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A legváratlanabb pillanatban 
fogy el a levegôje?

Ne érje váratlanul a tüdôgyulladás!

Védôoltással csökkenthetô  
a pneumococcus okozta  
tüdôgyulladás kockázata.1

Konzultáljon orvosával a pneumococcus okozta tüdôgyulladás 
elleni konjugált oltás lehetôségérôl!

Készüljön fel a váratlanra!

Pfizer Gyógyszerkereskedelmi Kft.
1123 Budapest, Alkotás u 53., MOM Park „A” épület
Tel.: 06-1-488-3700
www.pfizer.hu

1. Az EMMI módszertani levele a 2018. évi védôoltásokról. Egészségügyi Közlöny 2018/3 https://www.antsz.hu/data/cms84807/EMMI_VML2018_kozlony.pdf 
2. Ludwig E, Mészner Zs. A Streptococcus pneumoniae (pneumococcus) infekciók megelôzése felnôttekben. Orv. Hetil., 2014, 155(50), 1996–2004.

Ön is mindent megtesz, hogy elkerülje  
a pneumococcus okozta tüdôgyulladást?

A tüdôgyulladás kialakulásának esélye az immunrendszer gyengülése 
következtében a korral megnô. Az 50 év felettiek és krónikus betegségben 
(szív- és érrendszeri betegségek, vese és májbetegségek, cukorbetegség, 
obstruktív tüdôbetegség vagy asztma) szenvedôk, valamint  
az immunszupprimáltak esetében a tüdôgyulladás kockázata nagyobb.1,2

További információért látogasson el a www.pneumoinfo.hu oldalra.

Anyaglezárás dátuma: 2018. május 15.  PP-PNA-HUN-0004 OGYÉI/27089-2/2018
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Keressen Minket bizalommal!
  partnerkapcsolat@shbankhaz.hu 

Stonehenge CégCSoport

 ● 4 lakástakarék termékeiből választva biztosítjuk hosszabb távú lakáscéljai 
megvalósítását!

 ● Segítjük igénybe venni az alanyi jogon járó és a feltételekhez kötött állami 
támogatásokat!

 ● Teljes körű pénzügyi tanácsadással és díjtalan ügyintézéssel állunk 
rendelkezésére!

Eng.sz.: H-EN-I-175/2017

Szolgáltatásaink:
– Lakossági - vállalati hitelezés
– Lakástakarékpénztár
– Pénzügyi alkusz tevékenység
– Biztosítási tevékenység

– Ingatlanok eladása - vétele
– Ingatlanok kiadása - bérlése
– Projektek menedzselése

NYOSZ hírek!

NYOSZ-kártyások számára lehetôség van MOL benzinkutakon kedvezményes 
tankolásra. Ez – 6-7 Ft / liter kedvezményt jelent, de ehhez külön kártyát ad 
a MOL – igény szerint. Ha úgy ítélik meg, hogy erre szükségük van, és használni 
akarják, igényüket jelezzék a NYOSZ központban: 06-1-210-0326, vagy 
nyosz@enternet.hu. Kérjük, csak akkor igényeljék, ha valóban használni 
kívánják.

A NYOSZ-kártyák érvényességi ideje 2019. májusában lejár. Ekkor a jelen 
füzethez hasonló katalógus kiadásával együtt egy hologramos bélyeg-
érvényesítôt kívánunk eljuttatni minden kártyatulajdonoshoz.

Kérjük, ha a tagszervezetén keresztül nem jut el Önhöz, jelezze igényét a 
NYOSZ központban: 06-1-210-0326, vagy nyosz@enternet.hu.

Bemutatkozás
A Nyugdíjasok Országos Szövetsége 1988-ban kezdte meg mûködését 
és mára az egyik legnépesebb civil szervezetté vált Magyarországon, közel 
130 000 aktív fôvel mintegy 1500 nyugdíjas klubban, 750 településen. A tagság 
korábbi munkahely, lakóhely, érdeklôdés, hobbi vagy egyéb közös érdek 
alapján szervezôdik. További információkat a www.nyosz.hu oldalon olvashat.
2016 nyarán minden egyes NYOSZ klubtag egyedi tagsági és egyben 
kedvezménykártyát kapott kézbe. A kártyához már most is számos országos 
szolgáltató és kisebb helyi vállalkozás is csatlakozott.

Célunk, hogy olyan elfogadó partnereket találjunk, akik számára fontos 
a hazai szenior vásárló, vendég. A kártyák kiadása nem áll meg a NYOSZ 
tagságnál, nagy az érdeklôdés az ország minden pontjáról az 50+-os lakosság 
körében.
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Mit tegyél,
ha NYOSZ-kedvezménykártyád van?

Egyike vagy annak a 130 ezer nyugdíjasnak, aki birtokolja a 3 évre szóló 
NYOSZ-kedvezménykártyát. Tán te is feltetted már magadnak a címben 
szereplô kérdést. Segítünk megválaszolni!

Leginkább használd vásárlásaidnál, mint kedvezményekre jogosító kártyát. 
Ha pl. az unokádnak szeretnél játékot vásárolni karácsonyra, ha a kerti barkács 
szerszámaidat gyarapítanád, vagy egyszerûen magadra gondolva könyvvá-
sárlást, pihentetô üdülést szeretnél olcsóbban megúszni. Kövesd a gyarapo-
dó elfogadóhelyek, kedvezményt adó szolgáltatók listáját a www.nyoszkártya.
hu honlapon, vagy a NYOSZ-kedvezménykártya információ füzetben.

Igazolványaid között tartva bárhol (rendezvényeken, szervezeti eseménye-
ken) igazolhatod vele szervezeti hovatartozásodat. Kérlek, érezd azt, hogy 
egy csapathoz tartozol, amelyben sokan tesznek azért, hogy jobban érezd 
magad a bôrödben, hogy élményekhez, programokhoz juss. Ha pedig ennek 
a csapatnak valamely vezetôje vagy, tudd, hogy sokan számítanak rád, és kö-
szönettel fogadják minden, értük tett megnyilvánulásodat.

Ha mindkettô elôbbi hidegen hagy, nem érdekel, akkor fogadd csak 
egyszerûen el tôlünk a NYOSZ-kedvezménykártyát. Azzal a jólesô tudattal vedd 
át, hogy ezzel az egyszerû gesztussal segíted egy kortársi közösség mûködését. 
Ugyanis jó, ha tudod, maga az a tény, hogy sokan birtokolják a NYOSZ-
kedvezménykártyát, ez számos szolgáltató számára értékes, támogatandó tény, 
és ezzel szövetségünk – alkalmasint anyagi – elônyökhöz is tud jutni!

Vagyis kérlek, bízz bennünk, és fogadd el mindazt, amit a NYOSZ-
kedvezménykártya kínál – számodra is!

                                                                      Némethné Jankovics Györgyi
	 NYOSZ elnök

Csatlakozz a NYOSZ mobiltelefon-flottához!
Telefonáljon olcsón vagy akár ingyen!

A havi elôfizetési díj 2500 Ft + Áfa 

• A havidíjban foglalt belföldi és EU roaming lebeszélhetô percek száma
	 120 perc
• 120 perc felett a percdíj belföldi hálózatba és EU roaming 7 Ft+Áfa/perc 
• A csomagban foglalt adatforgalmi keret belföldön 1 GB.
• A flottatagok egymással ingyen beszélhetnek.

A havidíj tartalmaz 20 db ingyenes sms-t, e fölött, sms ár belföldi hálózatba és 
EU roaming 20 Ft + Áfa/darab
Jelenlegi hívószámát is megtarthatja!

Jelentkezését leadhatja

a 06-1-210-0326
telefonszámon,

e-mailen a nyosz@enternet.hu címen vagy az igénybejelentô nyomtatvány
kitöltésével a NYOSZ tagszervezeteknél!

Kapcsolat
Aki kedvezménykártyát igényelne vagy kedvezménykártya

elfogadóhelyként jelentkezik:

Magyar Nyugdíjasok Egyesületeinek Országos Szövetsége
(Nyugdíjasok Országos Szövetsége – NYOSZ)

1074 Budapest, Szövetség u. 9.
Telefon: 06-1-210-0326

Email: nyosz@enternet.hu
www.nyosz.hu

Kiadja: a Szenior 2003 Kft., 1074 Bp., Szövetség u. 9.
Telefon: 06-1-210-0326

Nyomdai elôállítás: IPRESS CENTER Central Europe Zrt., Vác
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M3 Városkapu – Bp., Városkapu u. 
7. (06-1-414-0054)
M5 Soroksár – Bp., Bevásárló u. 4. 
(06-1-283-0028)
Miskolc – Miskolc, József Attila u. 90. 
(06-46-411-722)
Miskolc Avas - Miskolc-Hejôcsaba, 
Mésztelep u. 1/a. (06-46-311-049)
Nyíregyháza – Nyíregyháza, 
Pazonyi út 37. (06-42-400-078)
Pécs – Pécs, Rákóczi út 66.  (06-72-315-002)
Pécs Pinokkió – Pécs, Irgalmasok 
utcája 8. (06-72-315-885)
Szeged – Szeged, Szabadkai út 7. 
(06-62-624-539)
Szeged Pláza – Szeged, Kossuth 
Lajos sgt 119. (06-62-624-225)
Szeged Tisza-part – Szeged, Felsô-
Tisza part 16. (06-62-622-035)
Székesfehérvár – Székesfehérvár, Szent 
Flórián krt. 13. (06-22-303-783)
Szolnok – Szolnok, Ady Endre u. 15. 
(06-56-514-705)
Váci út – Bp., Váci út 168. (06-1-239-3967)
Veszprém – Veszprém, Budapest út 
20-28. (06-88-406-413)
Zalaegerszeg – Zalaegerszeg, 
Balatoni út 7. (06-92-314-176)

ALLEE – Bp., Október huszonharmadika 
u. 8-10. (06-1-209-0575)
ARÉNA Pláza – Bp., Kerepesi út 9. 
(06-1-210-0121)
BP Központ – Bp., Nándorfejérvári út 
23-25. (06-1-206-0805)
Budakalász – Budakalász, 
Omszk park 4. (06-26-340-147)
Budaörs – Budaörs, Malomkô u. 7. 
(06-23-330-330)
CAMPONA – Bp., Nagytétényi út 
37-43. (06-1-362-0546)
CAMPONA Disney – Bp., Nagytétényi 
út 37-43. (06-1-362-0673)
Debrecen – Debrecen, 
Balmazújvárosi út 9. (06-52-457-965)
– Debrecen Pláza – 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)
Gyôr – Gyôr, Fehérvári út 3. (06-96-315-451)
Gyôr Pláza – Gyôr, Vasvári Pál utca 
1/a. (06-96-410-360)
Játékdzsungel – Bp., Szentmihályi 
út 131. (06-1-419-4328)
Kecskemét – Kecskemét, Korona 
utca 2. (06-76-321-170)
KÖKI terminál – Bp.,Vak Bottyán 
utca 75. A-C. (06-1-210-0484)

Régió játékboltok
Kedvezmény mértéke: 5% 

Az 5 % engedmény a REGIO JÁTÉK teljes áru termékeire vonatkozik, kivéve LEGO. 
A kedvezmény más akcióval össze nem vonható. A REGIO Játékkereskedelmi Kft., 
játékáruházlánc és játék webáruház a gyermekek örömére sok játék, iskolaszer és sportszer 
forgalmazója. A kínálatban megtalálhatóak a népszerû márkák és mesehôsök, mint LEGO, 
Jégvarázs, Violetta, Minionok, Monster High, Barbie, Transformers, Star Wars, Thomas. 
Széles a választék a következôkbôl: társasjáték, játékbaba, akció figura, bébijáték, jelmez, 
építôjáték, sporteszköz, strandjáték, kerti, plüss és kreatív játék. Képviselôje hazánkban a 
Ravensburger, SES, Zapf, Baby Born, 4M oktatójáték és fejlesztôjáték és Totum márkáknak 
is. http://www.regiojatek.hu/ • http://www.regiotoy.hu/

21131_Voltaren_NYOSZ_kartya_cikk_145x210_180518_3_print.indd   1 2018. 05. 22.   9:57:25
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Libri Könyvesboltok listája
Kedvezmény mértéke: 15%

Allee Könyváruház – 1117 Bp., Váli u. 3. 
Allee Bevásárlóközpont (06-1-481-3668)
Agria Park Könyvesbolt – 3300 
Eger, Törvényház u. 4. Agria Park 
Üzletközpont, (06-1-481-3691)
Alba Plaza Könyvesbolt – 8000 
Székesfehérvár, Palotai út 1.
Alba Plaza (06-1-481-3645)
Aréna Könyváruház – 1087 Bp.,
Kerepesi út 9. Aréna Plaza 
Bevásárlóközpont (06-1-481-3684)
Árkád Könyváruház – 1106 Bp., 
Kerepesi út 61. Árkád Üzletközpont 
(I. emelet) (06-1-481-3609)
Árkád Könyvesbolt – 1106 Bp., Örs 
vezér tere 25. Árkád Üzletközpont 
(aluljárószint) (06-1-481-3628)
Balaton Plaza Könyvesbolt – 8200 
Veszprém, Budapesti út 20–28. 
Balaton Plaza, (06-1-481-3623)
Békéscsaba Könyvesbolt – 5600 Békés-
csaba, Andrássy út 21. (06-1-481-3670)
Budaörs Könyváruház – 2040 Bp., 
Kinizsi u. 1–3. Tesco Budaörs
(06-1-481-3631)
Campona Könyváruház – 1222 Bp., 
Nagytétényi út 37–43. Campona 
Üzletközpont (06-1-481-3649)
Corvin Könyvesbolt – 1085 Bp., 
Blaha Lujza tér 1–2. Corvin Áruház 
(06-1-481-3695)
Corvin Plaza Könyvesbolt – 1083 
Bp., Futó u. 37–45. Corvin Plaza
(06-1-481-3648)
Csaba Center Könyvesbolt – 5600 
Békéscsaba, Andrássy út 37–43. 
Csaba Center (06-1-481-3629)
Csepel Plaza Könyvesbolt – 1212 
Bp., II. Rákóczi Ferenc út 154–170. 
Csepel Plaza (06-1-481-3630)

Debrecen Fórum Könyváruház – 
4029 Debrecen, Csapó u. 30. Fórum 
Bevásárlóközpont (06-1-481-3667)
Duna Plaza Könyvesbolt – 1138 
Budapest, Váci út 178. Duna Plaza 
(06-1-481-3644)
Dunaújváros Könyvesbolt – 2400 
Dunaújváros, Kistemetô u. 5. Park 
Center Bevásárlópark (06-1-481-3663)
Flórián Könyvesbolt – 1033 Bp., 
Flórián tér 5-9. Flórián Üzletközpont 
(06-1-481-3602)
Gyôr Árkád Könyvesbolt – 9027 Gyôr, 
Budai út 1. Gyôr Árkád (06-1-481-3624)
Gyôr Könyvesbolt – 9021 Gyôr, Baross 
Gábor utca 11–13. (06-1-481-3647)
Gyôr Plaza Könyvesbolt – 9024 
Gyôr, Vasvári P. út 1/a Gyôr Plaza 
(06-1-481-3653)
Kaposvár Könyvesbolt – 7400 
Kaposvár, Áchim András u. 4. Corso 
Bevásárlóközpont (06-1-481-3641)
Kaposvár Plaza Könyvesbolt – 7400 
Kaposvár, Berzsenyi u. 1-3. Kaposvár 
Plaza (36-1-481-3687)
Kecskemét Könyvesbolt – 6000 
Kecskemét, Szabadság tér 1/A. 
(06-1-481-3621)
KÖKi Terminál Könyváruház – 1191 
Bp., Vak Bottyán u. 75. A-C KÖKI 
Terminál Bevásárlóközpont (06-1-
481-3627)
Könyvpalota – 1072 Bp., Rákóczi út 
12. (06-1-481-3694)
Malom Könyváruház – 6000 
Kecskemét, Korona u. 2. Malom 
Üzletközpont (06-1-481-3620)
Mammut Könyváruház – 1024 Bp., 
Lövôház u. 1-5. Mammut II. Üzlet-
központ (06-1-481-3607)

Miskolc Könyvesbolt
– 3530 Miskolc, Széchenyi István út 
56. (06-1-481-3676
Miskolc Plaza Könyvesbolt – 3525 
Miskolc, Szentpáli u. 2-6. Miskolc 
Plaza (06-1-481-3652)
MOM Park Könyvesbolt – 1123 
Budapest, Alkotás u. 53. MOM Park 
Bevásárlóközpont (06-1-481-3611)
Nagykanizsa Könyvesbolt – 8800 
Nagykanizsa, Táborhely u. 4. Kanizsa 
Centrum Bevásárlóközpont
(06-1-481 3693)
Nyír Plaza Könyvesbolt – 4400 
Nyíregyháza, Szegfû u. 75. Nyír Plaza
(06-1-481-3685)
Nyíregyháza Korzó Könyvesbolt 
– 4400 Nyíregyháza Jókai Mór tér 7. 
Korzó Bevásárlóközpont
(06-1-481-3692)
Oktogon Könyvesbolt – 1066 Bp., 
Teréz krt. 22. (06-1-481-3622)
Pécs Könyvesbolt – 7621 Pécs, 
Irgalmasok utcája 6. (06-1-481-3632)
Pécs Plaza Könyvesbolt – 7632 
Pécs, Megyeri út 76. Pécs Plaza
(06-1-481-3625)
Pólus Center Könyvesbolt – 1152 
Bp., Szentmihályi út 131. Pólus Center 
Bevásárlóközpont (06-1-481-3617)
Salgótarján Könyvesbolt – 3100 
Salgótarján, Rákóczi út 12.
(06-1-481-3646)
Savaria Plaza Könyvesbolt – 9700 
Szombathely, Körmendi út 52-54. 
Savaria Plaza (06-1-481-3626)
Shopmark Könyvesbolt
– 1191 Budapest, Üllôi út 201. 
Shopmark Bevásárlóközpont
(06-1-481-3603)
Sopron Plaza Könyvesbolt – 9400 
Sopron, Lackner Kristóf u. 35. 
Sopron Plaza (06-1-481-3601)

Stop Shop Óbuda Könyvesbolt
– 1037 Budapest, Bécsi út 136.
Stop Shop (06-1-481-3664)
Stop.Shop. Könyvesbolt – 1021 
Budapest, Hûvösvölgyi út 138. Stop.
Shop. Bevásárlópark (06-1-481-3690)
Sugár Könyvesbolt – 1148 
Budapest, Örs vezér tere Sugár 
Üzletközpont (06-1-481-3654)
Szeged Árkád Könyváruház 
– 6724 Szeged, Londoni krt. 3. 
Szeged Árkád (06-1-481-3608)
Szeged Könyvesbolt – 6720 
Szeged, Jókai u. 1. (36-1-481 3672)
Szeged Plaza Könyvesbolt 
– 6724 Szeged, Kossuth Lajos sgt. 
119. Szeged Plaza (06-1-481-3658)
Székesfehérvár Könyvesbolt
– 8000 Székesfehérvár, Rákóczi út 
3-5. (06-1-481-3615)
Szolnok Könyvesbolt
– 5000 Szolnok, Ady Endre út 15. 
Pelikán Bevásárlóközpont
(06-1-481-3675)
Szolnok Plaza Könyvesbolt 
– 5000 Szolnok, Ady Endre út 28/a 
Szolnok Plaza (06-1-481-3686)
Szombathely Könyvesbolt
– 9700 Szombathely, Fô tér 19.
(06-1-481-3683)
Tatabánya Könyvesbolt
– 2800 Tatabánya, Gyôri út 7-9. 
Vértes Center (06-1-481-3674)
Veszprém Könyvesbolt
– 8200 Veszprém, Dornyai Béla u. 4.
Stop.Shop. Bevásárlóközpont
(06-1-481-3618)
WestEnd Könyvesbolt – 1062 Bp., 
Váci út 1-3. WestEnd City Center
(06-1-481-3604)
Zala Plaza Könyvesbolt – 8900 
Zalaegerszeg, Stadion út 5. Zala 
Plaza (06-1-481-3656)
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Praktiker Békéscsaba – Békéscsaba, 
Gyulai út 87. (06-66/519-500) 
Praktiker Budaörs – Budaörs, 
Malomkô u. 3. (06-23/445-550) 
Praktiker Budapest – Budapest, 
Bécsi út 136. (06-1-430-2200)
Praktiker Budapest – Budapest, 
Mester u. 87. (06-1-476-7000)
Praktiker Budapest M3 – Bp., 
Városkapu u. 5. (06-1-414-2050) 
Praktiker Debrecen – Debrecen, 
Malompark, Füredi út 27. (06-52-503-610) 
Praktiker Esztergom – Esztergom, 
Dobogókôi út 41. (06-33-511-300) 
Praktiker Gyôr – Gyôr, 
Szent Imre út 55. (06-96-514-550) 
Praktiker Kaposvár – Kaposvár, 
Füredi út 99. (06-82-529-700)
Praktiker Kecskemét – Kecskemét, 
Kurucz tér 7. (06-76-502-610)
Praktiker Miskolc – Miskolc,
Pesti út 7. (06-46/561-000) 

Praktiker barkácsáruházak

Praktiker Nyíregyháza 
– Nyíregyháza, Orosi út 22-24. (06-42-501-920)
Praktiker Pécs – Pécs, Makay István 
út 11. (06-72-552-020) 
Praktiker Szeged – Szeged, 
Budapesti út 3. (06-62-551-020)
Praktiker Székesfehérvár 
– Székesfehérvár, Balatoni út 44-46. 
(06-22-516-000) 
Praktiker Szolnok – Szolnok,
Felsô Szandai rét 1/a (06-56-520-940)
Praktiker Szombathely 
– Szombathely, Rozsnyó út 1.
(06-94-500-740) 
Praktiker Vecsés – Vecsés, Fô u. 
246-248. (06-29-557-700) 
Praktiker Zalaegerszeg 
– Zalaegerszeg, Balatoni út 10. 
(06-92-597-700)

Kedvezmény mértéke: 10%

Minden hónap második hétvégéjén a Szervezet tagjai az áruházban az 
adott idôpontban megvásárolható valamennyi termék vételárából 10% 
kedvezményben részesülnek (a továbbiakban: kedvezmény). A 10% kedvezmény 
azonban nem vonatkozik az akciós termékekre, illetve a kiárusításos termékként 
megjelölt leárazott termékekre. A Praktiker akciós terméknek tekinti valamennyi 
országos, regionális vagy tematikus kiadványában (katalógus, szórólap), 
Praktiker országos vagy áruházi weboldalán szereplô hirdetésben, Praktiker (pl. 
elektronikus) dm-levélben közzétett vagy egyéb akcióban (pl. „Most vegye”, 
termékváltási vagy termékbevezetési akció) szereplô valamennyi termékét.

Január:	 18-19-20-21,
Február:	 15-16-17-18,
Március: 	 16-17-18,
Április: 	 19-20-21-22,
Május: 	 17-18-19-20,
Június:	 21-22-23-24, 

Július:	 19-20-21-22, 
Augusztus:	 16-17-18-19, 
Szeptember:	 20-21-22-23, 
Október:	 18-19-20-21, 
November:	 15-16-17-18, 
December:	 20-21-22-23.

Kedvezményes napok 2018-ban: 
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A legváratlanabb pillanatban 
fogy el a levegôje?

Ne érje váratlanul a tüdôgyulladás!

Védôoltással csökkenthetô  
a pneumococcus okozta  
tüdôgyulladás kockázata.1

Konzultáljon orvosával a pneumococcus okozta tüdôgyulladás 
elleni konjugált oltás lehetôségérôl!

Készüljön fel a váratlanra!

Pfizer Gyógyszerkereskedelmi Kft.
1123 Budapest, Alkotás u 53., MOM Park „A” épület
Tel.: 06-1-488-3700
www.pfizer.hu

1. Az EMMI módszertani levele a 2018. évi védôoltásokról. Egészségügyi Közlöny 2018/3 https://www.antsz.hu/data/cms84807/EMMI_VML2018_kozlony.pdf 
2. Ludwig E, Mészner Zs. A Streptococcus pneumoniae (pneumococcus) infekciók megelôzése felnôttekben. Orv. Hetil., 2014, 155(50), 1996–2004.

Ön is mindent megtesz, hogy elkerülje  
a pneumococcus okozta tüdôgyulladást?

A tüdôgyulladás kialakulásának esélye az immunrendszer gyengülése 
következtében a korral megnô. Az 50 év felettiek és krónikus betegségben 
(szív- és érrendszeri betegségek, vese és májbetegségek, cukorbetegség, 
obstruktív tüdôbetegség vagy asztma) szenvedôk, valamint  
az immunszupprimáltak esetében a tüdôgyulladás kockázata nagyobb.1,2

További információért látogasson el a www.pneumoinfo.hu oldalra.

Anyaglezárás dátuma: 2018. május 15.  PP-PNA-HUN-0004 OGYÉI/27089-2/2018

Prevenar plakát_A5_2018_sokadik.indd   1 2018. 05. 28.   12:39

Nyerjen Generációnk magazin elôfizetést!

A megfejtéseket 2018. október 31-ig várjuk a NYOSZ címére: Magyar Nyugdíja-
sok Egyesületeinek Országos Szövetsége 1074 Budapest, Szövetség u. 9.
A helyes megfejtést beküldôk között 3 db Generációnk magazin 1 éves elô-
fizetést sorsolunk ki. A levelezôlapra kérjük, írják rá: Generációnk
A megfejtést megküldhetik a nyosz@enternet.hu email címre is!



14  ❘  NYOSZ-kedvezmények NYOSZ-kedvezmények   ❘  15

Megrendelem a Generációnk magazint egy évre 2600 Ft  példányban

 Átutalással fizetek.  Csekket kérek.

Megrendelô (fizetô): 

Megrendelô címe: 

Kézbesítési cím: 

Telefon/e-mail: 

Magyar Nyugdíjasok Egyesületeinek Országos Szövetsége
1074 Budapest, Szövetség u. 9. E-mail: nyosz@enternet.hu

Érdeklôdni a 06-1/210-0326-os telefonszámon lehet.
Bankszámla száma: OTP Bank 11705008-20413882

aláírás

Megrendelem a havonta megjelenő
Generációnk magazint 

Generációnk

Magyarország térképét újra kell rajzolni, mert a tudósok rájöttek,
hogy Magyarország a csodával határos.

Akármilyen rossz is a kölyök, adókedvezménynek megteszi. 

Jöttem, láttam, és most nem gyôzök bocsánatot kérni. 

Kétféle ember létezik: az egyik mindig megmondja, mit gondol, a másiknak  
vannak barátai. 

Az emberiséget ôsidôk óta két dolog foglalkoztatja: 
1. Ki találta fel a munkát? 
2. A többiek miért nem verték agyon? 

Nem az a baj, hogy nagy az isten állatkertje, hanem hogy alacsony a kerítés. 

Havas utak... Ilyenkor jó vezetni, mert a mazsolák nem jönnek ki,
a vérprofik meg már az árokban vannak.  

Az idô pénz. A pénz beszél, a kutya ugat. Amelyik kutya ugat, az nem harap. 
Ebbôl következik, hogy az idô nem harap. De akkor minek van neki vasfoga? 

A csapatmunka lényege: mindig van kit hibáztatni. 

A tehén nem más, mint egy olyan gép, ami ihatóvá teszi a füvet.

Humor a világból
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Danubius Health Spa Resort 
Margitsziget****superior
Platán Étterem
Danubius Premier Fitness Club
Budapest, Margitsziget 
(06-1-889-4700)
			 
Danubius Grand Hotel 
Margitsziget****superior
Széchenyi Étterem
Budapest, Margitsziget 
(06-1-889-4700)

Danubius szállodák
Kedvezmény mértéke 10% 

– 10 % engedmény az elôre megrendelt – az adott szálloda honlapján 
mindenkor érvényes reggelit tartalmazó szobaár, illetve a szállást is tartalmazó 
package ajánlatok nem kedvezményes árait figyelembe véve – csak szállást 
vagy szállást is tartalmazó packagek igénybevételére kiállított számla bruttó 
végösszegébôl. A kártyabirtokos egyidejûleg csak 3 szobát vehet igénybe 
kedvezményes áron.

– 10 % engedmény az éttermek étel-és itallapjain feltüntetett árak alapján 
terhelt számla bruttó végösszegébôl, kivéve a kedvezményes árú étel és 
ital fogyasztást, mint pl. 50 %-os vasárnapi ebéd, továbbá a szálloda egyéb 
vendéglátóhelyein – drinkbár, presszó, kávézó – történô fogyasztást; 
Danubius minden esetben, csak a saját szolgáltatások tekintetében nyújtja az 
engedményt.

A kártya birtokosa köteles az elfogadóhelyen a termék, illetôleg szolgáltatás 
igénybevétele elôtt jelezni, hogy kártyával rendelkezik. A kedvezmények más 
kedvezményekkel össze nem vonhatóak. 

Kártyabirtokos egy alkalommal legfeljebb 3 szobát jogosult kedvezményesen 
igénybe venni. Kártya birtokosa az igénybe vett szolgáltatásokról kiállított 
számla kedvezménnyel csökkentett ellenértékét a helyszínen, készpénzzel, 
bankkártyával, üdülési csekk felhasználásával köteles kiegyenlíteni.

Danubius Health Spa 
Resort Helia****
Jupiter Étterem
Danubius Premier Fitness Club
Budapest, Kárpát u. 62-64. 
(06-1-889-5826)

Danubius Hotel Gellért****
Panoráma Étterem, 
Gellért Sörözô
Budapest, Szent Gellért tér 1. 
(06-1-889-5520)

Danubius Hotel Astoria****		
Mirror Kávéház & Étterem		
Budapest, Kossuth L. u. 19-21. 
(06-1-889-6000)	

Danubius Hotel Flamenco****		
Boleró Étterem				  
Danubius Premier Fitness Club 
Budapest, Tas vezér u. 3-7. 
(06-1-889-5700)		

Best Western Hotel Hungaria****	
Beatrix Étterem, Fiaker Étterem	
Budapest, Rákóczi út  90.
(06-1-889-4455)	

Hotel Budapest****
Budapest Étterem		
Budapest, Szilágyi E. fasor 47. 
(06-1-889-4232)		

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

Danubius Hotel Arena****	
Oregano Étterem		
Danubius Premier Fitness Club
Budapest, Ifjúság útja 1-3. 
(06-1-889-5250)		

Danubius Thermal Hotel Hévíz**** 
superior 	
Danubius Health Spa Resort Hévíz
Tavirózsa Étterem			 
Danubius Premier Fitness Club
Hévíz, Kossuth L. u. 9-11. 
(06-1-83-889-435)	

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

Danubius Thermal Hotel Bük****	
Danubius Health Spa Resort Bük
Nils Holgersson Étterem		
Bükfürdô (06-94-889-414)	

Danubius Thermal Hotel 
Sárvár****		
Danubius Health Spa Resort Sárvár
Nádor Étterem				  
Sárvár, Rákóczi u. 1. (06-95-889-443)	
		
Hotel Annabella***		
Annabella Étterem		   
Balatonfüred, Deák F. u. 25. 
(06-87-889-430)		

Hotel Marina***		
Balatonfüred, Széchenyi út 26.
(06-87-889-430)

Hotel Rába***			 
Belgian Beer Café Royal Étterem 
és Sörözô	
Gyôr, Árpád út 34. 
(06-96-889-408)

Hotel Palatinus***			 
Palatinus Étterem			 
Pécs, Király u. 5. (06-72-889-440)

Hotel Pátria***				 
Pátria Étterem		
Pécs, Rákóczi út 3. 
(06-72-889-550)	

Hotel Lövér****			 
Borostyán Étterem			 
Danubius Premier Fitness Club
Sopron, Várisi út 4. 
(06-99-888-458)	
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Hunguest Hotel Bál Resort****
– Balatonalmádi, Bajcsy-Zsilinszky u. 
14., Tel./Fax :+36-88-620-620
Hunguest Hotel Griff *** – Bp., 
Bartók Béla út 152. Tel./Fax: +36-1-
204-0044, +36-1-204-0046
Hunguest Hotel Millennium*** 
superior – Bp., Üllôi út 94-98. Tel./
Fax: +36-1-477-8000, +36-1-210-4458 
Hunguest Hotel Platánus*** 
– Bp., Könyves K. krt. 44. Tel./Fax: 
+361-333-6505, +36-1-210-4386 
Hunguest Hotel Répce*** – Bükfürdô, 
Termál krt. 26. Tel./Fax: +36-94-358-
058, +36-94-358-140, +36-94-558-460 
Hunguest Hotel Répce Gold**** 
– Bükfürdô, Európa út 3. T./F.: +36-94-
558-558, +36-94-558-505, +36-94-558-460
Hunguest Hotel Fenyô*** – Csík-
szereda (Románia) N. Bôlcescu u. 11. 
T./F: +40-266-311-493, +40-266-372-181
Hunguest Hotel Nagyerdô 
– Debrecen, Pallagi út 5. Tel./Fax: 
+36-52-410-588, +36-52-319-739 
Hunguest Hotel Flóra*** – Eger, Fürdô 
u. 5. T./F: 36-36-513-300, +36-36-320-815
Hunguest Grandhotel Galya**** 
– Galyatetô, Kodály Zoltán sétány 10. 
Tel./Fax: +36-37-576-576, 
+36-37-576-503, +36-37-376-015 
Hunguest Hotel Erkel ***/**** 
– Gyula, Várkert u.1. T./F: +36-66-561-
190, +36-66-463-555, +36-66-463-215
Hunguest Hotel Apollo**** 
– Hajdúszoboszló, Mátyás Király 
sétány 12-14. Tel./Fax: +36-52-362-
744, +36-52-362-959
Hunguest Hotel Aqua-Sol****
– Hajdúszoboszló, Gábor Áron u. 7-9.

Hunguest Hotels

T./F: +36-52-273-310, +36-52-273-340
Hunguest Hotel Béke**** 
– Hajdúszoboszló, Mátyás kir. st. 10. 
Tel./Fax: +36-52-361-411, +36-52-361-759
Hunguest Hotel Hôforrás***
–  Hajdúszoboszló, Mátyás 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. 
– Montenegró Tel./Fax: +382-31-355-
000, +382-67-286-172, +382-31-355-023 
Hunguest Hotel Helios***superior 
– Hévíz, Vörösmarty Mihály utca 91. 
Tel./Fax: +36-83-342-895, +36-83-340-525
Hunguest Hotel Panoráma***superior
– Hévíz, Petôfi Sándor 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 
– Lillafüred, Erzsébet st. 1. Tel./Fax 
+36-46-331-411, +36-46-400-126 | 
Hunguest Hotel Forrás****superior
– Szeged, Szent-Györgyi A. u. 16-24. 
Tel./Fax: +36-62-566-466, +36-62-566-468
Hunguest Hotel Pelion****superior 
– Tapolca, Köztársaság tér 10. Tel./
Fax: +36-87-513-100, +36-87-513-101 
Hunguest Hotel Freya***superior 
– Zalakaros, Termál u. 7. Tel./Fax:
+36-87-513-100, +36-87-513-101

5-20% kedvezmény szállodánként, idôszakonként változóan. Foglalás elôtt a kivá-
lasztott hotelben tájékozódjon a kedvezmény mértékérôl és a hozzájutás módjáról.

KORONÁZÁS 
SZÉKESFEHÉRVÁRON! 

KORONÁZÁSI SZERTARTÁSJÁTÉK 
2018. AUGUSZTUS 18., 19.

Találkozzunk 
  augusztusban! 

www.kiralyinapok.szekesfehervar.hu

Információ: Tourinform Székesfehérvár, 8000 Székesfehérvár, Oskola u. 2-4.
Tel.: 06 22 537 261  |  E-mail: szekesfehervar@tourinform.hu

Utazzon 

Székesfehérvárra

50%
MÁV kedvezménnyel

augusztus 18-20 

között!

koronazas_hird_145x210.indd   2 2018.05.11.   12:30:35
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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 Szálloda
Kecskemét, Kossuth tér 3.
Tel.: (06-76-503-730)
web: www.hotelaranyhomok.hu
email: porta@hotelaranyhomok.hu
– kedvezmény: 10%
a szobaárakból, és a honlapon 
lévô csomagárakból

Corvin Hotel Gyula
5700 Gyula, Jókai utca 9–11.
Tel.: (06-66-362-044, 
36-30-599-5058)
web: www.corvin-hotel.hu,
email: corvinhotel@t-online.hu
– kedvezmény 10%

Dráva Hotel Thermal Resort 
Harkány, Bartók B. u. 1.
Tel.: (36-72) 580-980
web: www.dravahotel.hu
email: apartman@dravahotel.hu
– kedvezmény:
– 15% szálláshely árából,
– 10% étterem árából,
– 10% gyógyszolgáltatás árából

Kehida Family Resort
8784 Kehidakustány,

Dr. Kovács Lajos sétány 2.
Tel.: (36-20) 403-6646
web: www.kehidafamilyresort.hu
email: info@kehidafamilyresort.hu
– kedvezmény: 10%

Két Korona Konferencia
és Wellness Hotel
8624 Balatonszárszó,
Csárda u. 18. 
Tel.: (36-84) 363-115
web: www.hotelketkorona.hu
email: info@hotelketkorona.hu
– kedvezmény mértéke: 10%
szállodai csomagárakból
(elôzetes írásos foglalás esetén) 

Lídia Hotel  Wellness
& Étterem Harkány
7815 Harkány, Kossuth Lajos utca 49. 
Tel.: (36-72-479-740)
email: lidia@tenkes.net
web: www.lidiahotel.hu
– kedvezmény 10%

Hotel Piroska
9737 Bük, Kossuth Lajos utca 60.
Tel.: (36-94-558-200)
email: sales@hotelpiroska.hu
– kedvezmény: 10% 

Hotel Solar
Nagyatád, Széchenyi tér 28.
Tel.: (06-82-504-135) 
web: www.hotelsolar.hu
email: infosolar@t-online.hu
– kedvezmény: 5%

Hotel Aqua Sárvár
9600 Sárvár,
Fekete Híd utca 126.
Tel.: (36-95-520-730,
30-270-2160)
email: info@hotelaquasarvar.hu
web: hotelaquasarvar.hu
– kedvezmény 10%

Hotel Vital Zalakaros
8749 Zalakaros,
Üdülô sor 6/B.
Tel.: (06-93-340-972,
06-30-550-0472)
email: hotelvital@hotelvital.hu
web: www.hotelvital.hu
– kedvezmény 5%

Sárréti Pegazus Lovarda
és Vendégház
4171 Sárrétudvari, Damjanich u. 6.
Tel.: (06-30-279-4538)
email: info@sarretipegazus.hu
web: www.sarretipegazus.hu
– kedvezmény: 10%

Termál Kemping Apartmanházak
7815 Harkány, Bajcsy-Zs. u. 6.
Tel.: (06-72-580-965)
email: camping@campingharkany.hu
web: www.campingharkany.hu
– kedvezmény:
15% szálláshely árából,
10% étterem árából,
10% gyógyszolgáltatás árából

Agárdi Gyógy- és Termálfürdô
2484 Agárd, Fürdô tér 1.
Tel.: (36-22-579-230) 
web: www.agarditermal.hu
email: info@agarditermal.hu
 – minden hónap elsô keddjén 
1650 Ft a belépô

Thermál-fürdô 
7555 Csokonyavisonta,
Fürdô tér 1. 
Tel.: (36-82-475-024)
email: info@csokonyavisontafurdo.hu
web: www.csokonyavisontafurdo.hu
– kedvezmény mértéke: 20%

Kumánia Gyógy- és Strandfürdô
5310 Kisújszállás, Rákóczi utca 8-12.
Tel.: (36-59-887-711)
email: furdo@kumania.hu
www.kumania.hu
– kedvezmény 15% 

Gyógyfürdők:

Egyéb szolgáltatók
Turizmus • hotelek • szállodák • panziók • éttermek:



22  ❘  NYOSZ-kedvezmények

Gyógyszertár • gyógyászati készítmények, eszközök

Gyógynövénykert Kft.
(gyógynövény tartalmú termékek)
– www.gyogynovenykert.hu,
(06-70-601-0048) telefonos rendelés 
– kedvezmény mértéke: 10% 

Öreghegyi Patika – Székesfehérvár, 
Pozsonyi u. 99. /A Tel.: (36-22-502-900)
email: oreghegypatika@freemail.hu
– kedvezmény 5% minden,  
nem köteles készítménybôl

Rózsa Völgy Natura Központ
Természetgyógyász rendelô
– Szeged, Makkosházi krt. 15.
Tel.: (06-30-314-3744)
email: brt@naturakozpont.hu
www.naturakozpont.hu
– kedvezmény: 10%

Victoria Gyógyszertár
(Rosa Canina Victoria Kft.) 8000 
Székesfehérvár, József Attila utca 2.
Tel.: (36-22-502-700)
szekesfehervar@patikaplus.hu
www.patikaplus.hu
– kedvezmény: 5% nem Tb.
támogatott termékekre

Revans 2000 Kft.
– kedvezmény: 15% teljesáru 
SCHOLL, CLARKS, FLY FLOT és 
BERKEMANN lábbelikre BEURER 
készülékekre, egyéb kedvezménnyel 
nem vonható össze. A webshopban 

történô vásárlásnál a NYOSZ15 ku-
ponkód megadásával a kosárban 
érvényesíthetô a kedvezmény.
5% kedvezményt biztosít BATZ, 
akciós lábbelikre és lábápolási ter-
mékekre, egyéb kedvezménnyel 
nem vonható össze. A webshopban 
történô vásárlás esetén a NYOSZ5 
kuponkód megadásával a kosárban 
érvényesíthetô a kedvezmény.
web: www.revans2000.hu
email: info@revans2000.hu

A kártyát elfogadó egységek:
Scholl Referenciaüzlet:
1024 Bp., Mamut 1 Üzletközpont fsz.
Tel.: (36-1-505-5848)
Scholl Referenciaüzlet:
1066 Bp., Teréz körút 52.
Tel.: (36-1-302-7744)
Scholl Referenciaüzlet:
1072 Bp., Rákóczi út 10.
Tel.: (36-1-321-7766)
Scholl Referenciaüzlet:
1222 Bp., Campona Üzletközpont fsz.
Tel.: (36-1-424-3191)
Scholl Outlet (Keletinél):
1076 Bp., Thököly út 12.
Tel.: (36-1-322-5235)
Scholl Outlet (Forgách-metrómeg-
álló): 1139 Bp., Forgách utca 11-13. 
Tel.: (36-1-920-2646)
Scholl Referenciaüzlet:
3530 Miskolc, Metropol Üzletház
Tel.: (36-46-322-044)

Élelmiszer:
Kistóparti Húsbolt – Hódmezô-
vásárhely, Kistópart u. 4/B 
– kedvezmény mértéke: 5%

Nádor ABC – Hódmezôvásárhely, 
Nádor u. 44. 
– kedvezmény mértéke: 5%
(1500 Ft feletti vásárlásnál)
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LAKÁSBIZTOSÍTÁS NYUGDÍJASOKNAK

KORSZERŰSÍTSE ÖN IS OTTHONA VÉDELMÉT! SZÁMOLJUNK EGYÜTT!
Életünk egyik legnagyobb anyagi befektetése a saját otthon megteremtése. Értékének megőrzése és 
ingóságaink védelme állandó kihívást jelent. Nem mindegy tehát, milyen lakásbiztosítás védi otthonunkat. 
A SIGNAL IDUNA Biztosító Zrt. 2018-ban a NYOSZ tagjainak 10% engedményt nyújt a lakásbiztosítás díjából.

ÉLJEN A LEHETŐSÉGGEL, KÉRJEN DÍJKALKULÁCIÓT ÉS VEGYE IGÉNYBE 
KEDVEZMÉNYEINKET!

Az adatok megadásával hozzájárul ahhoz, hogy a SIGNAL IDUNA Biztosító Zrt. az adatait a díjszámítás készítése céljából 
felhasználja, és azt a biztosításközvetítő révén megküldje, valamint hogy adatait az Információs önrendelkezési jogról és 
információszabadságról szóló 2011. évi CXII. törvény, valamint a gazdasági reklámtevékenység alapvető feltételeiről és 
egyes korlátairól szóló 2008. évi XLVIII. törvény 6. §-a szerint a díjszámítás megküldését követő 90 napig kezelje. 

A fenti e-mail címre küldött kérésére, vagy telefonon a megadott számon, postai úton (postacím: SIGNAL IDUNA 
Biztosító Zrt., 1519 Bp. Pf. 260., Reményi Zsuzsánna) bármikor tájékoztatást kérhet a személyes adatai kezeléséről, illetve 
hozzájárulását bármikor, indoklás és korlátozás nélkül, ingyenesen visszavonhatja. Az adatkezeléssel kapcsolatos részletes 
tájékoztatás közvetlenül a signal.hu nyitó oldal alján az Adatkezelési irányelvek alatti Dokumentumtárban található (http://
www.signal.hu/hu/adatkezelesi-iranyelveink). Felhívjuk szíves figyelmét, hogy sem a kitöltött adatlap, sem a díjszámítás 
megküldése nem minősül ajánlattételnek a Felek részéről.

További információ: Reményi Zsuzsánna, tel.: 06 30 445 6171
Kérjük, hogy az adataival kitöltött táblázatot a remenyi.zsuzsanna@partner.signal.hu e-mail címre küldje el 
Levélben: SIGNAL IDUNA Biztosító Zrt. Reményi Zsuzsanna, 1519 Budapest, Pf: 260

Kérem, küldjenek díjkalkulációt számomra az alábbi ingatlanra:

NYOSZ tag neve:

Lakcíme (irányítószámmal együtt): 

Telefonszáma: E-mail-címe:

A biztosított ingatlan               családi ház                            társasházi lakás

Hasznos alapterület                                       /m2 Garázs hasznos alapterülete                                 /m2

Az ingatlanban élők száma: Építés éve:

Miből épült?                       tégla                       panel                            egyéb

A biztosítani kívánt általános ingóság összege:

10%  
díjkedvezmény 

NYOSZ
tagoknak!

Mezőgazdaság:
Kenderzsineg Mezôgazdasági Bolt
8000 Székesfehérvár, Pozsonyi út 3/B
Tel.: +3622/308 865
email: info@kenderzsineg.com
www.kenderzsineg.com
– kedvezmény: 5%

Egyéb:
Hungárium üzlet: MAGYAR 
DELIKÁTESZ TERMÉKEK ÜZLETE 
9022 Gyôr, Újvilág utca 1.
Tel.: (36-96-209-074)
www.ahungarium.hu
– kedvezmény: 10%

Optika:

Beck Optika 
Optika, látásvizsgálat,
szemüveg-készítés-javítás
8000 Székesfehérvár,Távirda utca 18.
Tel.: (36-22-501-084)
8060 Mór, Deák Ferenc utca 26.
Tel.: (36-22-405-337)
8154 Polgárdi, Batthyány utca 115.
Tel.: (36-22-426-478)
email: beckoptika@t-online.hu

www.beckoptika-szekesfehervar.
latasszakerto.hu
– kedvezmény: 10% minden 
szemüvegkeret árából.

Kirst Optika
8000 Székesfehérvár, Kossuth Lajos 
utca 14. Udvarház Üzletközpont
Tel.: (36-22-328-321)
email: kirstoptika@datatrans.hu
www.kirstoptika.hu
– kedvezmény: 10%

Irodaszer: 

Nemesvölgyi Emil
Irodaszer, könyv, ajándék,
Díjmentes házhozszállítás.
Készpénzes, bankkártyás fizetés
Tel.: (36-1-258-0047)
www.tankonyve.hu
www.emiltankonyv.hu
– kedvezmény: 10%

Renomé-Print Kft. Papír írószer
Kedvezmény :15%, más 
kedvezménnyel nem vonható össze!

Dekorációs üzletház
4400 Nyíregyháza,
Szent István út 4.
Tel.: (36-42-410-437) 115-ös mellék
email: renomeprint.kft@chello.hu
www.renome.hu

Vállalkozói Centrum
4400 Nyíregyháza, Szent István út 4.
Tel.: (36-42-410-437) email: 
vallalkozoicentrum@renome-print.hu
www.renome.hu

Papír Írószer Bolt
4400 Nyíregyháza, Szent István út 3.
Tel.: (36-42-410-201) www.renome.hu
email: info@renome.hu

S-Print Üzletház
4600 Kisvárda, Szent László út 8.
Tel.: (36-45-416-249)
email: varda@renome-print.hu
www.renome.hu

Papír Írószer Ajándék Üzlet
4516 Demecser, Szabolcs vezér út
Tel.: (36-20-290-3557)
www.renome.hu
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Gyönyörû, képeslapra illôen szép 
napsütéses, tiszta idô volt ezen a 
januári hétvégén, Orfûn. Az idô a 
napon szinte meleg, az árnyékban 
csípôsen hûvös. Sokakat kicsaloga-
tott a nap a tó köré, és beigazolódott 
az, ami évek óta látszik, hogy egyre 
többen sétálnak, kocognak, futnak 
ezen a csodás vidéken. Egyelôre 
azonban még inkább a fiatalok, csak 
néhány idôsebb vette a bátorságot 
ehhez, ôk azonban már nem kezdôk. 
Ez látszott a sportruházatukon, ös�-
szeszedett mozgásukon. De vajon 
hol vannak azok, akik panaszkodnak 
a rendelôkben, hogy itt fáj, ott fáj. 
ôk vajon elmondhatják, mint ahogy 
a régi tv torna szlogenje mondta? 
„Idôsebbek is elkezdhetik!” Komjáti 
Dalmát, a Pécsi Tudományegyetem 
KK Reumatológiai és Immunológiai 
Klinika gyógytornászát kérdeztem 
errôl.

– Hogyan próbálja rendszeres test-
mozgásra ösztönözni a gyógytornász 
azt a korosztályt, amely már elég sok 
mozgásszervi panasszal keresi fel az 
orvosát?

Nagyon sok mindentôl függ, 
hogy hogyan, de mielôtt belemen-
nék a részletekbe azt kell monda-
nom, a megelôzést, a prevenci-
ót tartom a legfontosabbnak. A 
kor elôrehaladtával az idôseket 
különbözô degeneratív elváltozás 
érintheti. Gyógytornászként a szerint 
mérlegelünk, amikor testmozgást ja-
vaslunk, hogy milyen esetleges be-
tegségeik, társdiagnózisaik vannak. 
Nagy általánosságban a hétköznapi 

munkánk során mindig azt hangsú-
lyozzuk, fôleg ha még aktív korú páci-
ensekkel találkozunk, hogy a mozgás 
végig kell, hogy kísérje az életüket. 
Nem nyugdíjas korban kell elkez-
deni a rendszeres testmozgást, azt 
bele kell illeszteni rendszerszerûen 
az egész életünkbe. Ráadásul a moz-
gásnak van egy szociális, társadalmi 
megmozdító ereje is, a legtöbb eset-
ben nem kell magányosan végezni, 
új barátokat, sikereket lehet általa 
elérni. De természetesen a jó életvi-
tel, magas életszínvonal, jó fizikális 
státusz megtartása is nagyon fontos. 

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

A funkcionális mozgásformák meg-
tartását tartjuk szükségesnek – a hét-
köznapi- és önellátó tevékenységek 
magas színvonalú kivitelezéséhez 
szükséges mozgásminták –, ezek 
könnyen beilleszthetôk a mindenna-
pokba, ráadásul lehetôvé teszi, hogy 
ne jussanak el a mozgásszervi meg-
betegedésekig. Akik nem sportoltak 
korábban versenyszerûen, azok is el 
tudják végezni ezeket a mozgásokat.   

Konkrétan, hogy kell ezt elképzelni 
a mindennapokban? Azért kérdezem, 
mert kifogásokban soha nincs hiány, 
ha nem szeretnénk valamit megcsi-
nálni. Nem érek rá, most igazán nem 
fér bele az idômbe…

Valóban, ez az egyik leggyakoribb 
kifogás, erre azt tudom mondani, 
hogy ha már a busz, vagy az autó he-
lyett gyalog megy a munkahelyére 
valaki, tett az egészségéért. Igenis be 

lehet iktatni a napi rutinba a kutyasé-
táltatást, az unokával való játszótérre 
menést, a gyaloglást. A túrázás lehet 
egy állandó hétvégi program, nem is 
értem, hogy azok, akik ilyen gyönyörû 
helyen laknak, mint Pécs, körülölel-
ve dombokkal, hegyekkel, kiépített 
rövidebb – hosszabb túraútvonalak-
kal, miért nem használják ki ezeket a 
lehetôségeket. Ez persze igaz az or-
szág minden pontjára, mert máshol is 
szép a táj és a természet, csak meg 
kell látni. Gyalogolni, kerékpározni, 
mindenütt lehet. Egyre több olyan 
szabadidôközpont is van már, ahová 
várják az 50 felettieket is. Ezekben 
gyaloglópálya, futószônyeg, kifeje-
zetten nekik való kondigépek várják 
az odalátogatókat.

És máris eszembe jutott az újabb 
kifogás, szinte hallom, amint az 

ismerôseim mondják, 
„Dehogy megyek a kis 
20 éves fruskák közé 
kondizni, hogy nézek 
én ki, nem is bírnám!”

Az elmúlt idô-
szakban – szerencsére 
– divattá vált az egész-
séges életmód mind 
táplálkozás, mind 
mozgás, mind életvitel 
területén. Jómagam is 
rendszeresen sporto-
lok, a szabadban és 
teremben is, így az a 
tapasztalatom, hogy 
a fitnesz- a kondi- és 
a szabadidôtermek 
hangsúlyt fektetnek 
erre a korosztályra. 
A fiatalok szemében 
mindig nagyon tisz-

teletre méltó, ha az látható, hogy az 
idôsebb korosztály példát statuá-
lóan sportol, mozog, foglalkozik az 
egészségével. Az egyik mozgásköz-
pontban például van olyan CrossFit 
edzés, ahol funkcionális edzést tartal-
maz a program. Itt kifejezetten 60+-
os edzést is tartanak, kifejezetten 
erre a korosztályra adaptálva.

– Mire figyelnek ôk ebben az eset-
ben?

A programot úgy adaptálják a kor-
osztályra, hogy ízületvédô legyen, a 
célközönség számára kivitelezhetô 
gyakorlatokat tartalmazzon, és ez ál-
tal sikerélményhez juttassa a sportol-
ni vágyót.

Ha már fennállnak az izületi fájdal-
mak, ha cukorbeteg, ha szív és ér-
rendszeri betegséggel küzd valaki és 
emiatt került már gyógytornászhoz, 

Idôsebbek is elkezdhetik



28  ❘  NYOSZ-kedvezmények NYOSZ-kedvezmények   ❘  29

az alap, mondjuk 10 alkalmas keze-
lésen túl, mit ajánl még a betegnek? 

A gyógytornász segítsége a 
következôkben rejlik. Hozzánk kerül 
a páciens az orvosi diagnózissal, de 
a saját betegvizsgálat után a sikeres 
kezelés érdekében egy önálló, fizio-
terápiás diagnózist is felállítunk, ami 
nem feltétlenül azonos az orvosi-
val. Így mindig kifejezetten egyénre 
adaptálva állítjuk össze és ajánljuk a 
mozgásprogramot. Ez azonban csak 
akkor hatásos, ha otthon is elvégzik. 
Illetve mi a pácienssel való találko-
zás elsô pillanatától kezdve életmódi 
tanácsokkal látjuk el, megtanítjuk az 
ízületvédelmi alapszabályokat. Pont 
azért, mert nem tudunk 0–24 órában 
mellettük állni. Meg kell alapozni azt a 
tudását, hogy például, hogy emeljen 
súlyt, hogy védje a térdét, a derekát. 
Ezt egyébként annyira fontosnak tart-
juk, annyira alapnak, hogy a hozzánk 
sérülések miatt kerülô fiataloknak is 
megtanítjuk. Így talán idô elôtt még 
elkerülhetôek a degeneratív elvál-

tozások, amelyek miatt annyi térd-, 
derék-, gerincfájdalom alakul ki. Ezek 
aztán késôbb megakadályozzák a 
mozgásban és a mozgás szereteté-
ben is a pácienst.

– Lehet növelni a terhelést? Aki 
most a beszélgetésünk hatására 
mondjuk, elkezd sétálni, hogyan vált 
át futásra, vagy edzôteremre?

Szeretném hangsúlyozni, hogy nem 
séta, hanem gyaloglás!

– Mi a különbség?
A séta az lehet andalgás, kirakat 

nézegetés, megyek, megállok, en�-
nyi. A gyaloglás alatt mi a tempós, 
folyamatos, a vitális kapacitásnak 
megfelelô mértékben lihegtetô, tré-
ning szempontjából javallt sétát ért-
jük. Ez is egyénre szabott az alapján, 
hogy kinek milyen szív- érrendszeri 
érintettsége, tüdôkapacitása vagy ál-
talános fittségi állapota van. Nyilván 
ez azonos korosztálynál is teljesen 
eltérô lehet. Meghatározza a koráb-
bi fizikai tevékenysége, aktivitásának 
mértéke. Nem hiszem, hogy magya-
rázni kellene mennyire más annak a 
fizikai állapota, státusza, aki esetleg 
a szabadban, fizikai munkát végzett, 
mint annak, aki hosszú évtizedeken 
át egy irodában, a számítógép elôtt 
ülve dolgozott. Ô egy gyengébb 
törzsizomzattal rendelkezik. Termé-
szetes, hogy nem lehet ôket azonos 
mértékben terhelni.

Visszatérve a korábbi kérdésre, a 
gyógytornász segít a megfelelô moz-
gásforma megtalálásában, a pulzus-
szám és a terhelhetôség kérdésében 
segítséget tudunk nyújtani.

Alapból nem is ajánlanám elsôre az 
idôs korosztálynak a futást, de a tem-
pós gyaloglás után ki lehet próbálni 

a most nagyon közkedvelt nordic 
walkingot. A két bottal történô, 
ugyancsak tempós gyaloglás azért 
is jó, mert biztosan kicsábítja az em-
bert a természetbe. Szerencsére so-
kakat látni folyó vagy tóparton is, ez 
igazán kellemes sport tevékenység. 
Elônye még, hogy a járáskép mintáját 
felerôsíti azáltal, hogy az ellenoldali 
kar-láb lendül egyszerre.

A bot segítségével ez intenzívebbé 
válik. Az egész testet jól átmozgatja. Ki 
kell emelnem, hogy azért a megfelelô 
lábbeli és a helyesen megválasztott 
talaj, amin gyalogolnak, kíméli az 
izületeket, erre oda kell figyelni.

– Sokat hallani arról is, hogy mi-
lyen jót tesz az izületeknek az úszás. 
Ez ugye még a túlsúlyosoknak is egy 
kedvezô mozgás. Valóban így van?

A víz alatti mozgásforma az 
izületvédô, de mindenképpen ér-
demes konzultálni a gyógytornás�-
szal, mielôtt valaki hosszú kilométe-
rek leúszásával akarja megoldani a 
mozgáshiányát. Mert nem minden 
degeneratív elváltozásnál, nem min-
den esetben ez a leghatásosabb 
mozgásforma. De az igaz, hogy mivel 
izületkímélô, az enyhén túlsúlyosok is 
jól alkalmazhatják súlykontrollra.

– A megfelelô eredmények érdeké-
ben kitartásra lenne szükség. Milyen 
jó tanácsot tudna adni, hogy akkor is 
folytassuk edzésünket, ha egy ideig 
nem érezik magukat fájdalommente-
seknek, lazábbnak, könnyedebbnek, 
soványabbnak a páciensek?

A folyamatosan végzett, személy-
re szabott megfelelô mozgásforma, 
persze csak ha rendszeresen végzik, 
eléri a hatását. Csökken a fájdalom, 
könnyebb lesz a mozgás. A fogyás-

sal, vagy testsúlykontrollal már más a 
helyzet, mert 70% – 30% az arány a 
táplálkozás javára. Vagyis, hogy csök-
ken-e valaki súlya, az 70%-ban attól 
függ, mennyit és mit eszik. Harminc 
százalék múlik a már említett moz-
gáson. Ez utóbbi esetében heti 3, 
vagy inkább 4 alkalommal, minimum 
25–30 percet kell intenzíven mozog-
ni. Ez az úgynevezett intervallum 
tréning, amikor a megfelelô mozgás-
tartományban tartjuk a pulzust. Ezzel 
lehet elérni a test zsírcsökkentô hatá-
sát. Nem kell túlterhelnie, túllihegnie 
magát senkinek, mert az már inkább 
az állóképességet fejleszti, nem pe-
dig a zsírt égeti. Tehát a mozgás és 
a táplálkozás kontrollálása hozhatja 
meg a testsúlykontroll eredményét.

– Ez lehet a receptje a fittségnek, 
minôségi életnek is?

Abszolút, ennek egy része már a di-
etetikusok területe. Aki tanácstalan, 
ôket is fel tudja keresni a kórházak-
ban. A mozgás és a helyes táplálko-
zás mindenre kihat, a szív-és érrend-
szerünkre, a tüdônkre, az izomzatunk-
ra, a vázrendszerünkre. A legtöbb 
derékfájás és gerincpanasz például 
abból adódik, hogy nem megfelelô a 
törzs izomegyensúlya. Nem véletlen, 
hogy ezekre a panaszokra gerinc-
tornát ajánlanak. Számos olyan be-
tegség van, amelyet mindenképpen 
gyógytornász vezetésével ajánlott 
végezni. Ezekben az esetekben az 
okot kell megszüntetni, nem a tüne-
tet. Ha pedig elmúltak a fájdalmaink 
mozogjunk tovább, ne várjuk meg, 
hogy visszatérjenek és elvegyék a 
minôségi élet folytatását.

A cikk szerzôje:
Fábián Mária

Komjáti Dalma, gyógytornász
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Tavasz van végre, tavasz, zöldellô vi-
rág, illatos tavasz. A fátyolfelhôs ég 
alatt meleg levegôt lenget a mindig 
fújdogáló szél. Kavarja jobbra-bal-
ra, virágillatot a finom, felkavart por 
közé. Bemenekül a por az ablakok 
közé. Minden kis hézagot megtalál, 
ott nyugodtan megtelepszik, amíg 
a porrongy rá nem talál. A föld kér-
gesre szárad, mint munkában fáradt 
öreg munkáskéz, megrepedezik, 
egy-két gizgaz virít a tetején. Go-
molyog a felhô jobbról, balról, sötét 
színe megijeszti az embereket, akik 
esôt várva nézik vágyakozva. Egy pár 
cseppet valami huncut angyal kiszór a 
felhô szélébôl, és kaján vigyorral lesi 
a hatást. Nézi a csalódott embereket 
pajzánkodva, egy-két marokkal még 
közéjük szór:

– Hadd látom, hogy iszkolnak a 
tetô alá.

A szellô észreveszi a kárörvendô kis 
csibészt, és továbbsodorja a felhôt a 
hegyek felé. Amint a felhô tovább-
úszik, a Nap felragyog. Sugarait szórja 
és áldott melegét.

– Esô kellene, sóhajtanak az embe-
rek.

– Majd most is lesz, máskor is volt – 
mondja egy öreg.

Még idáig mindig adott annyi ter-
mést a föld, hogy megélt az ember, ha 
sanyarú volt a termés, akkor is. Még 
most van csak a tavasz kezdete, amit 
elmulasztott az idô, majd behozza, 
kiegyenlíti magát, idáig így volt min-
dig. Majd ôsszel zárjuk le a mérleget, 
addig ne károgjunk, mint megijesztett 
varjúsereg. Ha nagy a zaj, a sopánko-
dás, attól még nem lesz jobb a ter-
més, csupán a fejünk fájdul meg tôle.

Ma este szép csillagos volt az ég, az 
angyalok jól dolgoztak, szépen kifé-
nyesítették valamennyit. A Sió felôl a 
langyos szél hozta felénk a békazenét. 
A nagy kórus énekelt, mert úgy szállt 
a falu felett, hogy csak az esti harang-
szó volt hangosabb nála. A tavaszt 
köszöntötte sok ezer békatorok. Mint 
szent dicséret, zsolozsma szállt az esti 
szürkületben. Vajon hány béka lehet a 
kórusban? Ki tudná megszámolni? A 
Sió vizébôl kikandikáló és a sziget apró 
kákás mocsaras vizében élô békák 
ezrei hol tanulták a tavaszt köszöntô 
éneket? A fülnek hallani gyönyörûség, 
nem monoton ének, mint sokan gon-
dolják, hanem sokszólamú hozsánna 
az esti égbolt alatt. Lágyan cseng az 
ének – ez biztosan a lánybékák finom 
hangja, megnyugtat, elandalít. Van-e 
vajon karmester, aki dirigálja a hatal-
mas sereget, van-e kotta, szerzô, vagy 
szervezô menedzser? Ki tudja ezt 
megfejteni, megmondani? Idônként 
egy-egy rekedt béka mély basszusa 

belebrekeg. Lágy hangú trió felel rá. 
Talán szerelmet vallanak, vagy csak 
évôdik a békasereg. Lehet, hogy a ta-
vasz náluk is elindít valamit? Szól a bé-
kaének gyönyörû, lágy folyama, hos�-
szan, lefojtva, mint egy hosszú balla-
da. Aztán halkul, szinte elhal az ének. 
Aztán nagyon távolról, több irányból 
is belebrekeg egypár békaszoprán. 
Amint ez elhal, pár mélyhangú béka 
belereccsent az estébe valami bízta-
tó, lelkesítô békamonológot. A kórus 
sok ezer torka válaszol rá, édes, lágy, 
hívogató, szerelmes sóhajtással, igaz 
áhítattal.

Minden tavasszal meghallgatom és 
megcsodálom a természet ezen cso-
dáját, a divatból soha ki nem menô 
repertoárt. Minden tavasszal új nem-
zedék áll be a sorba, és zengi-zengi 
a régi éneket, nem kell hozzá tanító, 
tanár. Vagy ott is van zeneiskola?

A sziget zsombékos, kákás vizeivel 
valódi békaország. Talán király is van, 
békakirály, vagy császár, talán köztár-
saság, de hogy diktatúra nincs, az biz-
tos. Nemzedékek élnek itt békesség-
ben, aránylag jómódban.

A hosszú élet titkát nem tudom, is-
merik-e? Talán náluk is nagy a halan-
dóság? Rájuk is, mint mindenkire le-
selkedik veszély? Ha a gólya kiterjesz-
tett szárnya árnyékát látják a földön, 
az ôrségben álló békák riadót brekeg-
nek. Ez valami különös hang, ez nem il-
lik a békazenébe és veszedelmet jelez. 
Békák ezrei, ha meghallják, eltûnnek a 
vízben. Apró cuppanások jelzik, amint 
fejest ugranak, menekül a békasereg, 
csend lesz. Elbújnak az óvóhelyre, 
vagy talán a békavárba, amíg a gó-
lya hosszú, vörös lábait látják, amíg a 
békaországot járja, csend van.

Hatalmas csend.
Egy-két trehány, rusnya béka, 

aki restellt ugrani, hamar a gólya 
csôrében találja magát. Gyász? Per-
sze, hogy gyászolják, de ez csak ad-
dig tart, míg eljön az este. Azt hiszem, 
az elsô ének az eltûnt békákért szól, 
kicsit mintha bánatos, kicsit szomorú 
lenne az akkordok eleje. Ha megvolt 
az emlékezés, újra vidámabb dalba 
kezd a békasereg.

Elsápad a fûzfabokor, issza magába 
a békazenét. A szürke nyár hatalmas 
lombja ütemre bólogat. Ha nem lenne 
igen földbe gyökerezett, táncot járna. 
A zöld jávor levele megremeg, szívé-
hez szól a békanóta. Reggel a fûszálak 
könnyet ejtenek, harmat könnyeket. 
Így megy ez napról-napra, estérôl-
estére, megunhatatlanul.

Nem kell ünneplôt ölteni, koncertte-
rem a nagy határ. A kert vége nekem 
a páholy, onnét hallgatom áhítattal a 
békasereg hangos sóhaját.
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SZERETNE TÖBBET
TENNI LÁTÁSÁÉRT?
A szem egészséges működésében fontos 
szerepet játszanak olyan mikrotápanyagok, 
melyeket a szervezet nem képes 
előállítani. Ezért ajánlott fi gyelmet 
fordítani a megfelelő mennyiségben 
történő napi bevitelre.

Kapható a gyógyszertárakban!
Étrend-kiegészítő készítmény. Nem helyettesíti a kiegyensúlyozott vegyes étrendet és az egészséges életmódot. Cink 
tartalma hozzájárul a normál látás fenntartásához, a C-vitamin, E-vitamin és cink támogatják a sejtek oxidatív stresszel 
szembeni védelmét. Az ajánlott napi fogyasztási mennyiséget ne lépje túl! A termék kisgyermek elől elzárva tartandó! 

További információ: Bausch + Lomb/Valeant Pharma Mo. Kft.,
1025 Budapest, Csatárka út 82–84.
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A Bausch + Lomb szakértelmével kifejlesztett, 
a szem számára fontos mikrotápanyagokat 
tartalmazó komplex összetétel.

MERT LÁTÁSA IS MEGÉRDEMLI
A TÖRŐDÉST.
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