szem szdméara fontos mikrotapanyagokat
tartalmazé komplex dsszetétel.

MERT LATASA IS MEGERDEMLI
A TORODEST.

Kaphaté a gyégyszertarakban!

Etrend-kiegészité készitmény. Nem helyettesiti a kiegyenstlyozott vegyes étrendet és az egészséges életmédot. Cink
tartalma hozzajarul a normal latas fenntartasahoz, a C-vitamin, E-vitamin és cink tAmogatjak a sejtek oxidativ stresszel
szembeni védelmét. Az ajanlott napi fogyasztasi mennyiséget ne lépje tull A termék kisgyermek elél elzarva tartando!
Tovabbi informacié: Bausch + Lomb/Valeant Pharma Mo. Kift.,

1025 Budapest, Csatarka ut 82-84.
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