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Zajbaj

Hajnali hat óra, a kukásautó robajára ébredek. Sokáig dolgoztam 
éjjel, jólesne még egy kis szusszanás. Épp álomba szenderülnék, 
amikor egy mentő szirénája ismét felijeszt, amit aztán egészen biz-
tossá tesz a közeli síneken robogó reggeli gyors ricsaja. Kész, vége, 
nincs tovább! Ennyit az alvásról.

A reggeli csendes nyugalma már csak álom lehet, mert jönnek a fűnyírók. A kistraktorok 
egyszerre támadnak a ház előtt, és a ház mögött. Még el sem húznak, már itt vannak he-
lyettük a fűkaszások. Mert ugye a széleket is le kell vágni, ahová a nagy gép nem fér. Pedáns 
munka!

Kis idő, és már távolról hallom csak „őket”. Nem úgy az egyik szomszédot. A  teraszt 
burkolják már pár napja (drukkolok nekik, hogy gyorsan végezzenek), és munkába is kezd 
a �ex: sivít, nyüszít – idegesít. Elnyomja a Retro Rádió hangját. Éppen Bocelli énekelne 
lágyan a mestereknek, de nincs mese: háttérbe szorul. (Milyen szerencsém van, hogy nem a 
metálzenét kedveli a szomszéd! Legalább a zenében nem, mert amúgy imád mindent, ami 
metál (fém).

Becsukok minden ablakot, inkább a levegőtlenség, mint a hangzavar!
Úgy déltájt ismét robajra riadok. Meghozták a tűzifát a másik szomszédba. És jött vele a 

gatter is: sikolt a fűrész, kopognak a kuglik, fütyörésznek az emberek munka közben. 
Nincs már mit becsuknom, hogy csöndesebb legyen!
A lakás legtávolabbi szegletébe bújok, mit sem ér. Próbálkozom zenével, hátha elnyomja 

a kinti zajt. Nem jön össze, az is csak zavar.
Kora délután van. Próbálom nyugtatni magam. Keresem a harmóniát a zajokban. Figye-

lem a munka ritmusát, hátha csak egy pillanatra megtalálom a zajösszhangot. Vígasztalom 
magam, gondolom, majd véget ér az egész négy óra felé, a munkaidő nekik is szent (lehet?). 
Aztán egyszercsak idegen zörejre riadok. Csőtörés lett az utcánkban: megjöttek a légkalapá-
csok, bontják az aszfaltot. Aztán a szivattyúk zenéje, tűzoltók stb. stb. (Ráadásul vízszünet!)

Na, most lett ebből elég! Városlakók, jaj, nektek! Valakivel meg kell osztanom minden 
dühömet. És ki máshoz fordulhat ilyenkor az ember – akinek olyan szerencséje van, mint 
nekem: az édesanyjához!

Sorolom neki a fentieket, de mindjárt az elején megakasztja a mondandómat. – Reggel 
hat órakor ébredni? Ahelyett, hogy örülnél, hogy éjjel tudsz aludni! Nem is tudod milyen 
szerencsés vagy! Hogy fűnyírók? Meg vízszerelők? És a mentők, tűzoltók? Mi lenne nélkülük? 
Örülj, hogy dolgoznak! Hogy megoldják a bajt! Hogy egy kicsit zajosak? Gondolj arra, mi-
lyen jó lesz este egy jó kis zuhanyt venni! Már persze ha addigra végeznek, és lesz víz!

Eljön az este, megjön a víz! Még az újságon dolgozom, de éjfél felé kiülök a teraszra, végre 
kinyitok ajtót, ablakot. Árad be a frissen vágott fű illata és végre a csend.

Csak azok a tücskök meg a kabócák…
Némethné Jankovics Györgyi
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működő Pobocska Szlovák Érdekvédelmi Csoportnak, 
mely a helyi nyugdíjasok képviseletében kapcsolódott  
a Nyugdíjasok Heves Megyei Szövetségéhez. Így vállaltam 
kettős feladatot, amellyel Heves megyében és országosan is 
képviselhettem a településen élő szlovák nemzetiségiek és a 
nyugdíjasok érdekeit. 

A csoport vezetésén belül igyekeztem az iskolában ta-
nultakat, valamint az aktív munkám során szerzett tapasz-
talatokat kamatoztatni, ezért szívesen felvállaltam az admi-
nisztrációval, rendezvények előkészítésével járó szervezési 
feladatokat, valamint a jegyzőkönyvek vezetését, a beszá-
molók és az egyéb, a szervezet működéséhez nélkülözhetet-
len dokumentációk elkészítését. Több esetben képviseltem 
a településünkön élő szlovák nemzetiség tagjait küldöttér-
tekezleteken, közgyűlésen Magyarországon és Szlovákiá-
ban egyaránt. 

Milyen újdonságokkal mutattad meg magad Kisnána éle-
tébe?

Az ezred évfordulón egy eddig ismeretlen, új alkotói 
tulajdonságomat sikerült bemutatni, elkészítettem a leg-
jellemzőbb nánai viseletek egyikét, a bordó szövetruhát. 
Ekkor érintett meg a hagyományban rejlő varázs, mely el-
sőként a helyi szlovák viseletek szépségében mutatkozott 
meg. Soha nem tanultam varrni. Az eredeti szlovák hagyo-
mányos viseleti darabok segítségével sikerült összeállítani 
az első darabot, melyet próbaként magamnak készítettem. 
Ez olyan jól sikerült, hogy mintadarab lett belőle és hama-
rosan elkezdtük az énekkar többi tagjának is elkészíteni a 
fellépő ruhát. A következő években – ahogy anyagi hely-
zetünk engedte – sorra készültek a viseleti darabok: fekete 
és kék rakott szoknya a hozzá illő blúzzal, köténnyel, ken-
dővel. Büszke vagyok az elért eredményre, mellyel nagyon 
látványos megjelenést sikerült biztosítani a népdalkör tag-
jai részére. Nagyon szerettem ezt a feladatot, és mai napig 
szívesen vállalom a folytatást. 

Melyek voltak az önkéntes feladataid következő állomásai? 
A következő jelentős lépés 2005. évben történt, amikor 

a Pobocska Érdekvédelmi Csoport helyett létrehoztuk a 
Cégbíróság által bejegyzett Kisnánai Szlovákok Egyesüle-

tét, mely szervezet továbbra is a Magyarországi Szlovákok 
Szövetsége és a Nyugdíjasok Heves megyei Szövetségének 
tagjaként működött. Az alakuló közgyűlésen a tagság ha-
tározati javaslattal elnökségi taggá választott, az elnök fel-
ismerte azt a képességemet, hogy vezetőségi tagként az ad-
minisztratív munkában is nagyon sokat tudok segíteni. Ezt 
a tevékenységet mint kétszeres nagymama vállaltam, ebben 
az évben született meg második szeretett unokám. Felada-
tom volt még a hagyományőrzés területén a viseletek és a 
szlovák gasztronómia jegyeinek kutatása. 

A településen 1994-ben alakult meg a Szlovák Kisebb-
ségi Önkormányzat, amelynek a megalakulását nagymér-
tékben segítette elő az akkor már jól működő Népdalkör. 
Bekapcsolódtam a szlovák közösség munkájába, melynek 
köszönhetően a 2006-os választásokon önkormányzati 
képviselőnek választottak. 2009-ben, az előző elnökhelyet-
tes halálát követően elnökhelyettesi funkcióba kerültem, 
és ezzel megörököltem azokat a feladatokat is, amit az elő-
döm végzett. Így kaptam örökül és lettem a népdalkör ve-
zetője is. Ez a lépés egyre több szervezési és adminisztrációs 
feladatot igényelt, amely megoldásához akkoriban nagy 
segítséget nyújtott a még élő férjem.

Ennek a három pozíciónak a megtartása nem volt nagy 
megterhelés?

Van az úgy, hogy a végzettség, a munkakör és a társa-
dalmi tevékenység találkozik az önként vállalt feladatok 
hobby szintű szeretetével. Úgy gondolom, hogy a három 
pozíció megtartása során ez egy fontos szempont volt szá-
momra. Azt azonban látni kell, hogy a három szervezet 
igazából egy nagy közösséget alkotott, ahol a tagok rész-
ben megoszlottak, részben mind a három szervezetben 
tagsággal rendelkeztek. Ezért mind az irányításban, mind 
a programok szervezésében szinte ugyanazon feladatokkal 
kellett foglalkoznom. A  pozíciók megtartása, a működés 
biztosítása, programok megszervezése, lebonyolítása csak 
a közösség odaadó támogatásával, nagyszerű hozzáállásával 
és önzetlen segítségével valósulhatott meg. 

A 35 éves népdalkör hogy került az irányításod alá?
2009-ben az egyesület elnökének - aki egyben a nép-

dalkör vezetője, és a Szlovák Kisebbségi Önkormányzat 

Cseh Józsefné – 
Gizella, a mátraaljai 
hagyományőrző
A Nyugdíjasok Heves Megyei Szövetségétől kapott aján-
lásban a következő áll: Gizella a Kisnánai Pobocska Nyug-
díjasklub vezetője, a Szlovák Nemzetiségi Önkormányzat 
Kisnána elnöke, valamint a Kisnánai Mátragyöngye Ha-
gyományőrző Népdalkör egyik vezetője. Három jelentős 
feladat, amelyet csak nagy munkabírással, oda�gyeléssel és 
szorgalommal lehet maradéktalanul ellátni. Ez az utóbbi 
megállapítás vezetett el ahhoz, hogy megkeressük és bemu-
tassuk Cseh Józsefnét.

Gizella, legyél olyan kedves és mutatkozzál be!
Kisnánán, ebben a mátraaljai kisfaluban születtem, szü-

leim egyetlen gyermekeként. Ma is itt élek, a Gyöngyöst 
Egerrel összekötő úton található kis településen. A kis fa-
lunkban a történelem során mindig meghatározóak voltak 
a szlovák gyökerek, a nemzetiségi hagyományok ápolása, 
amelyek a neveltetésemet is nagymértékben befolyásolták. 
Középiskolai tanulmányaimat Egerben, az Alpári Gyula 
Közgazdasági Szakközépiskolában végeztem, ahol a gyors-
gépíró, általános ügyintéző, középfokú jegyzőkönyvvezetői 
képesítést szereztem. 

Az első munkahelyem Egerben volt, az Eger-Mátravi-
déki Borgazdasági Kombinátnál gyors- és gépíró munka-
körben dolgoztam. Itt tapasztaltam meg a felnőtt világ 
munkahelyi kihívásait. Szerencsémre itt egy nagyon jó kö-
zösségbe kerültem, és nagyon sokszínű feladatokat kellett 
megoldanom. Igazából a felnőtté válás első lépéseit is itt 
tettem meg, és válhattam olyan munkaerővé, aki a mun-
káját nem kényszerből, hanem elkötelezettségből, szívesen 
végzi. Ez az elköteleződés határozta meg a további aktív 
életemet, egészen a 2007-es, korkedvezményes nyugdíjba 
vonulásomig.

A férjem Egerben az építőiparban dolgozott �zikai 
munkakörben. Szeretetben és békességben eltöltött 42 év 
után hunyt el. Gyermekeim és unokáim szerető támogatá-
sa mellett éljük most az életünket. A munkában eltöltött 
idők során Egerben, a Heves Megyei Takarmányozási és 
Állattenyésztési Felügyelőségen adminisztrátori, majd a 
helyi általános iskolában iskolatitkári és végül Visontán a 
Mátrai Erőműnél adminisztrátori és titkárnői beosztásban 
dolgoztam.

Az éneklés és a dalok szeretete már kislánykoromban 
megérintett. A  dalok iránti vonzalom talán onnan ered, 
hogy anyai nagyapám és édesanyám otthon és társaságban 
is gyakran énekelt. Szerettem hallani a naphoz, alkalom-
hoz, sok-sok érzelemmel kapcsolódó dallamokat. Kisgye-
rekkoromban nagyon félénk voltam, a szereplés komoly 
feladatot jelentett számomra. Az a képességem, amit anyai 
nagyapámtól és édesanyámtól örököltem, igazából fel-
nőttkoromra teljesedett ki. Sok szép nótát, dalt tanultam 
tőlük, amelyeket szívesen énekelgetek ma is otthon saját 
kedvtelésből és társaságban egyaránt. 

Még javában dolgoztam, amikor bekapcsolódtam a 
nyugdíjasok közösségi életébe. A szomszéd asszonyom volt 
az, aki a Mátragyöngye Népdalkör vezetőjeként addig hí-
vogatott a kis csapatukba énekelni, amíg végül 1999-ben 
ide már mint nagymama léptem be. Ez az év azért lett szá-
momra különösen felejthetetlen, mert hozott számomra 
egy új kedves közösséget és az első szeretett unokámat. 

A népdalkörbe történő belépés egyben sorforduló volt 
az életemben, mert ekkor lettem tagja a Magyarországi 
Szlovákok Szövetsége keretében a településen 1992-től 
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Közlemény
Sajnálattal értesültünk arról, hogy az egyetemes szolgálta-
tás új árszabályozásakor, az idősek életkori sajátosságaira 
nem terjedt ki a döntéshozók �gyelme.

Az idősek: 
 – többsége az életviteléből adódóan az átlagnál többet tartóz-

kodik a lakásában, használva az otthoni közszolgáltatáso-
kat, �zetve a számára eddig is megterhelő közüzemi díjakat,

 – nyugellátásának medián értéke havi 135 ezer forint 
(1 millió nyugdíjas kap ennél alacsonyabb ellátást) Eb-
ből kell fedezniük a megélhetésükhöz nélkülözhetetlen 
20–30 százalékkal növekvő élelmiszerek, 10–15 száza-
lékkal megemelkedett gyógyszerek, vitaminok és segéd-
eszközök megvásárlásának árát,

 – közül több mint 600 ezer fő magányosan él, így a lakás-
fenntartással kapcsolatos költségeket egyedül kell visel-
nie, nyugellátásuk jelentős részét pedig a rezsiköltségre 
kell fordítaniuk,

 – koruknál fogva is, a régebben megvásárolt, akkoriban az 
energiatakarékossági szempontokat �gyelmen kívül ha-
gyó lakásokban élnek. Nincs forrásuk a nyílászárók, és 
egyéb szerkezeti hőszigetelések utólagos elvégeztetésére,

 – a közelmúlt pandémiás időszakának nagy vesztesei 
voltak, a kényszerű bezárások, a terven felüli plusz ki-
adások, az életvitelük korlátozása miatt felmerült plusz 
költségek következtében.

Javaslatok:
 – A medián nyugdíjösszeg alatti ellátásban részesülők – 

hasonlóan más társadalmi csoporthoz – mind a föld-
gáz-, mind a villamosenergia-szolgáltatást kedvezmé-
nyes áron legyenek jogosultak vételezni.

 – Azon medián nyugdíjösszeg alatti ellátásban részesülők 
számára, akik szénnel vagy fával tudják csak megoldani 
a fűtésüket, a téli hónapokra, havi ötezer forint értékű 
„rezsiutalványt” kelljen folyósítani.

 – Az energiaszolgáltatók, nyugdíjas fogyasztó esetén, csak 
az éves elszámolási időszakot alkalmazhassák.

 – A kormány írjon ki a nyugdíjasok számára, százszázalé-
kos támogatás mellett, lakásuk energetikai korszerűsíté-
sére, eszközcserére ösztönző pályázatokat.
 
Budapest, 2022.7.21. 

Nyugdíjas Parlament Országos Egyesülete, 
Magyar Nyugdíjasok Egyesületeinek Országos Szövetsége elnökhelyettese is volt – halálát követően ott maradt a 

feladatkör betöltetlenül, üresen. A  választásokig ezeket a 
pozíciókat megbízásos alapon tovább vittem. Törekedtem 
arra, hogy azok a feladatok elvégzésre kerüljenek, amelyek 
az egyesület törvényes fennmaradását biztosítják. 2011. 
évben meghalt a kisebbségi önkormányzat elnöke. A meg-
előző 2010-es választáskor már jelöltként szerepeltem, de 
az azonos számú szavazat eldöntésekor a jelölttárs nyert. 
Az elnök halálát követően a rendkívüli testületi ülésre be-
hívtak, mint póttagot és ekkor választottak meg a Szlovák 
Kisebbségi Önkormányzat helyi elnökének.

Visszatekintve ez egy nagyon merész vállalkozás volt. 
A vállalásomban viszont az motivált, hogy az akkor több 
mint 25 éve működő Népdalkört ne hagyjam megszűnni, 
hanem segítsem legjobb tudásom és a pozícióm adta le-
hetőségek felhasználásával. Ez ma is így van. A Népdalkör 
működéséhez szükséges feltételek biztosítása, kapcsolattar-
tás, program szervezés feladatainak segítése, koordinálása 
az önkormányzat támogatásával jelentős munkát igényel, 
ezért az önkormányzat képviselő-testületében egy képvi-
selőt bíztunk meg a Népdalkör szakmai feladatainak el-
látásával. 

Sajnos ezekben az időkben a nyugdíjas egyesület nem 
működött jól és ez a szervezet feloszlásához vezetett. Sok-
sok biztatásra Pobocska néven szerveztem egy kis nyugdíjas 
csoportot és 2015-ben csatlakoztunk a Nyugdíjasok Heves 
Megyei Szövetséghez. A kis csoportunk legfontosabb fel-
adata a település hagyományainak ápolása és ezen belül 
a szlovák kultúra és hagyomány továbbadása az utánunk 
jövő nemzedéknek. Ezt nagyon jól feltudta vállalni a Po-
bocska Nyugdíjas Klub karöltve és szorosan együttműköd-
ve a Heves megyében egyedüli, szlovák nyelven is éneklő 
Népdalkörrel. E mellett, megpróbáltuk a gasztronómia 
területén is megtartani a szlovák hagyományokat. Számta-
lan kiállítást állítottunk össze az általunk gyüjtött viseleti 
daraboktól és himzésekből nemcsak Kisnánán, de más te-
lepüléseken is. A Szlovák Nemzetiségi Önkormányzat fel-
újított helyiségeiben állandó kiállításként megtekinthetők 

a helyi szlovák népviselet meglévő darabjai, a kiegészítők 
és a folyamatosan bővülő himzések. Itt található az általam 
készített első, bordó szövetruha is. 

Mit jelent a nevetekben használt Pobocska szó? 
A Pobocska szlovák szó, egy olyan ágacskát jelent, ami 

egymagában is létezik, de fontos része a fának. – Egy ön-
szerveződő kis csoport, mely önmagát hozta létre. – A szer-
vezetünk is egy kicsi ágacska, ami nagyon kicsi ahhoz, hogy 
önálló rendezvényeket szervezzen, de összefogva a „fa többi 
részével és a gyökerekkel” már sokra képes. A népdalkör, 
a szlovák nemzetiségi önkormányzat, a nyugdíjas klub a 
falu vezetésének támogatásával már képes megmozgatni a 
település lakosságát. Ez az az erő, ami a generációkat, a 
családokat és a településen élőket jó hangulatban próbálja 
összetartani a mindennapokban.

Azt gondolom, hogy az életünk értelmét sok esetben 
önmagunknak kell megtalálni és egyben elfogadni azt, 
amit a sors nekünk szán. Ezt találtam meg azokban a nép-
viseletekben, amelyeket elkészítettem, összegyűjtöttem és 
amelyekkel megmutathatom a helyi szlovák kultúra tör-
ténelmének egy számomra fontos darabját. Ugyanakkor 
önmagamtól az életem során a munkában mindig a maxi-
mumot vártam el, és mára már elmondhatom, hogy ez az 
aktív dolgozóként élt éveimben is, és az önkéntesen vállalt 
közösségi munkám során is már meghozta a tartalmas gyü-
mölcsét. 

Demeter Ferenc

Mostantól 
a nyugdíjasok 
is dolgozhatnak 
a közszférában
Egy újabb kormányrendelet szerint ősztől a kormány en-
gedélye nélkül foglalkoztathatók a nyugdíjasok a közszfé-
rában.

A háborús veszélyhelyzet miatt egy évre felfüggesztették 
azt a szabályt, amely szerint szüneteltetik a  nyugdíjfize-

tést abban az esetben, ha a nyugdíjas keresete meghaladja 
az évi minimálbér 18-szorosát – írja a  Magyar Közlöny-

ben megjelent kormányrendelet. 
Ez többek között vonatkozik a 

 – közalkalmazottakra,
 – köztisztviselőkre,
 – kormánytisztviselőkre,
 – politikai szolgálatban állókra,

 – egészségügyi,
 – rendészeti,
 – honvédelmi,
 – valamint bírói és ügyészi jogviszonyban állókra.

A rendelet 2022. szeptember 1-től 2023. október 31-ig 
lesz érvényben azokra, akik az öregségi nyugdíjkorhatárt 
betöltötték, és a teljes nyugdíjhoz szükséges szolgálati idő-
vel rendelkeznek, annak feltételével, hogy a jogviszonyra 
irányadó jogszabály a nyugdíjasként történő foglalkozta-
tást lehetővé teszi. Kiemelték: abban az esetben, ha a fog-
lalkoztatás augusztus 31. után kezdődik, a kezdőnaptól 
számított egy évig érvényes. 

Született egy határozat is
Ám a veszélyhelyzethez nem kapcsolódóan született egy 
olyan kormányhatározat is, mely szerint a kormány véle-
ményének kikérése nélkül foglalkoztathatóak szeptember 
1-től egy évig a szociális, gyermekvédelmi vagy gyermek-
jóléti szolgáltatónál, intézményben, hálózatnál, valamint 
köznevelési vagy szakképző intézményben azok, akik be-
töltötték az öregségi nyugdíjkorhatárt, és rendelkeznek  
a teljes nyugdíjhoz szükséges szolgálati idővel.

Forrás: Index
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Szeghalmi évfordulós ünnepség

2022-06-12-én Szeghalmi Búzavirág Nyugdíjas Egyesü-
let különleges és egyedülálló hármas évfordulót ünnepelt 
55–30–10, 55 éves folyamatos múltunkra tekintettünk 
vissza, énekkarunk 30 éves, tánccsoportunk 10 éves meg-
alakulására.

Évfordulóinkat több mint 200 fővel, 10 észak-békési 
nyugdíjas közösséggel együtt, a hagyományaink szerint 
ünnepeltük Szeghalmon, a Vidra tanyán.

Ünnepségünkön jelen voltak és köszöntöttek bennün-
ket az országos és megyei nyugdíjas szövetségek elnökei 
Hegyesiné Orsós Éva, Szrenka Pálné, Zalai Józsefné, Szeg-
halom város képviselői Elek Ferencné, Hajduné Bíró An-
gelika, egyéb elfoglaltságuk miatt levélben Macsári József 
polgármester, Szatmári Júlia Civil Szervezetek Szövetsége 
ügyvezető, Vermes Péter Billerbeck ügyvezető.

Köszöntöttük a legidősebbeket, a volt Nyugdíjas Klu-
bunk vezetőit, akik ma is aktív tagjai egyesületünknek, 
mindhárman 86 évesek, továbbá a leghosszabb (több, mint 
30 éves) tagsági viszonnyal rendelkező tagjainkat és szalag-
kötésre is sor került.

A jó hangulatot tovább fokozta Kolostyák Gyula nóta-
énekes előadása.

 Rendezvényünket kiemelten támogatta Szeghalom 
Város Önkormányzata, Békés Megyei Önkormányzat, 
Szeghalmi Művelődési Központ és nagyon sok helyi cég 
és vállalkozó!

Tisztelettel mondunk köszönetet valamennyi támoga-
tónknak, vendégeinknek megköszönjük, hogy velünk ün-
nepeltek!

Hegyesi Zsuzsanna elnök

„Ne törődj 
semmivel,  
csak neked  
legyen jó!”

Amikor régen még az i�úsági szövetségben dolgoztam (va-
lószínű, itt most néhányan abbahagyják az olvasást), volt 
a főnökömnek, „Jó Szombath Elvtársnak” egy mondása, 
amit furcsa, �gyelmeztető hangsúllyal szokott mondani: 
„Ne törődj semmivel, csak neked legyen jó!” A jó beosztott 
ettől a mondattól illett, hogy magába szálljon, és mérlegel-
je, hol hibázott. Mert tudtuk ilyenkor, hogy valami olyat 
tettünk, ami nem egyeztethető össze azzal a „küldetéssel”, 
amiért dolgozunk, ti. a közösség érdekeivel. Hogy köze-
lebb hozzam a témát: pl. ahelyett, hogy a társaink nyári 
táborozását szerveztem volna, elmentem mondjuk bulizni. 
Nem tettem, nem jól tettem a dolgomat – ez volt az üze-
nete a főnök mondásának. Aki komolyan vette ott a fela-
datát, az ennek a mondatnak a hallatán kicsit elszégyellte 
magát, és – jó munkaerő lévén – elsomfordált dolgozni, 
tenni a dolgát. Ez volt ott és akkor a rend.

Túl a �atalkori nosztalgián, a vagy 40 éves emlékek me-
lengető érzésén – az a meglátásom, hogy ma is el kellene 
egy-két ember, aki az akkori hangsúllyal �gyelmeztetne: 
nem teszed jól a dolgodat, ember!

Mára a politika hivatalossá tette az idézett mondást, 
csak a hangsúly lett más! Gondoljunk csak bele: országunk 
vezetői mondjuk egy európai közösségben milyen kiválóan 
képviselik: ne törődj semmivel, csak neked (ti. országunk-
nak) legyen jó! És nincs mögötte szégyen, lesütött szem, de 
van büszkeség, és a harcias kiállás méltatása.

Az érdek az oka mindennek! Azt mondják, hogy má-
sak – fontosabbak – az országunk érdekei, mint a közösség 
felvállalt értéke. Ez a transzparens hozzáállás olyan nyílt és 
egyszerű, hogy a polgárok számára – a mindennapi élet-
ben is – példává, követendővé „nemesült”. Az  egyén ér-
vényesülése mindenek előtt – ez vált a legfőbb céllá. Aki 
ügyes, annak az érdekérvényesítés sikeres, érdeksérelmeit 
könnyen orvosolja. Megoldja – magának. Ezzel párhuza-
mosan pedig aki ügyetlen – érdekérvényesítése sikertelen, 
érdeksérelmeit nem tudja orvosolni -, azzal már nem fog-
lalkozik. Nem az ő problémája.

Itt jönnének képbe az érdekvédők, akik éppen az érde-
keik érvényesítésére egyénileg sikerteleneket, a megkesere-
detteket terelik egy ernyő alá, vállalva a lehetetlent: olyan 
világban segíteni, ahol az egyéni érdek mindenek felett 
álló, és az érdekvédelem – mint valami szitokszó – sanda 
tekintetekre számíthat, az ügyeskedőknek titulált, olykor 

a politika szerviliseinek kikiáltott semmirekellők kategó-
riáját súrolja. Akikről a nagy többség – kívülállóként - azt 
gondolja: annyit érsz, amennyit elérsz (kiharcolsz) – szá-
munkra!

Ez – szerintem – az érdekvédelem mai nagy dilemmája.
Keserűségem apropója egy Facebook-poszt, amelyet 

a minap tettem közzé. A  nyugdíjrendszerben szerintem 
fontos szolidaritás elvéről elmélkedtem, próbáltam meg-
értetni olvasóval, hallgatóval, hogy embertársaink – akár 
saját okon, akár rajta kívül álló okokból – létfenntartása, 
minimális szintű megélhetése nem lehet közömbös annak, 
aki „vígan” él, és hogy az ilyeneknek volna dolga – felelős-
sége – a szolidaritással. Nem nagy tettekre gondoltam, pl. 
a váratlan, terven felüli pénzeken egyenlően osztozni, vagy 
valami hasonlóra. De az érdek minden humánus emberi 
gondolkodást felülírt – kaptam a nyakamba mindenféle 
szitkot.

Nem kötelező mindenkinek a hátrányos helyzetűek se-
gítéséért tenni, de – véleményem szerint – mindenkinek 
kötelessége tudomást szerezni hátrányos helyzetű ember-
társaink gondjairól. Ez az első lépés a szolidaritás kialaku-
lása felé. Ezért kiabálunk mi érdekvédők – most egyelőre 
ezzel próbálkozunk, de hangosan -, akkor is, ha süt a nap, 
és akkor is, ha esik az eső… Vagy ha válság van, vagy ha 
háború. 

Némethné Jankovics Györgyi,  
a Nyugdíjasok Országos Szövetsége  

elnök
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Pélyről érkezett, a legjobb marokszedő és a legjobb kéve-
kötő a sarudi csapat tagjai lettek. Hagyományőrző külön-
díjas lett a sarudi csoport, különdíjat kaptak a Hatvaniak. 
A legvidámabb csapat díjat kapta Besenyőtelek, Nagyré-
de, Kápolna, a Tiszafürediek kimagasló szereplésért díjat 
kaptak. A nap igen kellemes eseménye volt a pogácsasütő 
verseny, ahová 18 versenyző nevezett be. A Pélyről érke-
ző káposztás pogácsa „aratott” első helyen sikert, de igen 
�nom volt a medvehagymás, a túrós, a tepertős, a sajtos 
pogácsa is. Feledhetetlen élménnyel zárult a XXX. Sarudi 
Aratóünnep. Szeretnénk köszönetet mondani Sarud köz-

ség Önkormányzatának, Polgármester Úrnak és a sarudi 
hagyományőrzőknek. Köszönjük, hogy megtisztelte ren-
dezvényünket Némethné Jankovics Györgyi, a Nyugdíja-
sok Országos Szövetsége elnöke.

Szeretnénk 2023-ban is búzát adni az új kenyérhez! 
Farkas Attila elnök

XXX. Sarudi Péter–Pál-napi Aratóünnep

A Nyugdíjasok Heves Megyei Szövetsége és Sarud község 
Önkormányzata 2022. július 02-án rendezte meg a XXX. 
Sarudi Péter–Pál-napi Aratóünnepet. A  program �nom 
reggelivel indult, amelyet Tilcsik István polgármester biz-
tosított a Tilcsik-farmon. A forró nyári nap reggelén, 300 
megyei nyugdíjas, vidám hangulatban, versenyre készen 
várta a búzatábla szentelést és az aratás kezdetét. Kilenc 
csapat jelentkezett a versenyre. Felidézve a múltat az ara-
tók, a marokszedők, a kévekötők vászonruhába öltöztek, 
fejkendőt kötöttek és az aratás eszközeit előkészítették. 
Az aratást a polgármester köszöntője nyitotta meg, majd a 
papi áldás követően, Farkas Attila megyei elnök üdvözölte 
a hagyományokat őrző résztvevőket. Kedves ajándék volt 
az egyik tagtárs aratóverse, amely után a csapatok beáll-
tak a megjelölt búzatáblákba. Tangóharmonika dallama, 
énekszó, biztató rigmusok buzdították a csapatokat. Észre 
sem vették, hogy szakértő zsűri kíséri �gyelemmel a „ren-
det vágást”. Tűzött a Nap, suhant a kasza, a sarló követte 
a levágott búzaszálakat, a kévekötő keze szorgosan járt. 
A tarlón szaporodtak a keresztek. Minden csapat learatott 
és megelégedetten tért vissza a kenyérkendő-asztalhoz, 
ahol víz, bor szalonna, kolbász, kenyér és pogácsa várta 
őket. A résztvevők nagy csapata sem maradt éhes, mert a 
Tilcsik-farmon �nom ebéddel várta őket a „gazda”. Ebéd 
után, 21 műsorszám biztosította a jó hangulatot. A me-
gye nyugdíjas klubjai, kórusai, népdalkörei, tánccsoport-
jai, szóló énekesei az ez alkalomra összeállított arató és 
tiszai, valamint katonadalokat adtak elő. A kultúrműsort 
a Sarudi Hagyományőrző Népdalkör Molnárné Vass Éva 
vezetésével egy aratócsokorral kezdte, majd fellépett a Fel-
sőtárkányi Asszonykórus, a Besenyőtelki Pacsírták, az Egri 
Dobó Katica Nyugdíjas-szervezet Egri Vitézek Dalkör és 
Színjátszó csoport, a Tiszanánai Margaréta Népdalkör, a 
Kertbarátok Egri vegyes kórusa és a 8 Pettyes tánccsoport, 
a Kápolnai Margaréták, a Kömlői Népdalkör, a Hatvani 

Nyugdíjas Rokolya Tánccsoport és Vadvirág Népdalkör, 
a Bélapátfalvi Nyugdíjas Énekkar, a Tenki Nyugdíjas Kó-
rus, a Pélyi Nyugdíjas Énekkar és a Nagyrédei Nyugdíjas 
Énekkar. Szólót énekelt Csellei Judit és Gömöri Marika. 
Az Aratóünnep eredményhirdetéssel fejeződött be. Az ara-
tóverseny győztese a Pélyi Tiszavirág Nyugdíjas Klub csa-
pata lett, a második helyezést Sarud község, a harmadikat 
az egri Kertbarát Kör csapata nyerte el. Legjobb kaszás 
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Irodalmi pályázat 
2022-ben
Tisztelt irodalomszerető nyugdíjas társak!
Idén 24. alkalommal újra hívjuk és várjuk az őszidő nemze-
dékének szívesen írogató tagjait. Buzdítjuk Önöket, küld-
jék el igényesen megformált, élményt nyújtó, szívet-lelket 
melengető, érdekfeszítő, szép gondolataikat 2022-ben is!

Az egyik témánk – Nyugdíjasan – hasznosan! – már sze-
repelt a 24 év alatt, a legtöbb pályázó érdeklődését ez a téma 
keltette fel ez idáig. Bízunk abban, hogy idén is így lesz…

A másik téma pedig egy mindig időszerű emberi maga-
tartást idéz – a küzdelmet –, amely számtalan életmű napi 
„velejárója”, így irodalmi igényű megfogalmazások ihletője 
is lehet.
Ezek a gondolatok inspirálták idei témáinkat:

a., Nyugdíjasan – hasznosan!
b., Az ember célja a küzdés maga (Madách)
Azt várjuk szerzőinktől, hogy személyesen megélt, 

vagy családi történetekből fennmaradt eseményeket, 
történeteket örökítsenek meg, esetleg kitalált történe-
teket formáljanak irodalmi értékű írássá.

A pályázatra beküldhető irodalmi igénnyel megfor-
mált, legfeljebb 6 A/4 gépelt oldalnyi prózai írás és/vagy 
terjedelmi korlátok nélküli maximum 4 vers.

A pályázat jeligés. Kérjük, hogy az A/4-es borítékban 
helyezzék el a pályamű két géppel írt példányát (1); vala-
mint tegyék mellé egy kisméretű, zárt borítékban az olvas-
hatóan leírt nevüket, pontos postacímüket irányítószám-
mal, továbbá telefonos és e-mail elérhetőségüket(2)!

Az A/4-es boríték megcímzése: a feladó helyére írják fel 
olvashatóan a jeligéjüket, majd írják alá: 2022. évi irodal-
mi pályázat

A levél címzettje: Nyugdíjasok Országos Szövetsége Bu-
dapest Szövetség utca 9. 1074

Beküldési határidő: 2022. november 5.
2022-ben – a régebbi gyakorlatától eltérően – nincs re-
gisztrációs díj.

A névvel, címmel küldött borítékokat a zsűri nem bont-
ja fel, kizárja az értékelésből; továbbá kizárja a zsűri a szer-
ző nevével, aláírásával küldött írásokat is.

Eredményhirdetésre terveink szerint 2023. januárjában 
kerül sor; a díjazottak alkotásaiból tervezünk antológia ki-
adását.

Felhívjuk a jelentkezők �gyelmét, hogy a szakmai zsűri 
döntése alapján díjazásra nem került alkotások nevet és cí-
met tartalmazó kis borítékját nem nyitjuk fel; így a bekül-
dött pályamunkák az értékelést követően (igény szerint) 
jelige alapján átvehetők a NYOSZ irodaházában.

Kedves tollforgatóinknak termékeny alkotókedvet, és jó 
egészséget kívánunk:

NYOSZ-elnökség

ÖregSZEM 2022

Fotópályázat nyugdíjasoknak és �ataloknak, hogy a 
nyugdíjasok mindennapi életét hitelesen bemutassák

Részvételi feltételek: 
A Nyugdíjasok Országos Szövetsége 2022. évi fotópályá-
zatán a hazai és határon túli magyar amatőr fotóbarátok 
három kategóriában – 1.) 20 éves korig, 2.) 20–64 éves 
korig, 3.) 65 éves kor felett – egyéni pályázatot nyújt-hat-
nak be. A fotópályázat témája és célja: bemutatni az idős, 
nyugdíjas emberek életének szépségeit, örömeit, gond-
jait, magánya és társas kapcsolatai tartalmát és jelen-
tőségét. A  pályázat hozzá kíván járulni az aktív időskor 
érdekében, a mozgás, az élethosszig tanulás, az információs 
aktivitás növelé-séhez.

Csak eddig nem publikált, korábbi pályázatunkon vagy 
más pályázatokon nem szerepelt képekkel pályázzanak, 
amelyek felett teljes szerzői és felhasználási joggal rendel-
keznek, és amelyek témája nem ellenkezik sem a származá-
si ország, sem az Európai Unió jogi rendelkezéseivel, sem a 
képen ábrázolt személyek személyiségi jogaival.

Egy pályázó bármilyen technikával (fényképezőgép, 
mobil telefon stb.) készített, legfeljebb 5 képet, ezen belül 
egy legfeljebb 5 képből álló képsorozatot küldhet be. A ké-
peket akár fekete-fehérek vagy színesek, lehetőség szerint 
DIGITÁLIS (.jpg) formában kérjük beküldeni. Minimális 
felbontása legalább 1500 × 2000 pixel (2,5 Mp) legyen. 
Kérünk minden egyes képet egyenként csatolni a beküldő 
e-mailhez. 

A pályázók töltsenek ki nevezési lapot számítógéppel. 
A nevezési lapon fel kell tüntetni – a nevező személy teljes 
nevét és életkorát, – pontos lakcímét; – levelezési címét, 
elérhetőségeit: telefon, e-mail-cím. – A  beküldött képek 
sorszámát és címét, a képek.jpg-megjelölésével egyezően (a 
forma nem kötelező, csak a tartalom fontos). A nevezési 
lapot a képekkel együtt kérjük beküldeni e-mailben. A ne-
vezési lap fájlneve: Családnév_Keresztnév_kategória.doc 

A meghirdetett témának nem megfelelő vagy gyen-
gébb minőségű képeket a zsűri nem értékeli! A zsűri ál-
tal kiállításra javasolt képeket a NYOSZ rendeli meg egy 
fotólaborban, és – megfelelő lehetőségek biztosítása esetén 
– gondoskodik kiállítások megszervezéséről.  

A kategóriánként kiemelt, legjobbnak minősített képe-
ket tárgyjutalomban részesítjük, I–II–III. minősítésről, 
az esetleges különdíjakról oklevelet a kiállítás megnyitá-
sakor nyújtjuk át.

A beküldött képeket a NYOSZ szerzői jogdíj és felhasz-
nálási díj �zetése nélkül, de a szerző nevének feltüntetésé-
vel nyilvánosságra hozhatja a fotópályázat, a fotókiállítás és 
a NYOSZ népszerűsítése érdekében. Csak azok vegyenek 
részt ezen a pályázaton, akik ezt engedélyezik! Nevezési díj 

nincs. Beküldési határidő meghosszabbítva: 2022. de-
cember 01. e-mail-cím: nyoszfoto@gmail.com.

Figyelem! Becsomagolt és tömörített állományokat 
nem csomagolunk ki! Óriásleveleket nem fogadunk. A pá-
lyázatokat fogadó e-mail posta�ók mérete óriási, de így 
sem garantálható, hogy az utolsó egy-két napban bekül-
dött több száz fotót fogadni tudja (annak ellenére, hogy a 
rendezők folyamatosan mentik a beérkező pályaműveket). 
Ezért nem fogadunk el senkitől sem óvást, vagy reklamá-
ciót amiatt, ha egy küldeményt – ’a postaláda megtelt’ 
üzenettel – visszaküld a szolgáltató. A  megoldás ugyanis 
kézenfekvő: a meghirdetéstől folyamatosan, de legalább 
egy-két héttel korábban be kell küldeni a pályázatra szánt 
képeket, amelyek kézbesítéséről ki-ki kérjen automatikus 
visszaigazolást a szolgáltatótól. 

Zsűrizés: 2023. január 30-ig. A zsűrizés eredményéről 
a NYOSZ elektronikus hírlevelében a nyoszfoto@gmail.
com email-címről és a www.nyosz.hu honlapon, valamint 
a szövetség GENERÁCIÓNK című folyóiratában adunk 
tájékoztatást. A  díjazott képek bemutatása várhatóan a 
2023-évi NYOSZ nyugdíjas kulturális nagyrendezvény 
keretében lesz.

Az első kiállítást 2023. február hónapban Budapes-
ten tervezzük, a NYOSZ tanácstermében (1074 Budapest, 
Szövetség u. 9.). Az  ingyenesen kölcsönözhető fotókiállí-
tás másodbemutatói a szövetség tagegyesületei számára 
szerte az országban: 2023. március hónaptól (a kölcsön-
zési igények bejelenthetők: nyoszfoto@gmail.com címen). 
A fotópályázattal kapcsolatban további információk kérhe-
tők Erdélyi Tamástól. E-mail: erdelyi37tamas@gmail.com; 
vagy a +3620 528 7561 mobilszámon.

Az ÖregSZEM 2019–21-es fotópályázatok legjobb fotóit 
megtekinthetik 2022. augusztus 28. és szeptember 1.  
között a csopaki üdülőfalu nagytermében. Ugyanitt a 
2021-es pályázat díjkiosztása 2022. augusztus 30-án 
10 órakor kerül sor.

MEGHOSSZABBÍTOTT HATÁRIDŐ!

A LARGUS ÖRÖKJÁRADÉK, megteremti Önnek 
a jól megérdemelt boldog időskor anyagi 
biztonságát. De mit is nyújt az általunk kínált 
életjáradék?

 Ø Szerződéskor azonnali nagyösszegű kifizetést 
az Ön kezébe, amely akár 10, 15, 20 millió forint 
is lehet! (az ingatlan értékétől és a választott 
konstrukciótól függően).
 Ø Élethosszig tartó, garantált, folyamatos és kiemelt 
összegű havi járadék folyósítását.
 Ø Extra juttatást, mert bár a lakott ingatlanok csak 
az 50%-át érik az ugyanolyan paraméterekkel 
rendelkező, de költözhető ingatlanok értékének. 
Mi mégis a piaci értéket vesszük figyelembe, 
a kezdeti nagy összegű, és a rendszeres havi 
járadék kiszámításakor is.
 Ø Automatikusan átvállalásra kerül a lakás/ház 
biztosítása.
 Ø Használja ki ezt a költségmegtakarítást, 
így a jövőben ennek díjai szabadon elkölthetővé 
válnak az Ön számára!
 Ø Hosszú távon biztosítjuk kényelmét azáltal, hogy 
gondoskodunk az ingatlan műszaki állapotának 
megőrzéséről. Ezzel még több marad az Ön 
zsebében, amit magára költhet.
 Ø Az ingatlan tulajdoni lapján – a Földhivatalnál 
– bejegyeztetjük az Ön élethosszig tartó 
lakáshasználati és életjáradéki jogát.
 Ø Extra garancia: A szerződés garantálja, 
hogy amennyiben nem kerül folyósításra 
az esedékes havi járadék, akkor a szerződött 
ingatlan haladéktalanul visszaszáll a járadékosra. 
Mindez úgy, hogy a járadékosnak sem a kezdeti 
sok millió forintos kifizetést, sem az idő közben 
folyósított havi járadékokat nem kell visszafizetnie.

A jelentkezéseket az egész ország területéről 
várjuk, lakás, ház,  

nyaraló és telek tulajdon esetén is. 
Ajánlatkérés: 

+36 1 788 9454 / +36 70 273 1600

LARGUS
ÖRÖKJÁRADÉK

 www.largusorokjaradek.com  +36 1 788 9454
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baton a csoportok a maguk által választott egy-egynapos 
programokon vennének részt. Természetesen, akik mond-
juk egy hétre szeretnének jönni, az előzetes foglalásukba 
ezt jelezhetik és megoldható. A túrákhoz a Veszprém Me-
gyei Szövetség egy „túra-étlapot” biztosítana, amelyből vá-
lasztani lehetne. A túrák elkerülhetetlenül közösségi közle-
kedéshez kötöttek, ami azt is jelenti, hogy a nagy létszám 
megjelenése a buszok esetében problémát okozhat, ezért 
10–15 fős csoportok kialakítása az ideális, illetve elsődlege-
sen a vasúti közlekedés igénybevétele ajánlott. (Sajnos mi-
vel a (vár)megye önkormányzati támogatottsága egyenlő  
a nullával, szállításba nem tudunk besegíteni!) 

A túra lehetőségeket 8-10 csoportban a tervezés idő-
szakában meg fogjuk adni, ezen szerepelni fog az, hogy 
honnan van az indulás, mit lehet/érdemes megnézni, mi-
lyen nehézségek várhatók, hol lehet étkezni, vissza milyen 
tömegközlekedést lehet igénybe venni. Hangsúlyoznám, 
hogy a túrák lebonyolítása alapvetően a csoportok, és a 
csoport-vezetők feladata, az információ nyújtáson kívül 
csak célzott segítséget tudunk adni. Pl. idegenvezetés a vá-
rosokban – Tapolca, Veszprém, Siófok stb. – a Bakonyban 
túravezetés, de a teljes túraútvonalat, a szállástól elindulás 
és érkezés, már önállóan, kreatívan kell teljesíteni. 

Szeretnénk, ha az ország más részeiből érkező nyugdíjas 
társaink megismernék a térséget, ezért nagyon széles ská-
lájú programokat próbálunk kidolgozni, de természetesen 
önállóan is lehet programot tervezni:

 – Balatonfüred – Siófok hajóval történő kirándulás,
 – A csopaki Csákány-hegyi kilátó, a Koloska völgybe 

történő túra,
 – Badacsony, Balatonfelvidék nevezetességeinek meglá-

togatása, 

 – Tapolca, Veszprém, Tihany megismerése,
 – Gyulakeszi, Csobánc vára, Nagyvázsony, Kinizsi-vár, 

Zirc, Bakony-múzeum
 – valamint a Bakony Túra Porvától Vinyéig táv teljesí-

tése a Cuha patak völgyében. 
Ahhoz, hogy ez működjön, idejében kell a csapatoknak 

a tervezést elkészíteniük és január végéig jelezni igényeket, 
mert a csopaki üdülőfaluban a befogadóképesség véges, 
vagy a szálláshelyeket csak egy ideig tudják fenntartani. 

Kérem, kedves nyugdíjas társaimat jelezzetek vissza a 
demeterferenc54@gmail.com-ra, hogy az ötletre van-e fo-
gadókészség és igény.

 Demeter Ferenc megyei elnök

Hogyan tovább? – Bakony-túra

Az elmúlt évek pandémiás helyzete nagyon sok ember, és 
ezen keresztül szervezet életében hozott változásokat. Ilyen 
helyzetbe kerültünk mi is Veszprémben akkor, amikor az 
idén már tervezhettük a 13. Bakony Túrát, de a megválto-
zott körülmények a megvalósítást már nem tették lehetővé.

Ezért ültem le a megyei elnökséggel és gondolkodtunk 
el azon, hogy a változáshoz, csak „lépésváltással” lehet iga-
zodni és továbbvinni azokat a hagyományokat, amelyeket 
az elmúlt tíz évben megélhettünk.

Igen hagyományok, mert a Bakony Túra 2007-es bein-
dítása óta az ország több részéből közel 5 ezren vettek részt 
a rendezvényünkön és csodálhatták meg a Bakony szép-
ségeit. A rendezvényeink minden esetben ki voltak téve a 
természet szeszélyeinek és volt, amikor annyi eső esett le 
az előző éjszaka, hogy a Cuha patak völgye járhatatlanná 
vált és ez okozott csalódást a programra érkezők körében. 
Az utóbbi években viszont az elviselhetetlenül nagy meleg 
nehezítette meg a rendezvényt, ezzel elrontva a jó közérze-
tet és a szép emlékeket.

Napjaink nehézségeit elsősorban a szálláshely miatti 
problémák okozzák. Az egykori középiskolai kollégiumok-

ban történő elhelyezés szinte megszűnt. Az új tankerületi 
rendszer óta az elutasítás állandó hivatkozása: „most éppen 
felújítás van” címszó, amire nem lehet mit mondani. Az ér-
seki hittudományi egyetem szálláshelyeire nagyon nehéz 
bejutni, mert lebegtetett zarándoklatokra, illetve elmél-
kedésekre hivatkozva három hónappal a rendezvény előtt 
sem tudnak biztosat mondani a kérésünkre. Bizonytalan 
szálláshelyre szervezni a programot felelőtlenség lenne! 
Veszprémben ezen kívül más lehetőség az elszállásolásra 
nincs, vagy csak nagyon borsos áron. Ezt a helyzetet fogja 
rontani jövőre a Veszprém-Balaton 2023 Európa Kulturá-
lis Fővárosa rendezvénysorozat. A szervezési nehézségeket 
fokozza az, hogy a Veszprémi Vár az idei évben a felújítási 
munkák miatt teljes lezárás alatt van.

Kutyaharapást, szőrével – mondja a magyar, tehát a vál-
tozás, változtatást igényel. Kell egy biztos és a nyugdíjas 
pénztárca számára elfogadható szállás és új programok. Így 
merült fel az a javaslat, hogy a szállást vigyük le Csopakra, 
ahol az önkormányzatnak van egy üdülő faluja, ami régen 
egy i�úsági tábor volt –idén ez lesz a Balatoni Randevú 
fő helyszíne. A házak nemrégiben kerültek felújításra, ami 
néhány estére kellemes elhelyezést biztosíthat. Az étkezés 
helyben megoldható és egy fedett tűzrakó hely is van, ahol 
esténként bográcsozni is lehet.

Csopakon több olyan hely is van, ahol szőlőt is látott 
balatoni borokat lehet venni, ami alapja és kiinduló pontja 
lehet az esti zenés beszélgetésnek. 

Javaslatunk:
Az egykori Bakony Túra jogutódjaként életre hívjuk a Ba-
laton–Bakony-túrákat, rövidítve a Ba-Ba Túrákat, amit 
május utolsó hetében szerveznénk meg. Két dolgot kerül-
nénk el ezzel, egyrészt a kánikulát, másrészt a főidény zsú-
foltságát és árait. 

Alaphelyzetben a túra csütörtöki a beérkezéssel, elhe-
lyezkedéssel, ráhangolódással telne el. Pénteken és szom-

EMLÉKEZZÜNK

Hálás szívvel emlékezünk 
Marton Imrére, aki 2016. 
május 24-től a Nyugdíja-
sok Bács-Kiskun Megyei 
Érdekvédelmi és Egészség-
megőrző, Környezet és Ter-
mészetvédelmi Szövetséget vezette. Munkássága 
alatt a nyugdíjasok érdekeit képviselte, kirándu-
lásokat, gyógykezeléseket szervezett, magas szin-
tű képzések sorozatát indította el. A NYOSZ-ban 
képviselte a megye nyugdíjasait. Türelemmel viselt 
hosszú betegség után hunyt el 2022. július 29-én.

Emlékét megőrizzük!
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Barangoló

A Kodály Társaság kirándulása

Még nem szoktuk meg, hogy egy-egy múzeum- vagy kas-
télylátogatás során interaktív megoldásokkal találkozunk, 
amelyek nemcsak bemutatják a helyszínt, a múltat, de be-
vonják a nézőt a megelevenített ismeretterjesztésbe. Ezzel 
lepett meg bennünket az egyébként is érdekesnek ígérkező 
látogatásunk során a Magyar Zene Háza állandó kiállítása 
is. Maga a modern épület is látványos, ahogy a budapesti 
Városligetbe szinte szervesen beépült. Belül, az egyszerű, 
sima falak között megnyíló kiállítás azonban minden vára-
kozásunkat meghaladóan érdekes volt. 

Belépéskor kapunk egy fejhallgatót, kiegészítve egy, a 
fejtetőnkön elhelyezett érzékelővel, amely minden képnél, 
tárgynál, falrészletnél, feliratnál bekapcsolja a hallgatót, le-
játszva a megcélzott objektumhoz tartozó ismertető szöve-
get, zenét, énekhangot. És most képzeljük oda magunkat! 
Belépés után egy vetített erdő szélén találjuk magunkat. Ál-
latok jelennek meg, halljuk az erdő hangjait, majd megszó-
lal az etológus professzor, és arról beszél, hogyan fejlődött 
ki a természet hangjaiból az emberi hang, az ének, a zene. 
De menjünk tovább! A labirintusszerűen kialakított hosszú 
folyosókon, szobácskákban, termekben feltárul előttünk a 
zene évszázadokon át megélt fejlődése. Az üvegmozaikokon 
megelevenednek a középkori énekes barátok, bemutatva az 
egyházi ének-zene útját a modern kórusmuzsika csúcsaiig. 

Másutt hallhatjuk a magyarság ősi rokonai énekét, majd 
a közelmúlt paraszti életének hangos kincseit, mondóká-
it, dalait. Ehhez kapcsolódva – bár odébb mutatják be – a 
bartóki, kodályi, a magyar zenét felemelő tevékenységét. Itt 
találkoztunk a Cantemus kórus pazar videójával is!

Mert közben megismerkedhettünk az európai zene, sőt 
más világrészek hangzó világa megszámlálhatatlan csodájá-
val, hangszerekkel, szerzőkkel, együttesekkel. Apró, lézer-
fénnyel megelevenedő operajelenetek mellett különleges 
élményt nyújtott egy tükrös öltözőasztal, mert az odaülő 
látogató a tükörben Mozart A varázsfuvola Éj Királynőjé-
nek jelmezében látja viszont magát! Aztán a klasszikus és 
modern hangversenytermekben élvezhetjük a muzsika sok-
színű világát, egészen a legújabb kori jazz és világzene káp-
rázatos hangjaiig. Bizony, ez már-már fárasztó a mintegy 
kétórás csavargás végén. És közben mennyi minden maradt 
ki! Bizony, a zenét szerető embernek ide még vissza kell jön-
nie! S az időszaki kiállítás megtekintésére már nem is jutott 
idő! A Társaság tagjai – többségük aktív zenész, zenetanár – 
mondták, hogy elhozzák ide növendékeiket, vagy legalább 
ajánlják nekik is a Magyar Zene Háza felkeresését.

Rövid kitérővel, amikor megnéztük a nemrég megnyi-
tott Néprajzi Múzeum modern kettős tetőkertjét – ide is 
vissza kell még térnünk! –, a Kőbányai úton felkerestük 
az Ei�el Műhelyházat. Az  Opera új művészeti központja 
a Nyugati pályaudvarhoz hasonló, ami nem csoda, hiszen 
ez is az Ei�el-torony tervezője elvei szerint, magyar terve-
ző alkotása volt a XIX. században. A csarnokban itt is egy 
gőzmozdony fogadott, büfékocsival; de körbejárva a látoga-
tóerkélyen megtekinthettük az opera kiszolgáló raktárait – 
például a 250 ezer jelmezt, öltözetet –, szombat lévén nép-
telen műhelyeit, műtermeit, pihenő, kondicionáló helynek 
kialakított emeletét. Végül meghallgattuk Lukács Gyöngyi 
Kossuth-díjas szoprán énekesnő romantikus dal hangver-
senyét a Hevesi Sándor-teremben. Méltó befejezése volt a 
szép napunknak, melyért köszönettel tartozunk a társaság 
vezetőinek!

Erdélyi Tamás

A társaság tagjainak csoportképe a Magyar Zene Házánál

Édesanyámhoz

Nincs már hova hazamennem
nincs már édesanyám
kinek dolgos fáradt kezét
százszor megcsókolnám
letörölném könnyes arcát
hogyha sírni látnám
vidám pajkos mosolygását
de szívesen várnám
sokat dolgoztál én értem
szerettél engemet
örökségül hagytad rám
játékos kedvemet
fájó szívvel gondolok Rád
ameddig csak élek
szeretlek Tégedet
oda fent a Mennyországban
megköszönöm Néked!
S magamhoz ölellek!  

Mező�né Hadi Joli,
a Szolnok Városi Klubok és Nyugdíjasok 

Érdekvédelmi 
és Kulturális Egyesülete tagjának verse

Furcsa alak…

Mint orángután, megyek tovább,
grimaszokat vágok bután.
A víztükörben nézem magam,
visszanéz egy furcsa alak.

*
Látom itt már rég nem érték a mérték.
Vakarja a fejét, grimaszokat vágva.
Víztükrében fodrozódó szellem alak.
Majd tovatűnik a messzi sásban.

*
Magára hagyva a vizet bámuló,
teremtés csúcsát hódító egyedet.
Mely versbe szedte ma ezt az esetet.

*
Nevetve indul, hogy megtalálja
Tóban bujkáló vidám szellemet.
Nem talál mást, csak egy furcsa alakot.

Imádkozzál… 

Vajon ki segített rajtam? 
Vajon föntről, ki fogta kezem?
Hogy elmondja, mit felejtett, 
míg élt a földön, s elfelejtett.

*
Imádkozzál az emberért,
imádkozzál egyet értem is.
Mondj egy imát az életért,
és egyet a holnapért.  

*
Gondolj arra, akit szeretsz,
Egy anyát, s a csodás nőt.
Ott hagytál mindent félbe,
mentél az öröklétbe.

*
Imádkozzál az emberért,
imádkozzál egyet értem is.
Mondj egy imát az életért,
és egyet a holnapért.  

*
Segíts túljutni a holnapon,
segíts egy imával kérlek.
Hogy elmondjam éltem én,
bűnösként a földön még.

*
Imádkozzál az emberért,
imádkozzál egyet értem is.
Mondj egy imát az életért,
és egyet a holnapért.

Istenem…

Egyszer meghalok veled Istenem.
Hiszen nem élhetsz te sem nélkülem.
Örökkön-örökké, egy pillant
Te tudod a legjobban Istenem.

*
Hiszen mi lesz majd utána, nagy talány. 
Gondolkodsz te is ezen, néha tán?
Véget ér mindenségben egy fejezet
Lesz, majd, aki könnyet ejt egy Istenért?

*
Én ejtenék ám, de veled megyek.
Veled megyek, bárhová vezetsz is,
Sorsunkat összeköti a végtelen.

*
Hiszen nem élhetek én sem nélküled
Fogd szorosan a kezemet, el ne enged.
Hátha vár ránk valahol, egy odaát.

Kanizsai József verseiből válogatunk
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dög-szerepekben egy a biztos: 
nem biztos, hogy az Úrnak iga-
za van.

Lear: Amennyire erőm en-
gedi, �gyelek a világra. A ben-
nünket körülvevő mai világra. 
Ami talán nem jobb, vagy rosz-
szabb, mint a régi, csak más. Az, 
hogy nincsenek szerepálmaim, 
még csak nem is a korommal 
függ össze. Fiatalon is azt lát-
tam, hogy azok a pályatársak, 
akiknek előbb vagy utóbb tel-
jesült egy szerepálmuk, később 
a vágyott szerepeikben óriásit 
buktak. Tanulság: nem érde-
mes álmodni. Ki kell várni, és el kell játszani, amit adnak. 
Koromnál fogva még lehetnék Lear király, de belegondolni 
is fárasztó, milyen �zikai, lelki terhelést jelentene.

Kabaré: Nádasdy Kálmán tanár úr szerette mondogatni: 
A tehetség hajszálereken elszökik, vigyázzanak! – Nem én 
jöttem rá, mit kell csinálni a kabarészínpadon: a tanáraim 
segítettek például. Egyszer Pártos Géza osztályfőnök úr el-
jött megnézni egy vidám műsorban. Utána azt mondta: 
Remek! Remek! Nagyszerű! Tehát vigyázzon, baj van! Ez a 
műfaj magát elhúzhatja, elnyelheti, mert az alkata is erre, 
csak erre sodorhatja. Vigyáznia kell!! Hetekig csak döbben-
ten meredtem magam elé, hiszen sikerem volt! Meg kellett 
értenem a dolgot.

Mint Örkény Pistije: Egyáltalán nem skizofrén állapot 
színésznek és �lmszínésznek is lenni! Mint Örkény Pistije: 
miért legyek egy, amikor lehetek négy is? Épp a szakmám 
érdekességét hagyjam ki, ne aknázzam ki? Nagyon szeretek 
�lmezni. Ha reggel megyek forgatni, mindenféle álvesze-
kedéseket produkálok, hogy igazán fölébredjek és készen 
álljak a munkára, hogy érezzem a �lmezés szagát.

Kispad: Lehet, hogy a színészfáradtságtól kezdtem el ren-
dezni? Gondoltam végre leülök a kispadra, és csak ülök, 
ülök. De ott lent, vagyis a nézőtéren, ahonnan a rendező 
dolgozik, ahonnan fölszaladgál, ott sem tudtam nyugod-
tan ülni, nem tudtam másként létezni, mint a színpadon. 
A rám törő félelmek, bizonytalanságok ellenére is át akar-
tam adni mindent, amit tudok. Ez ránehezedett a kollé-
gákra. (…) Az első rendezéseimben még azt hittem, hogy 
a világ egyértelmű. Ma már nem kívánom tűzzel-vassal ke-
resztülvinni az akaratomat. Nem érdemes fát kivágni, hogy 
csak csónak legyen belőle, vagy hogy tiszta terepet kapjunk.

Felejthetetlen: Ma a hakni tartja el a színészeket. S min-
dennap másutt, más közönség előtt is lehet és kell tisztessé-
gesen dolgozni, újat adni és újat tanulni. Az ottaniaknak, a 
színháztól messze élőknek igenis óriási élmény a személyes 
találkozás. Latabár, Bilicsy, Sárdy vettek be �atalkorom-
ban egy hakniba. Felejthetetlen! Még azt is megtanultam, 
mennyire igaza volt a minden hájjal megkent, zseniális 
Latabárnak egy-egy ellentmondást nem tűrő, parancsszerű 

instrukciójával. Ha nem azt csináltam, amit kért, ha csak 
azért is változtatni próbáltam, azon vettem észre magam, 
hogy a közönség értetlenül ül, nem nevet.

Az első szabadúszó: Én 76-ban elmentem szabadúszó-
nak. Én voltam az első. (…) Nem indulatból, hiúságból, 
sértettségből döntöttem, mert úgy foglalkoztattak, ami 
nekem nem felelt meg, nekik meg igen, de általában az 
embernek magáról alkotott és a világnak róla alkotott vé-
leményében lehet ennyi különbség. Akkor nagyon-nagyon 
féltem. Éjszakánként úgy ébredtem fel, hogy ömlött rólam 
a víz, a félelemtől, hogy mi lesz velem. (…) De, el tudom, 
azért el tudom felejteni, tudok békejobbot is nyújtani. Én 
is csak egy színész vagyok, nem több. Mi, bárki hív min-
ket, vagy felénk közeledik, mi mindig kitárjuk magunkat.

Film: Én az első lépéseket igazából �lmszínészként tet-
tem meg a �lmgyárban. És az első lépések nagyon megha-
tározóak az ember életében. A �lmezés és a színházi munka 
között van egy nagyon nagy különbség. A �lmgyárban csi-
náljuk a snitteket, sorban egymás után. Nincs társulat. Egy 
színházban nem csak az előadás számít. Persze az a dön-
tő, mert ha felmegy a függöny és siker van, akkor minden 
van. Ennek ellenére a társulati lét is nagyon fontos. Annak 
minden helyszíne, mozzanata. A  büfé. Az  egymás közti 
kommunikáció. A �lmgyártásban mindez nem érdekes. Le-
megy a snitt, elkészül a �lm és kész. (…) Meggyőződésem: 
a �lmnél épp olyan fontos az a sokat emlegetett csapatmun-
ka, mint a színháznál; az író, a rendező, az operatőr, a szí-
nész szerencsés találkozása. Illetve a színészeké. Számomra 
ugyanis meghatározó a partner. Kiss Manyi, Törőcsik Mari 
– csak nézni kell őket, s utána nekem is megy a játék.

Ring: Ez egy olyan pálya, hogyha az ember bemegy 
a ringbe, ne csodálkozzon, ha neki is kijut az ütésekből. 
De nem szeretek erről túl sokat beszélni. Nincs is nagyon 
miről, mert nem voltak olyan hatalmasak. Ha akadtak is, 
elfelejtettem, vagy túltettem magam rajtuk. Vannak kol-
légáim, akik az életben és a színházi világban egyaránt kap-
tak olyanokat, hogy majd’ belerokkantak. Én megúsztam 
ezeket. Több volt a szerencsém, mint az eszem.

Forrás: Színház Online

„Csak a színjátszáshoz értek” 

GARAS DEZSŐ
Garas Dezső 1934. december 9-én született Budapesten. 
A Nemzet Színésze kitüntető cím mellett Kossuth-díjjal és 
két alkalommal Jászai Mari-díjjal is elismerték a színész, 
rendező munkásságát, aki egyben a Magyar Köztársaság 
Érdemes Művésze és Kiváló Művésze is volt.

Gyermekkorát és i�úságát a főváros hetedik és nyolca-
dik kerületében töltötte. A  vasesztergályos tanonciskolá-
ban csatlakozott a Színművészeti Főiskola végzős, rendező 
szakos hallgatói által szervezett színjátszó csoporthoz. Él-
vezte a szereplést, ekkor gondolt először arra, hogy a színi 
pályára lép. A legenda szerint végül fogadásból lett színész: 
barátainak heccből azt mondta, fogadjunk, hogy engem a 
főiskolára is felvesznek. Jelentkezett, s az első nekifutásra 
felvették, 1953-ban.

Friss diplomás színészként 1957-ben a Nemzeti Szín-
házhoz szerződött. 1965-ben lett a Madách Színház tagja, 
az ott töltött tíz év alatt számos nagy siker részese volt, 
kiváló előadásokban lehetett partnere Kiss Manyinak, 
Pécsi Sándornak, Márkus Lászlónak, Domján Editnek. 
1975-ben egyik pillanatról a másikra lett szabadúszó, egy 
év múltán pedig a Ma�lm színészgárdájának tagja. 1990 
és 1992 között a Szolnoki Szigligeti Színházban játszott, 
1993 és 1995 között a Művész Színház tagja volt, majd 
szabadfoglalkozású színművészként dolgozott. 2003-tól a 
Vígszínház, 2004-től a Nemzeti Színház tagja. Színházá-
ban legutoljára az Úri muri, valamint a Jó estét nyár, jó es-
tét szerelem című darabban játszott, ez utóbbiban néhány 
nappal 2011 karácsonya előtt lépett utoljára színpadra.

Garas Dezsőről saját szavaival:
Szabadság: Vannak bizonyos dolgok, amelyeket ki kell 

mondanunk, meg kell fogalmaznunk. Nem azért, hogy 
provokáljunk, hanem, hogy megfejtsük az életünket, he-
lyükre tegyünk kapcsolatokat, érzéseket, múltat és jelent. 
Ez a lélek szabadsága.

Iránytű: Az  embernek van egy belső iránytűje. Ha az 
megzavarodik, és észak helyett a délt mutatja, akkor az 
ember nagyon nagy bajba kerül. Hogy (…) milyen komp-
romisszumokra hajlandó és milyen kompromisszumokra 
képes, az egy más kérdés. A belső iránytű azért jó, mert az 
kihúzza a csávából.

Művészet: Tehetség, képzettség, szorgalom, mind-mind 
fontos tényezők, de a leglényegesebb a szerencse. Jókor, jó 
helyen lenni – az az igazi művészet.

Kaszni: Én nagyon szeretek műfajokat váltani, többnyi-
re észre se vettem, ha bekasztniztak valahová, s valószínű-
leg azért nem, mert jól éreztem ott magam. Azt hiszem, ke-
vésbé zavart, amikor betuszkoltak az állítólagos skatulyába, 
mint amikor előcibáltak onnan. A nézők döntő többsége 
éppen amiatt megy el a színházba vagy a moziba, hogy a 
kedvencét olyannak lássa, amilyennek megszerette. Mi lett 

volna, ha Kabos ősz parókát csináltat, vagy Jávor Pál levá-
gattatja a híres bajuszát? Tragédia. A nézők személyiségünk 
varázsáért �zetnek, s ebbe a külső és belső jegyek egyaránt 
beletartoznak.

Zseb: Tudom, és természetesnek tartom, hogy mint 
minden színésznek, nekem is vannak megkövesedett szoká-
saim. Modorosság? Mondjuk az a megveszekedettség, hogy 
gyakran állok zsebretett kézzel. És mégis a zsebemben koto-
rászok. Valahogy jön vele a lezser, rugalmas tartás, és egy kis 
zártság, tartózkodás is. Eladjuk a lelkünket az ördögnek…

Leejtett szerepkönyv: A leejtett szerepkönyvre mindig rá 
kell lépni! Az öltöző minden darabtól mást kíván. A smin-
kasztalkán a kávéspohár a tükörtől jobbra vagy balra áll-
jon-e? Sorsdöntő kérdés! Ezzel még véletlenül sem szabad 
ám viccelődni!

Vonó Ignác: Az a szerep annyira közel állt hozzám. Erről 
nem tudok beszélni. Erről a témáról olyan könnyű blö�öl-
ni. Színészt és szerepet nem lehet szétválasztani: füst és láng 
határa.

Lucifer: Semmi politikát nem vittem bele. Csak azt a 
tényt, hogy az ember szarból is, meg aranyból is készült. 
A luciferi színészelődök? Mit kezdtem volna velük? Az ör-
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Hogyan tároljuk a gyógyszereket  
a nyári melegben?

Hőség idején a gyógyszerek tárolásával, szedésével kapcso-
latban különösen körültekintőnek kell lennünk.

A gyógyszerek otthon és utazásaink során is csak akkor 
őrzik meg minőségüket és így hatásosságukat, ha betartjuk 
a csomagolásukban elhelyezett betegtájékoztatóban előírt 
tárolásra vonatkozó utasításokat.

A magas hőmérséklet általában gyorsítja a  gyógysze-
rek hatóanyagainak lebomlását, emiatt csökkenhet egy-egy 
készítmény hatása is. Sőt, egyes szereknél akár mérgező 
bomlástermékek is képződhetnek.

Alapszabályok
A gyógyszereit mindig tartsa az eredeti csomagolásuk-
ban, hogy szükség esetén kéznél legyen a tárolás körül-
ményeit is előíró tájékoztató! Amennyiben elveszítette az 
alkalmazás feltételeiről szóló iratot, az OGYÉI honlapján 
található adatbázisban megtekinthetőek a betegtájékozta-
tók.

A gyógyszeres dobozokon feltüntetett információkból, 
illetve a betegtájékoztató alapján tájékozódhatnak a bete-
gek arról is, hogy az adott gyógyszert meddig lehet felhasz-
nálni. Lejárt szavatosságú gyógyszert ne használjon!

A tárolási hőmérséklet
Az előírások általában hőmérsékleti tartományokra vo-

natkoznak:
 – A hűtést nem igénylő gyógyszerek szobahőmérsékle-

ten, azaz 15-25 °C között tárolandók.
 – A hűvös helyen tárolandó gyógyszerek 5-15  °C kö-

zött tárolandók.
 – Azok a gyógyszerek, melyeket hűtőszekrényben kell 

eltartani, 2-8 °C között tárolandók.

Hűtőszekrényben csak akkor tárolható  gyógyszer, ha 
ezt nem tiltja a gyógyszer dobozában elhelyezett betegtá-
jékoztató.

Bizonyos gyógyszereket fénytől védve kell tárolni, a 
betegtájékoztatójukban megtaláljuk az erre vonatkozó elő-
írást.

Az inzulin mindig hűtve tárolandó, ellenkező esetben 
megromlik!

A magas hőmérsékletet sok gyógyszer nem bírja. 
A gyógyszerek erős hőhatásnak lehetnek kitéve például a 
több órás autóút alatt, ennek következtében elveszíthetik 
hatásukat. A napsugárzásnak és hőhatásnak kitett kúpokat, 
kenőcsöket, krémeket, oldatokat ki kell dobni. Hosszabb 
ideig tartó hőhatásra megváltozik például az asztmaspray-k 
hatóanyag-koncentrációja is, és ilyenkor a megszokott ada-
golásával már nem érhető el a kellő hatás.

Ha a gyógyszerkészítményen bármilyen rendellenes-
ség észlelhető (pl. megváltozik a színe, külleme, állaga, na-
gyon porlik vagy elfolyósodik), nem szabad felhasználni, 
akkor sem, ha még a megadott felhasználási időn belül van!

Ha utazni készülünk
 – A megelőzés céljából elcsomagolt gyógyszereink mel-

lett vigyük magunkkal krónikusan szedett gyógysze-
reinket is!

 – Ha külföldre utazunk, előtte feltétlenül érdeklődjünk 
kezelőorvosunknál arról, hogy milyen feltételek mel-
lett vihetjük ki szedett gyógyszereinket külföldre.

 – Ha a kiszemelt nyaralóhelyen nincs hűtő, érdeklőd-
jön orvosától vagy a gyógyszertárakban, hogy a meg-
szokott gyógyszereket milyen, hőre nem érzékeny 
gyógyszerekkel tudná helyettesíteni.

A gyógyszerek tárolásának szabályai utazás során
 – A gyógyszereket száraz helyen kell tárolni!
 – A gyógyszereket napsugárzástól elzárt helyen tároljuk 

(pl. egy táskában, az ülés alatt vagy a csomagtartóban)!
 – A legjobb, ha a gyógyszereket hűtőtáskába helyezve 

szállítjuk, de ne tegyük őket a hűtőakku közvetlen 
közelébe, különben megfagyhatnak. Mielőtt a hűtő-
táskába tennénk, csomagoljuk őket egy vászonken-
dőbe.

 – Ha a nyaralóhelyen vagy lakókocsiban túl nagy a hő-
ség, minden gyógyszert tegyen a hűtőszekrénybe. 
A fagyasztóba ne tegyen gyógyszert!

 – Ha megérkeztünk úti célunkhoz, illetve haza, ne fe-
lejtsük az autóban a gyógyszereket!

Forrás: WEBBeteg

Diabéteszes láb: nyári veszélyek

A nyár fokozott veszélyt jelenthet a diabéteszes láb szindró-
ma kialakulásában, súlyosbodásában, ami a cukorbetegség 
szövődményeinek egyik veszélyes formája, egyben a fejlett 
világban az alsó végtagi amputációk vezető kóroka.

A nyári meleg fokozottan veszélyes lehet a diabéteszes 
idegbántalmak szempontjából: több a sérülésveszély, nő a 
gombás fertőzések kialakulásának esélye, a melegben nehe-
zebb a sebgyógyulás, illetve nehezebb higiénikusan tartani 
a lábat is.

Ezért akár nyaralunk, akár az évszak hétköznapjait él-
jük, van pár fontos tanács, amit szigorúan be kell tartani, 
hiszen a nyári sérülések is komolyak lehetnek.

Néhány tanács a nyárra
Mezítláb soha. Fűben, forró homokban mezítláb közle-
kedve észrevétlen, apró sérülések keletkezhetnek, ezek sú-
lyos fertőzések és talpi fekélyek kialakulásával járhatnak. 
Különösen veszélyeztetettek azok, akiknél a cukorbetegség 
már alsó végtagi keringési problémákkal, érszűkülettel vagy 
idegkárosodással szövődött. Mindig viseljen kényelmes,  
de zárt, jól szellőző cipőt zoknival, még a legnagyobb me-
legben is. A pamut zokni jó választás lehet, mivel jobban 
felfogja az izzadtságot, mint a műszálas anyagok. Továbbá 
fűző nélküli cipő viselésével kevesebb nyomás nehezedik 
a lábfejére. Esténként ellenőrizze, nincsenek-e sérülések  
a lábain, vagy nem nyomta-e el a cipő.

Lábhigiénia. Tisztítsa meg és hidratálja a lábait minden 
nap. Naponta vizsgálja meg lábfeje alsó és felső részét, és 
tartsa rövidre vágva a körmeit. Zuhanyzás vagy strandolás 
után se feledkezzen meg lábai szárazra törléséről és hidra-
tálásáról. Ha bármilyen sebet lát, keresse fel kezelőorvosát.

Gyógyszerek, inzulin tárolása. Az inzulint és a gyógy-
szereket óvni kell a közvetlen napfénytől, a hőhatástól vagy 
éppen a lehűléstől. Szobahőmérsékleten 25–30 °C között 
tárolandóak a gyógyszerek, de a bőr alá adható – szubcu-
tan készítményeket és inzulinokat alapvetően – felbontás 
előtt mindenképpen – hűtőben kell tárolni. Amennyiben 
nyaralni indulunk, érdemes lehet hűtőtáskában szállítani 
az inzulint, de �gyeljünk rá, hogy közvetlenül ne érjen a 
hűtőakkuhoz. A vércukorszintmérő készüléket és tesztcsí-
kokat csomagolja egy törölközőbe vagy pólóba, hogy meg-
védje a hőségtől.

A szigorú biztonsági előírások miatt cukorbetegek csak 
orvosi tanúsítvánnyal utazhatnak repülőn. Ez igazolja, 
hogy vihet magával inzulininjekciót, inzulintollat, gyógy-
szereket. A tanúsítványt a kezelőorvos ingyen állítja ki az 
utazás előtt. Ezeket javasolt a kézipoggyászban tartani, ha 
elkeveredne a feladott csomag.

Figyeljen a gyümölcsök cukortartalmára. A citrom, a 
narancs, a grapefruit és a lime rengeteg C-vitamint tartal-
maznak, ráadásul minimális a cukortartalmuk. A málna, 

eper, vörös áfonya, illetve avokádó szintén jó választás lehet 
a szezonális gyümölcsök között, ha a vércukorszintet szem 
előtt kell tartanunk.

A kertben is �gyelnünk kell. Nyáron a kerti munkák 
sem állhatnak meg, de érdemes azokat kora reggelre vagy 
késő délutánra időzíteni. Mindig viseljük hosszú nadrágot 
és zárt cipőt, vigyázzunk, ne keletkezzen seb a végtagja-
inkon. A  munka befejeztével szintén alaposan nézzük át 
lábainkat.

Utazás. A neuropátia miatt romlik az láb érzékelési ké-
pessége, csökken a fájdalomérzet, ezért észrevétlenül ala-
kulhatnak ki sérülések a strandon vagy a vízparton. Ameny-
nyiben nyaralunk, �gyeljünk rá, hogy ne tartózkodjunk 
sokáig a vízben, soha ne mászkáljunk mezítláb a parton 
vagy a homokban, hiszen ez sérülésekhez vezethet. Mindig 
tesztelje a víz hőmérsékletét, mielőtt belemenne, mivel a 
túl hideg víz nem tesz jót a diabéteszes lábnak. A gyógy-
szereket, inzulint és vércukorszintmérő készüléket a fent 
részletezett módon szállítsa, tárolja. Egy-egy utazás során 
könnyen elengedhetjük magunkat, hiszen kiszabadulunk 
a hétköznapokból. Azonban a nyaralás alatt is �gyeljen az 
ételek cukor- és szénhidrát-tartalmára, összetételére, illetve 
az alkoholfogyasztásra. Érdemes megtervezni, mikor, mit 
fog enni és mindig tartani a táskában szőlőcukrot.

Mindennapi rutin. Nyár vagy tél, a rutin részét kell, 
hogy képezze a mindennapoknak. Ellenőrizze rendszere-
sen vércukorszintjét, �gyeljen oda a táplálkozására, tartsa 
be a diétás szabályokat, illetve a nyári melegben is próbál-
jon �gyelni a rendszeres mozgásra, illetve lábait minden 
nap ellenőrizze.

Amennyiben nyáron bármilyen sérülés éri lábát, legyen 
az idegentest (pl. apró kavics, tüske) okozta szöveti sérü-
lés, égés, forrázás vagy egyéb károsodás, minden esetben 
forduljon szakemberhez. Külföldön sürgősségi ambulanci-
át javasolt ilyen esetben felkeresni, itthon vagy sürgősségi 
ambulanciát vagy baleseti sebészetet keressen fel a sérülés 
típusától függően, hogy ezzel a későbbi szövődmények 
időben megelőzhetővé váljanak.



Konyhatündér Konyhatündér

22 23

C-ra melegítjük elő. A bur-
gonyákat sütőpapírral bélelt 
tepsibe sorakoztatjuk, majd 
egy bögre aljával kicsit szét-
nyomkodjuk. Megkenjük 
fűszeres olajjal, és 240 fokon 
20 percig sütjük. Mindenki 
saját ízlése szerint sózhat-
ja még. Öntetek: Uborkás 
joghurtmártás. Morzsol-
junk egészen össze 15 dkg 
juhtúrót és reszeljünk le 
hozzá nagylyukú reszelőn 
egy kígyóuborkát. Zúzzunk 
össze néhány gerezd fok-
hagymát, és adjunk hozzá 4 dl joghurtot. Ízesítsük sóval, 
borssal és keverjük alaposan össze. Friss, aprított kaporral is 
megszórhatjuk. Zöldfűszeres öntetek: 2 evőkanál majonézt 
keverjünk el ugyanennyi joghurttal és 1 evőkanál tejföllel. 2 
gerezd fokhagymát, 1 csokor kaprot vágjunk apróra, majd 
só és bors társaságában keverjük a joghurthoz. Kapor helyett 
készíthetjük petrezselyemmel, bazsalikommal, kakukkfűvel, 
vagy több hagymával.

A forró napokon igyekszünk minél kevesebbet tartóz-
kodni a konyhában. Ezért a sütik helyett fagyit, gyümölcsöt 
fogyasztunk. A görögdinnye: A nyári hőségben érthetően 
nagy kedvencnek számít a lédús görögdinnye, amelyről 
ugyanakkor sokan nem is tudják, mennyire egészséges. A gö-
rögdinnyében sok a C-vitamin, a kalcium, a magnézium, a 
rost és a kálium is, ezen kívül tartalmaz még A-vitamint, 
B1-, B3- és B6-vitamint, valamint sokféle karotinoidot, 
például likopint. A görögdinnye magas káliumtartalma mi-
att segít átmosni a veséket, és csökkenti a vérben a húgysav 
koncentrációját. Mivel víztartalma nagyon magas, serkenti 
a vizeletürítést, így az egész szervezetből segít kitakarítani 
a káros anyagokat, ráadásul még a bőrnek is jót tesz. Segít 
csökkenteni a testhőmérsékletet és a vérnyomást, így megvé-
di a szervezetet attól, hogy túlságosan felmelegedjen. Magas 
víztartalma jól jön, amikor sokat izzadunk, és pótolnunk 
kell az elveszített folyadékot, vitaminokat és ásványi anyago-
kat. Mivel sok benne a kálium és a magnézium, hatékonyan 
csökkentheti a vérnyomást, az erekre és érfalakra nehezedő 
terhelést, amitől az egész keringésünk egészségesebb lesz. 
A benne található karotinoidok erősítik az érfalakat, és meg-
akadályozzák a vérrögök kialakulását. Ez a szívnek is jót tesz. 
A  dinnyében található nagyobb mennyiségű likopin több 
kutatás szerint komoly szerepet játszik a rákmegelőzésben. 
Olyan rákfajták kialakulásának esélyét csökkentheti, mint a 
prosztata-, a mell-, a tüdő- és a vastagbélrák. A görög-diny-
nyében lévő arginin segíthet az erekciós gondok leküzdésé-
ben, és stimuláló hatással van a libidóra nőknél és fér�aknál 
egyaránt. (Házipatika) Az  uborka jótékony hatásai, cso-
korba szedve: 1. Hidratálja a szervezetet; Az uborka 90%-
a víz, így ha elfogyasztunk egy átlagos méretű uborkát, az 
olyan, mintha meginnánk egy pohár vizet. Fogyasztása külö-

nösen ajánlott a forró, nyári napokon. Az uborka fermentált 
változatai (pl. a kovászos uborka) is nagyon egészségesek és 
könnyen emészthetőek. 2. Leégés ellen is hatásos; Az uborka 
bőrünket is frissíti: leégés esetén tegyünk néhány szeletet a 
leégett bőrfelületre. 3. Méregtelenít; Magas víztartalmának 
köszönhetően az uborka segít eltávolítani a szervezetből a 
káros toxinokat, rendszeres fogyasztásával megelőzhetjük 
a vesekő kialakulását. 4. Vitaminokban gazdag; Az uborka 
A-, B- és C-vitaminban gazdag, erősíti az immunrendszert, 
energiával látja el szervezetünket, �atalítja testünket. Kivá-
ló ötlet uborkát, spenótot és sárgarépát összeturmixolni és 
rendszeresen fogyasztani az őszi náthás, in�uenzás időszak-
ban. Fontos, hogy az uborka héját is fogyasszuk, mivel a 
C-vitamin legnagyobb része abban található. 5. Megszépíti 
a bőrt; Az uborka magas kálium-, magnézium- és szilícium-
tartalma révén meg�atalítja a fáradt bőrt. 6. Fogyókúrázók-
nak is ideális; Az uborka rostokban gazdag, kalóriatartalma 
pedig rendkívül alacsony, így segíti az egészséges fogyást és 
megakadályozza a pu�adás, székrekedés és más emésztési 
problémák kialakulását. 7. Revitalizálja a szemeket; A csu-
kott szemhéjra helyezett uborka segít csökkenteni a gyulla-
dásokat és duzzanatokat. 8. Antitumor-hatás; Az uborka 3 
olyan fontos vegyületet is tartalmaz, melyek fontos szerepet 
játszanak a mell-, a petefészek-, és a prosztatarák megelő-
zésében. 9. Koleszterin-, vérnyomás- és vércukorcsökkentő; 
Az uborka tartalmaz egy olyan hormont, mely fontos sze-
repet játszik a hasnyálmirigy inzulintermelésében. A benne 
lévő természetes szterolok csökkentik a koleszterinszintet. 
Az uborkában lévő nagy mennyiségű kálium, magnézium 
és élelmi rost pedig fontos szerepet játszik a vérnyomás sza-
bályozásában. 10. Elősegíti a szájhigiénét; A friss uborka lé 
erősíti az ínyt, a benne lévő �tovegyületek pedig csökkentik 
a rossz leheletet. Tegyünk egy szelet friss uborkát a szánkba, 
s a nyelvünkkel nyomjuk a szájpadlásunkhoz néhány percig. 
11. Egészséges bőr és körmök; Az uborkában lévő kovasav 
erősíti a körmöket és fényessé varázsolja a hajat, a benne lévő 
kénvegyületek pedig a haj növekedését segítik. 12. Erősíti az 
ízületeket; Az uborkában található értékes vegyületek erő-
sítik a kötőszöveteket, gyógyítják a sérült ízületeket. Sárga-
répával együtt alkalmazva csökkenti a vér húgysavszintjét, 
ami köszvény esetén igen jótékony hatású. 13. Másnaposság 
esetén is hatásos; Az uborka viszonylag magas B-vitamin- és 
elektrolittartalma révén jótékony hatású másnaposság ese-
tén, csökkenti a reggeli fejfájás kialakulását. 14. Vesék egész-
sége; Mivel az uborka csökkenti a vér húgysavszintjét, ezáltal 
elősegíti a vesék normális, egészséges működését. (Szimpa-
tika)

Legyen tartalmas a nyár, ám vigyázzunk egymásra a 
nagy hőségben. A hideg uborka- gyümölcs- és zöldségleve-
sek, gyümölcsök felüdülést jelenthetnek, ugyan úgy, ahogy 
egy kellemes jegeskávé (desszert). A  zaccot se öntsétek a 
kukába, helyette a lefolyókba, melyeket jótékonyan tisztít. 
Házi limonádékkal is kedveskedhetünk vendégeinknek, 
magunknak. Egészségünkre!

Márki Éva

Nem csak grillen

Tombol a nyár. Aki teheti, 
vízpartra megy felüdülni, 
esetleg magasabb hegyekbe, 
ahol elviselhetőbb a me-
leg. Összejönnek családok, 
baráti társaságok. Előke-
rülnek a bográcsok, a grill 
eszközök. Van, aki otthon 
vészeli át a forró napokat, 
és a panelben jön össze ba-
rátaival. Nekik, és persze a 
nyaralóknak is néhány �-
nomság bemutatásával sze-
retném kellemesebbé tenni 
az augusztust. Legyen az 
első a főzés nélkül készíthe-
tő uborkaleves, ahogyan én szeretem. Hazaérkezve bevá-
sárlásból, ügyek intézéséből a hűtőmben mindig van hideg 
krémleves, ami felüdít, és pótolja a folyadék és só vesztesé-
gemet is. Hozzávalók: 50 dkg uborka, (1 nagy kígyóubor-
ka), 1 nagyobb kovászos uborka, 3 dl natúr joghurt, 2-3 
csipet só, kapor, 4-5 evőkanál kovászos uborka lé Elkészí-
tése: Az uborkát meghámozzuk, felszeljük és a turmixgép-
be tesszük. Megsózzuk, adunk hozzá joghurtot, uborkalét 
és nagyon simára turmixoljuk. (Ha nincs turmixgépünk, 
botmixerrel is készíthetjük. Ekkor praktikusabb az uborkát 
szeletelés helyett lereszelni.) A kaprot apróra vágjuk, hoz-
záadjuk a leveshez. A kovászos uborkát apróbb kockákra 
vágjuk. Belekeverjük a levesbe. Ezzel már nem turmixol-
juk. Érdemes kicsit hűteni fogyasztás előtt, így az ízek job-
ban összeérnek. 

Hús helyett készíthetünk 
más bundázott �nomságo-
kat is. Íme, egy a sok közül: 
Cukkini bundában – Hoz-
závalók: 1 db közepes cuk-
kini héjastól, 2 db tojás, 80-
100 ml tej, só, 3 ek. liszt, 
a sütéshez olaj Elkészítése: 
A  cukkinit alaposan meg-
mossuk, végeit, és egy sze-
letet levágunk belőle, hogy 
megálljon a deszkán, majd 
1,5 cm vastagra szeleteljük, 
hosszanti oldalán. Mindkét 
oldalukat megsózzuk, majd 
a fenti alapanyagokból kevert sűrű masszába forgatjuk, és 
kevés, forró olajban mindkét oldalát arany-barnára sütjük. 
(fotó) Szintén kitűnő hús helyettesítő lehet (ám köretnek 
is kiváló) a Cukkinis tócsni – Hozzávalók: 1 db köze-
pes méretű cukkini, só, 20 dkg liszt, 2 db tojás, 4 gerezd 

fokhagyma/ fokhagymapor, olaj a sütéshez. Elkészítése: 
A cukkinit megmossuk, végeit levágjuk és nagy lyukú re-
szelőn héjastól lereszeljük. 
Besózzuk, állni hagyjuk, 
majd kinyomkodjuk. Hoz-
záadjuk a lisztet, a tojást 
és a zúzott fokhagymát. 
Megsózzuk és alaposan ösz-
szekeverjük. Serpenyőben 
olajat hevítünk, a masszá-
ból olajba mártott két kanál 
segítségével „lepényeket” 
teszünk a forró olajba, és 
mindkét oldalukat 2-3 perc 
alatt megsütjük nem erős 
lángon.

A panelben is lehet nyár-
son sütni. Mutatom, hogyan: 
Csirke saslik, bőségesen – 
Hozzávalók: csirkemell �lé, 
debreceni kolbász, szalonna 
kockák, hagyma, pritamin-
paprika, gomba, ízlés szerint 
fűszer a csirkéhez (én sót, 
fehérborsot használtam), 
olaj, saslikpálca. Elkészítése: 
A  csirkemellet megmossuk, 
szárazra töröljük, felkoc-
kázzuk, (kb. 3×3×2  cm) és 
sózzuk, borsozzuk. Állni 
hagyjuk, amíg a zöldségeket felaprítjuk. A hagymákat meg-
tisztítjuk, vastag (1,5–2 cm) szeletekre vágjuk, majd elfe-
lezzük mindet. A  paprikát megmossuk, szárazra töröljük. 
A paprikát kockára vágjuk (3×3 cm). A gombák kalapját 4 
felé vágjuk. A kolbász héját lehúzzuk, felkarikázzuk, a sza-
lonnából vékonyabb kockákat (3×3×1 cm) vágunk. (készül-
het kolbász és szalonna nélkül is, akkor kevesebb kalóriát 
tartalmaz, de jóval szárazabb) A hozzávalókat felváltva a be-
olajozott sasliknyársra tűzzük, (a hagymadarabokat legyező-
szerűen, a gombát vízszintesen a kalapba tűzve). Egy maga-
sabb peremű tepsit alufóliával borítunk. A nyársakat olajjal 
megkenjük, és egy tepsi szélére sorakoztatjuk. A nyársak vé-
geire nem húzunk nyersanyagot. Akkora tepsit válasszunk, 
amibe nem esnek bele a nyársak. A  lecsöpögő zsiradékot 
felfogja a tepsi. 180 fokra előmelegített sütőben kb. 40-45 
perc alatt készre sütjük. Körete lehet az alábbi főtt-sült bur-
gonya. Ínyenc burgonya: Hozzávalók: személyenként 4-5 
db (tojás nagyságú) újburgonya, fűszerezett olaj, só, babér-
levél, kömény. Elkészítése: A  burgonyákat alaposan meg-
mossuk, majd a fűszeres vízben 20 percig főzzük héjastól. 
Törlőpapírra szedjük, hogy leigya róla a vizet. A sütőt 240 

Sütésre váró nyársak

Sülnek a cukkinis tócsnik

Megsült az ínyenc burgonya

Joghurtos-kapros 
uborkaleves

Cukkinik bundában
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Az ipari forradalom óta egyre gyorsabbá váló technoló-
giai fejlődés és hatékonyságjavulás oda vezetett, hogy évti-
zedről évtizedre az átlagembernek is egyre több szabadideje 
lett. A szabadidő nem kizárólag a munkavállaló életminő-
sége miatt lényeges, hanem fontos eleme egy nemzet- és a 
világgazdaság számára is. Minél több szabadon eltölthető 
óránk akad, azt a pihenésen túl különféle termékek és szol-
gáltatások igénybevételére tudjuk fordítani. Ennek követ-
keztében egyre több és különféle szolgáltató (akár masszőr, 
vendéglátóipari egység) indíthatja el tevékenységét. Ami az 
egyik egyén szintjén munkán kívül eltöltött idő, az a másik 
személy számára üzleti lehetőséget rejt, és ezáltal a gazdasá-
gi teljesítmény tovább fokozódik.

Dolgozni ugyanannyit, de gyorsabban?
Sok szempontból a Covid–19 megjelenése és pandémiá-
vá válása jelentős szociális és gazdasági veszteségeket oko-
zott világszerte. A munka világában pozitív fejleményeket 
is okozott, hiszen mind a munkavégzés helye és ideje is 
sokkal rugalmasabbá tudott válni, és iparágakon átívelve 
megszilárdulni látszik a hibrid munkavégzés. Nemcsak a 
távmunka az egyetlen forró téma jelenleg, hanem a kísér-
leti fázisban lévő négynapos munkavégzés is. A koncepció 
értelmében a teljes korábbi munkaterhelés megmarad, 
változatlan bérszint és juttatáscsomag mellett, azonban a 
munkavállalónak a korábbi öt nap helyett csupán négy na-
pon kell dolgoznia. 

Az egyik legfrissebb kísérletbe az Egyesült Királyságban 
kezdtek idén júniusban. Egy hat hónapos program kereté-
ben közel 70 cégnél 3300 munkavállaló munkarendjében 
indították el a négynapos munkahetet annak érdekében, 
hogy megvizsgálják az intézkedés hatékonyságra és az em-
berek jólétére gyakorolt hatását. A kutatás 100:80:100 mo-
dellként hivatkozik az elvárásokra, amely értelmében a ko-
rábbi szinthez képest a �zetésnek 100, a munkaidőnek 80, 
míg a termelékenységnek 100 százalékosnak kell lennie. 

AZAZ VÁRHATÓAN KEVESEBB MUNKAIDŐ ALATT KELL 
HATÉKONYABBAN DOLGOZNI A MUNKAVÁLLALÓKNAK, 
CSERÉBE TÖBB SZABADIDŐT KAP A FELTÖLTŐDÉSRE.
2015 és 2017 között egyébként Izlandon is tesztelték már a 
négynapos munkavégzést, ahol a 40 órás munkahetet több 
mint tíz százalékkal mérsékelték változatlan �zetés mel-
lett. A próba sikeresnek bizonyult, és a résztvevők jelentős 
pozitív hatást éreztek a munka-magánélet egyensúlyának 
megteremtésében. 2019-ben a Microsoft a munkamáni-
ás polgárairól híres Japánban tesztelte a négynapos hetet, 
és 40 százalékos hatékonyságjavulást állapított meg a cég. 
Magyarországon a nagyvállalatok közül először a Magyar 
Telekom jelentette be, hogy kísérleti jelleggel 2022 júliusa 
és októbere közötti időszakban lecsökkentik a munkahetet 
egy nappal. 

Az Amerikai Egyesült Államokban a Qualtrics által ké-
szített 2022-es felmérése alapján az emberek 92 százaléka 
nyitott a kevesebb napból álló munkahétre. A megkérde-

zettek háromnegyede szerint ugyanazt a munkát képes len-
ne elvégezni négy nap alatt is.

AZ AMERIKAIAK 72 SZÁZALÉKA A HETI EGY EXTRA 
PIHENŐNAPÉRT CSERÉBE MÉG AZT IS VÁLLALNÁ, HOGY 
A MEGMARADÓ MUNKANAPOKON TOVÁBB DOLGOZIK,
amely jól szemlélteti, hogy összességében az extra szabad-
nap lehet a vonzó az új munkarendben.

Mi vár most a munka világára?
Miközben az új típusú koronavírus-járvány során ugrássze-
rű népszerűségnek örvendő otthoni munkavégzés elsősor-
ban a szellemi munkakörben dolgozók számára hozta el a 
rugalmasabb munkavégzést, addig a négynapos munkahét 
előnyeiből akár nagyobb részt a �zikai dolgozók is kivehe-
tik a részüket. 

AZ ÚJ MUNKAREND EGYSZERRE NYÚJTHAT ÚJABB 
LEHETŐSÉGEKET A GAZDASÁG SZÁMÁRA, ILLETVE 
TÁR FEL ÚJABB, MEGOLDANDÓ KÉRDÉSEKET.
A csökkentett munkaidőből fakadóan ugyanazon nyitva-
tartási idő biztosításához több emberre lesz szükség, mi-
közben nem biztos, hogy lesz elég szabad munkaerő. A rö-
videbb munkahéttel azon területen dolgozók járhatnak 
jól, ahol hatékonyságnövelést tudnak végrehajtani. Egy 
teljesítmény vagy idő alapon dolgozók számára (például 
iskolai korrepetálás vagy pszichológus) a kieső munkaidőt 
nem tudja teljesítménynöveléssel „behozni” a fennmaradó 
napokon. A történelmi példák mind azt mutatják, hogy a 
szabályozási újítások adott cég szintjén tudnak elindulni, 
majd pedig idővel országos vagy akár nemzetközi egyezmé-
nyekké formálódnak. 

Flór Nándor László,
a Oeconomus Gazdaságkutató Alapítvány kutatója

Lehet-e a négynapos munkahét 
a következő nagy lépés a jólét felé?

Hogyan is viszonyulunk az életünk egy jelentős részét 
kitöltő tevékenységéhez, a munkában eltöltött időhöz? 
Manapság a sok túlóra közepette úgy érezhetjük ma-
gunkat, mintha állandóan dolgoznánk. Főleg a szellemi 
munkát végzők, akik a laptopnak, okostelefonnak és a 
mobilinternetnek köszönhetően lényegében bármikor, 
folyamatosan készen állnak a munkafeladatok elvégzé-
sére. Érkezik egy késői e-mail, és az esti vacsora vagy so-
rozatnézésből máris a munkába érkezünk meg. Számos 
cikk foglalkozik a munka-magánélet egyensúly fenn-
tarthatóságával, illetve fontosságával. Az  elmúlt évek-
ben az otthoni munkavégzés mellett egyre nagyobb �-
gyelem helyeződik a négynapos munkahét bevezetésére, 
amely hosszú távon akár egyszerre segítheti a cégeket és 
a munkavállalókat is.

Sosem dolgoztunk még ennyit, vagy mégis?
A munkakörülményeink az elmúlt évszázadok során jelen-
tős mértékben és folyamatosan javultak. Nemcsak a mun-
kaórák kerültek szabályozásra, hanem az egészségmegőr-
zésre, üzembiztonságra, a gyermeki munkaerő tilalmára, 
illetve érdekvédelem biztosítására (például szakszervezetek 
alapításának lehetőségére) egyre nagyobb �gyelmet fordí-
tottak az országokban. A  kezdeti intézkedések nemhogy 
nemzetközi, sem pedig állami szinten történtek, hanem 
egyes cégek szabályozásából fejlődtek ki. A  �e Federa-
tion of International Employers gyűjtése alapján Európá-
ban már az 1830-as évek elején a 21, illetve 18 év alatti 
gyermekek munkaidejét szabályozták maximum napi 12, 
szombaton legfeljebb kilenc órában. Tíz órás munkanap 
bevezetéséről először 1843-ban lehetett értesülni, annak 
ellenére, hogy az ehhez kapcsolódó mozgalmat már 1815-
ben megalapították.

A Nagy Feró vezette Beatrice egyik slágerében is megé-
nekelt mottó, a „nyolc óra munka, nyolc óra pihenés, 
nyolc óra szórakozás” történelmi eredete a XIX. század vé-
gére, 1886-ra nyúlik vissza.

Az Eight-Hour Day Movement keretében az Amerikai 
Egyesült Államokban országos sztrájkot hirdettek, mivel 
akkoriban jellemző volt, hogy a gyári munkások heti szin-
ten 100 órát, éves szinten pedig közel 5200 órát dolgoztak. 
A Nemzetközi Munkaügyi Szervezet Általános Konferen-
ciája  1919-ben először szabályozta nemzetközi szinten az 
iparvállalatok munkaidejét, amelynek keretében napi nyolc, 
illetve heti 48 órában maximalizálták a munkavégzést.

AZ ELMÚLT CSAKNEM MÁSFÉL ÉVSZÁZAD 
SORÁN, JELLEMZŐEN A FEJLETT ORSZÁGOKBAN 
A MUNKÁVAL TÖLTÖTT IDŐ RADIKÁLIS 
CSÖKKENÉSEN MENT KERESZTÜL.
Egyre több szabadnap illette meg a munkavállalókat, mi-
közben egyre jobban szabályozott keretek között folyt a 
napi munkavégzés. Ennek köszönhetően az éves szinten 
összesített munkaidő közel 50 százalékára mérséklődött. 
Németországban például az 1870-es évek közel évi 3300 
órás szintjéről a 2010-es évekre évi 1400 óra alá került a 
munkával töltött idő, amely közel 60 százalékos csökke-
nést jelent. A németek dolgoznak Európában az egyik leg-
kevesebb óraszámot egy héten, átlagosan 34,2 órát.

Az OECD 2021-es  adatai alapján  a legtöbbet egy év 
alatt Mexikóban kell dolgozni, átlagosan 2128 órát. Má-
sodik és harmadik helyen Costa Rica és Kolumbia állnak 
rendre 2073, illetve 1964 összesített órával. Magyarország 
valamivel az OECD átlaga alatt helyezkedik el 1697 órá-
val. Az OECD-országok közül a legkevesebbet Luxembur-
gban, Dániában, illetve Németországban kell dolgozniuk a 
munkavállalóknak, esetükben kevesebbet, mint évi 1400 
órát. A  két véglet, Mexikó és Németország között közel 
37 százalékos a különbség. 
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Új fogyasztóvédelmi 
politikája van 
Magyarországnak
A fogyasztók jogainak érvényesítése kizárólag hatékony 
állami segítségnyújtással, az intézményrendszer fejlesztésé-
vel, a szereplők közötti együttműködéssel valósítható meg.

Ennek szellemében a Kormány a 1353/2022. (VII. 21.) 
Korm. határozatban leírtak szerint határozta meg Magyar-
ország új fogyasztóvédelmi politikáját:
1. A fogyasztóvédelem területén hatékony szabályozási és 
intézményrendszernek kell biztosítani a tisztességtelen ke-
reskedelmi gyakorlatokkal szembeni fellépést.
2. Biztosítani kell a fogyasztókat érintő, tömegesen előfor-
duló jogsértésekkel szembeni hatékony fellépést a kollektív 
keresetindítási jog szélesítésével.
3. A koruk folytán kiszolgáltatottak, így a gyermekek fo-
kozott fogyasztóvédelmi védelme is elsődleges cél, a digitá-
lis világ térnyerése miatt pedig szükséges a jogi környezet 
megfelelő biztosítása.
4. Az állami szervek bevonásával a Fogyasztóvédelmi Kere-
kasztal létrehozása mellett elengedhetetlen a Fogyasztóvé-
delmi Tanács működése.
5. A fogyasztóvédelmi anyagi jogi és eljárásjogi szabályok 
felülvizsgálata szükséges a fogyasztói jogok hatékony érvé-
nyesülése és a fogyasztóvédelmi intézményrendszerbe ve-
tett közbizalom erősítése érdekében.

6. Kiemelt cél a fogyasztóvédelmi intézményrendszer hoz-
záférhetőségének növelése és a fogyasztói jogok érvényesí-
tésének egyszerűsítése digitális megoldások és szolgáltatá-
sok fejlesztésével.
7. El kell érni a fogyasztóvédelmi intézményrendszer egyes 
szereplőinek fogyasztók általi magasabb szintű ismeretét.
8. Meg kell jelennie a fenntarthatóságnak és a zöld átállás 
szempontjainak képviseletének a fogyasztóvédelem terüle-
tén is.
9. Kiemelt cél a fogyasztók életének, testi épségének vé-
delme érdekében a veszélyes termékek belföldi forgalomba 
való bejutásának megelőzése, valamint azoknak a belföldi 
fogyasztói forgalomból való kiszűrése.
10. Rendkívül fontos a fogyasztói tudatosság növelése kü-
lönösen a leginkább kiszolgáltatott gyermekek, az idősebb 
korosztály, az egészségügyileg hátrányos helyzetűek és a 
családok védelme érdekében.
11. A célokat a fogyasztói jogok témakörében tájékoztató 
kiadványok útján, fogyasztóvédelmi tárgyú kormányzati 
honlap fejlesztésével, fogyasztóvédelmi tárgyú konferenci-
ák, konzultációk szervezésével, továbbá a fogyasztóvédelmi 
civil szervezetek bevonásával kell elérni.
12. Fontos a Gazdasági Versenyhivatal tevékenysége a ver-
senykultúra fejlesztésében és a fogyasztói tudatosság növe-
lésében is, és a Magyar Nemzeti Bank pénzügyi tudatossági 
programja is elengedhetetlen a fogyasztói bizalom erősítése 
érdekében.
13. Vállalkozások nélkül nincs fogyasztóvédelem, ezért a 
fogyasztóbarát vállalkozásoknak segíteni kell a fogyasztói 
jogok érvényesülését az önkéntes jogkövetés által.

Hűsítő jégkockák, avagy ha jön a jeges

A fennmaradt írások, emlékek arról tanúskodnak, hogy a 
hűtés iránti igény egyidős az emberiség kultúrtörténetével. 
A híres ókori orvos, Hippokratész már a Kr.e. ötödik szá-
zadban elítélte a jéghideg italok fogyasztását, mert ez a test 
hőállapotának hirtelen megváltoztatása miatt nem tesz jót 
az embernek. Nem véletlen, hogy a trópusi országokban 
manapság is forró teát isznak a hőségben, s nem hűtött 
italokat.

Ma már természetesnek tartjuk, hogy a romlandó étele-
inket frizsiderben tároljuk, sőt, szinte minden szupermar-
ketben, lakberendezési boltban találunk jégkockaformát és 
jégkészítő megoldásokat. A különböző �guráktól egészen a 
jégzacskóig széles a kínálat. 

Régen is meg kellett oldani az élelmiszerek hűtését, 
nem csak a háztartásokban, hanem a vendéglátóhelyeken 
is, mégpedig jéggel, amit nyaranta rendszeresen be kellett 
szerezni. Ahová nem tudott eljutni a jeges kocsi, ott az 
emberek évszázadokon át kétféle módon, kisebb-nagyobb, 
földbe ásott, téglával, vagy kővel kirakott gödörben, vagy 
kútban, közvetlenül a víz fölött tárolták gondos csoma-
golásban a romlandó élelmiszereiket. Nyáron a verem 
fedőlapját is vastagon betakarták, szigetelték szalmával, 
náddal vagy tőzeggel. Ez a módszer a 19. század végéig, a 
jégszekrények megjelenéséig fennmaradt.

A budai Jégverem utca neve emlékeztet a régi időkre. 
Azon a környéken volt ugyanis a budai török pasa jégve-
rme. A  jégvermeket télen a környező folyókról, tavakról 
vágott jégtömbökkel töltötték meg. A  jégvágás nehéz és 
veszélyes művelet volt; a munkásoknak minden mozdu-
latukra �gyelniük kellett. A parthoz közeli részen kezdték 
a kitermelést. Fejszével ék alakú bevágásokat készítettek, 
majd azokat szétfeszítve húzták ki a jégtáblákat csáklya se-
gítségével a partra, utána kb. 20 kilós darabokra vágták. 

A folyóvizekből készült jégnek egészségügyi kockázatai 
is voltak. Az  1910-es évek koleraveszélye miatt például 
több helyen megtiltották a Tisza jegének kitermelését.

Számtalanszor írtak az újságok kigyulladó, leégett jég-
vermekről, ugyanis ezek az építmények nagyon könnyen 
meggyulladtak, különösen, ha a tetejüket száraz ággal bo-
rították be. A Budapesti Hírlap 1911-ben így írt: „U. Lajos 
korcsmáros az udvaron, a jégverem közelében rőzsét ége-
tett. A rőzsétől tüzet fogott a jégvermet borító száraz gally. 
A korcsmáros ijedten akarta a meggyulladt gallyakat szerte 
dobálni, miközben beleesett az égő rőzse közé és oly súlyos 
égett sebeket szenvedett, hogy be kellett vinni a Szent Já-
nos-kórházba, ahol most a halállal vívódik.” 

A városok növekedésével, a kereslet bővülésével és főleg 
a kiszámíthatóság érdekében a 20. század elején megala-
kultak az első jéggyárak. A jéggyártás ekkor még hagyomá-
nyos technológiával történt: a vízzel feltöltött fémcellákat 
sólébe merítették, ahol azok 16–18 óra alatt 25 kilós jég-

táblává fagytak. A növekvő igényeket azonban nem tudták 
kielégíteni s a jéghiány az élelmiszerek drágulásához veze-
tett, ezért szükségessé vált a jég ipari méretű előállítása. Hi-
szen nem csak a háztartások, az üzletek, a vendéglátóipar, 
a sörgyártás, a húsfeldolgozás és az élelmiszer-kereskede-
lem  igényelt nagy mennyiségű jeget, de pl. épületek, így 
kórházak hűtésére is használták. A Parlament levegőjét is 
ezzel a technológiával hűtötték, a Kossuth tér alatti jég-
kamrát néhány éve, a felújításkor tárták fel. 

A mesterséges jég a gyorsan párolgó ammónia felhasz-
nálásával készült. Az eljárás lényege, hogy a lehűtött vízzel 
elpárologtatott ammónia olyan sok hőt von el a környezet-
től, hogy a körülötte lévő víz megfagy.

A jég nem készülhetett szennyezett vízből, s fontos volt 
a formája is, hogy könnyen tárolható és szállítható legyen. 
A  gyűjtőhelyeken megvizsgálták a víz bakteriológiai ösz-
szetételét,  s a szabály azt is tiltotta, hogy a jeget szállítás 
közben a földre tegyék, vagy a küszöbön hagyják. 

A háztartásokban a jég a mai frizsiderek elődjébe került. 
A jégszekrénynek kis ajtaja volt, a teteje felemelhető. Egy-
ajtós és kétajtós kivitelben lehetett kapni, egyik rekeszében 
volt a jég helye, a másikba pedig az ennivaló került. Az ol-
vadó jég a jégszekrény aljába csordogált, ahonnan egy kis 
csappal lehetett leereszteni. 

A frizsiderek általános elterjedéséig – az 1980-as évekig 
– jéggel hűtöttek. Sokan emlékezhetünk még a jegesember 
elnyújtott kiáltására: jegeeees! Itt a jegeees! Munkája igen 
nehéz volt. Hetente többször érkezett, kezdetben lovas ko-
csival, később teherautóval és kiáltására vödrökkel mentek 
az utcára a háziasszonyok. A jeges csákányával darabokat 
tört le a kb. 20x20x120 cm-es hasábokból vagy kampós 
vassal megragadva, ponyvával letakart vállára vetett és a la-
kásba vitt egy egész tömböt. 

Szádvári Lídia

Mi a teendő,  
ha sérült a közüzemi 
mérő plombája?
Egyre több fogyasztó panaszkodik a sérült plombákra,  
illetve az annak következtében kiszabott szolgáltatói kötbé-
rekre. Ezek a panaszok a leggyakoribbak a villamos energia- 
mérők esetében.

A jogi háttér minden esetben az adott közszolgáltatás-
ra vonatkozó jogszabály. Ezek mindegyike szinte kivétel 
nélkül kimondja, hogy a mérők, és a plombák sértetlensé-
gért a fogyasztó tartozik felelősséggel, amit nyomatékosít a 
szolgáltatói üzletszabályzat is. 

Az esetek többségében, a szerződési feltételek szerint a 
plomba sérülése kötbér �zetési kötelezettséget von maga 
után. Ezzel önmagában nem lenne gond, ha a fogyasztó 
megpróbálná a hiteles mérőeszközt befolyásolni, vagy ha 
egy családi házban a kerítésen belül van az óra. 

De mit tehet a fogyasztó abban az esetben, ha nem 
tudja, ki sértette meg a mérő plombáját vagy az nincsen 

kifejezetten az ő felügyelete alatt? Ez főleg társasházak 
esetén nem lehetetlen, ahol közös szekrény van, vagy sza-
badon, bárki által hozzáférhető helyen van elhelyezve a 
mérőeszköz. 

Kötbér a polgári jog általános szabálya szerint, akkor 
követelhető, ha valamely körülmény bekövetkeztéért a kö-
telezett - jelen esetben a fogyasztó - maga felelős. Azaz, 
tudott róla, nem volt körültekintő, nem őrizte kellően az 
órát, és a sérülés ennek következtében állt be. Azonban, 
véleményünk szerint a fogyasztó nem felelős, ha nem kizá-
rólagos felügyelete alatt van az óra.

Az ilyen külső órák esetén a sérülést éppen ezért ér-
demes először bejelenteni a rendőrségre, és csak azután 
a szolgáltatónak. Egy rendőrségi jegyzőkönyvvel ugyanis 
igazolhatjuk, hogy valójában rajtunk kívül álló okokból 
következett be a rongálódás. Kérhetünk nyilatkozatot a 
közös képviselőtől, hogy kiknek van hozzáférésük az adott 
szekrényhez. E nyilatkozat birtokában érdemes a szolgálta-
tónál indítványozni a kötbér mellőzését, mérséklését. Ha 
azonban így sem érünk el célt, akkor sajnos csak a bírósági 
út marad vétlenségünk bizonyításában, és a �zetési kötele-
zettség alóli mentesülésben. 

Horváth László
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Egy szupermarket példaértékű 
kezdeményezése a magányosság ellen

Vlijmenben a helyi Jumbo szupermarket két nagyszerű 
kezdeményezést indított.

Az elöregedő társadalom egyik legnagyobb kihívása az, 
hogy egyre több idős él magányosan, sok esetben a család-
jától vagy a társadalomtól elszigetelten. Hollandiában épp-
úgy, mint sok más országban is a korosodó emberek köré-
ben igen gyakori a magány.  Kutatások szerint az 55 évesnél 
idősebb embereknél ez   kb. 50%. (Magyarországon több 
mint 750 ezer idős ember él magányosan, elszigetelten.)

Ez inspirálta Vlijmenben a helyi Jumbo szupermarketet, 
hogy két nagyszerű kezdeményezést indítson. Az egyik a  ” 
Kávézósarok”, a másik a “Csevegő pénztár”.

Kávézósarok a minőségi együttlétért
A múlt hónapban nyílt Kávézósarok olyan hely, ahol az idős 
emberek nem csupán találkozhatnak és cseveghetnek, ha-
nem önkéntesek bevonásával segítséget kaphatnak kisebb 
otthoni teendőkkel, javításokkal kapcsolatban. A cél egy ta-
lálkozási pont létrehozása volt, ahol a szépkorúak minőségi 
időt tölthetnek, találkozhatnak a helyiekkel és az Alles voor 
Mekaar  Alapítvány segítő munkatársaival. Az  alapítvány, 
amely helyi önkéntesekkel működik, nagy sikereket köny-
velhetett már el az elmúlt egy évben. Kiemelt feladatuknak 
tekintik, hogy összehozzák az időseket az önkéntesekkel, 
akik segítenek vásárlásban, hivatalos ügyintézésben, takarí-
tásban, kertészkedésben és egyéb ház körüli teendőkben.

Csevegő pénztár a világon elsőként
Azok az emberek, akik szeretnének beszélgetni, azok igénybe 
vehetik a kimondottan erre a célra felállított speciális pénz-
tárt, ahol időt hagynak a vásárlóknak egy kis csevegésre. Miu-
tán a szupermarketek gazdaságpolitikájának része a költségek 
csökkentése, így egyre több helyen vezetik be az önkiszolgáló 
pénztárakat, melyeknél szinte alig vagy egyáltalán nincs em-
beri interakció. Az, amit most a Jumbo Supermarket megva-
lósított valójában egy példaértékű lehetőséget kínál a magány 
elleni küzdelemben. A “Ne rohanj, beszélgessünk kicsit” üze-
nete felkiáltójel lehet sok kereskedelmi láncnak.

A neten olvastuk
Egy indiai legenda szerint, egy fér� minden nap a falu szé-
lére járt vízért, egy új és egy régi edénnyel. Az öreg edény 
már meg volt repedve, csorgott a víz belőle és a hazafelé 
úton a fele kifolyt. Két éven keresztül minden nap ugyan-
azt az utat tette meg a fér�. Az új edény büszke volt a telje-
sítményére és tudatában volt annak, hogy teljes mértékben 
megfelelt arra, amire készítették. Míg az öreg edény majd 
meghalt szégyenében, hogy a feladatát nem tudta tökéle-
tesen ellátni még akkor is, ha tudta, hogy a repedések a 

hosszú évek hűséges munkájának a következményei voltak. 
Úgy szégyellte magát, hogy egy nap, amint a kútnál pihen-
tek, így szólt a fér�hez:

– Sajnálom, hogy minden alkalommal csak félig telt 
edénnyel érsz haza, így csak félig tudom a szomjadat oltani.

A fér� elmosolyodott és azt mondta:
– Nézz jól körül a hazafelé úton! – Így is tett az edény és 

látta, hogy az ő oldalán az árok széle sokkal zöldebb volt.
– Látod, hogy a te oldalad sokkal szebb – mondta a fér�.
– Mindig is tudtam, hogy repedések vannak rajtad és 

így kihasználtam ennek az előnyét.
Virágokat, salátát és más zöldséget ültettem és te min-

den alkalommal megöntözted őket. Így rózsát szedhettem, 
hogy a házunkat szebbé tegyük, a gyerekeim salátát, ká-
posztát, hagymát ehettek. Ha te nem olyan lennél, amilyen 
vagy, akkor mindez nem lenne.

Mindannyian megöregszünk és másak lesznek az érté-
keink.

Hozzuk ki a legtöbbet ezekből az értékekből.
~Paulo Coelho~

– Ezért valőszínűleg kikapunk!
– Igen. De az majd csak később lesz.

A varrásról
– Nagyi, mit tehetek, ha kétségbe vagyok esve?
– Kezdj el szépen, lassan varrni. Élvezz minden hurkot, 
amit a saját ujjaiddal hozol létre. 

– Elvarrhatom a kétségbeesést is?
– Nem. A varrással, hímzéssel díszítesz. Belemerülsz, lá-

tod, elképzeled és elmerülsz minden mozdulatban. Alkotsz! 
– De ez nagyon nehéz, ugye? 
– Persze, drágám, nem egyszerű. Ezért az emberek 

inkább nem varrnak. A varrónők viszont tudják, hogy 
tűvel és cérnával bármilyen sötét helyzettel is szembe-
sülsz, elmerülve az ujjak munkájában csodálatos remek-
műveket alkothatsz. Ahogy mozgatod a kezed, olyan, 
mintha kreatívan mozgatnád a lelked. Ha hagyod, hogy 
magával ragadjon a patchwork és a hímzés ismétlődő 
ritmusa, igazi meditatív állapotba lépsz. Eljuthatsz más 
világokba. És a benned lévő kusza érzelmi szálak meg-
lágyulnak. 

– Te mit tanulsz a hímzésből nagyi?
– Hogy mindig csak egyetlen pontra �gyeljek. Ennyi 

az egész. Ne gondolj a következő pontra. A jelen pont-
ra koncentrálunk, minden egyes öltésben. Ez az a pont, 
ami hiányzik a mindennapjainkból. Kétségbe vagyunk 
esve, mert mindig a jövőre gondolunk. És ha így gon-
dolkodunk, a hímzés diszharmonikussá, zavarossá válik.

– Igen, de nagyi... Az aggódások és félelmek elmúl-
nak a hímzéstől, varrástól? 

– Drágaságom! El kell fogadnod a félelmeidet, az ag-
godalmaidat. És megérteni őket. A  varrással kezeddel 

alakítod a megfelelő ruhát. A hímzésnél ahhoz a vékony 
fonalhoz kapcsolódsz, ami az egész emberiséghez és an-
nak rejtelmeihez tartozik. A varrásodból „pók” lesz, ami 
a hálódat szövi csendesen elmondja a világnak az élet 
minden titkát. Összefonódnak a szálak, a gondolataid 
és az érzelmeid. És kapcsolódni fogsz ahhoz az istenihez, 
ami benned van, és tartja a fonalat.” 

Elena Bernabe

Nagymamai jótanácsok
 1. Ne menj oda, ahová nem hívnak meg!
 2. Ne beszélj arról, amit nem tudsz!
 3. Ne nyisd ki a hűtőszekrényt mások otthonában!
 4. Tíz óra után ne hívj senkit!
 5. Ebédidőben ne látogass senkit!
 6. Ne lépj be mások hálószobájába engedély nélkül!
 7. Mindig mondj igazat!
 8. Az emberek lelkét értekeld, ne a testalkatukat!
 9. Légy kedves társaiddal!
10. Adj abból a kevésből, amid van!
11. Ne avatkozz bele abba, ami nem tartozik rád.

A nagymamám egyszer adott egy tippet:
 – A nehéz időkben kis lépésekben haladj előre.
 – Tedd azt, amit tenned kell, de apránként.
 – Ne gondolj a jövőre, vagy arra, hogy mi történhet 

holnap. Mosogatáskor mosogass.
 – Porolj le.
 – Írj egy levelet.
 – Csinálj egy levest.
 – Lépésről lépésre haladj.
 – Tégy egy lépést és állj meg.
 – Pihenj egy kicsit.
 – Dicsérd meg magad.
 – Tégy még egy lépést.
 – Aztán egy másikat.
 – Észre sem veszed, de lépteid egyre jobban halad-

nak.
 – És eljön az az idő, amikor sírás nélkül gondolhatsz 

a jövőre.
Elena Mikhalkova

Források: Nagyszülők Lapja, Sokszínű vidék,  
„Nagymamám mindig azt mondta”
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Nevessünk!

Gyerekszemmel sokkal viccesebb a világ
Hogyan látják a kisebb és nagyobb gyerekek a világot? Né-
melyik nem (csak) vicces, megszívlelendő ötletek és élet-
vezetési tanácsok is vannak köztük. Tóth Flóra gyűjtése.

Identitás
Lányom akkor volt két év körüli, ült a kádban kérdeztük 
tőle: „Luca, mi vagy te kislány vagy kis�ú?” Erre ő azonnal 
rávágta: „Diktátor.” És tényleg.

Nemi identitás
„Anya, nézd, mekkora pocakom van! Fér�as?” (Ferike)

Figyelmetlenség
Anyukámnak fájt a térde és egy kicsit sántított. Négy és fél 
éves kislányom hosszas meg�gyelés után közölte: „Mama! 
Nem �gyeltél oda, és megöregedtél!”

Csak nyugodtan
A kislányom (hároméves) épp nagyon örült valaminek, 
hogy már segítség nélkül meg tudja csinálni, és azt mond-
ta: „Anya, most már nyugodtan meghalhatsz, megy ez ne-
kem egyedül is!”

Ahhoz képest…
Nagyobbik unokám (ötéves): „Nana, ahhoz képest, hogy 
öreg vagy, nagyon jól tudsz játszani!” Majd ijedten rám 
néz, és két ujját összerakva menti a helyzetet: „Csak eny-
nyire vagy öreg, jó?”

Adventi műsor, sajátos értelmezés
„Képzeld, mama, ott volt a Jézus, először felakasztották, de 
nem baj, mert visszatámadt!” (Ötéves unoka)

Kötél általi…
Férjem segített költözni a barátjának, és a gurtni felhor-
zsolta a vállát, amit a négyéves �unk jól megnézett. Más-
nap strandra mentünk, és a gyerek az apja ölében ülve jó 
hangosan így szólt: „Jaj, apa a nyakadon még mindig ott a 
kötél nyoma.” Az egész strand a férjemet nézte.

Összefüggések
„Tata, te ismered a Beatlest?… Nem ismerheted, mert túl 
öreg vagy… meg kicsit kövér is.”

Kőöreg
„Juci mama még elég �atalos, de Feri papa kőöreg!” (Öt-
éves unoka)

Egzisztenciális kérdések
Anya: „Mi leszel, ha nagy leszel?”
Janka (hároméves) elgondolkozva: „Az egzisztenciámról 
még nem gondolkodtam…”

Örök igazság
Kislányom kábé négyévesen megkérdezte: „Anya, hány 
éves is vagy?”

„39, kicsikém.”
„Úúúristen, már ennyi vagy??? Hát tavaly �atalabb voltál!”

Jobb tisztázni
„Ha anyu meghal, minden az enyém lesz.” (Nyolcéves a 
karácsonyi ebédnél)

Boldogság
Négyéves gyerek hozza a rajzát az oviban:
„Anya, ezt neked rajzoltam, hogy megboldogulj.”

Igazság
„Az egész világ egy börtön. Csak nem látjuk a rácsokat.” 
(Benedek, négy és fél éves)

Mi végre?
„Szerinted mi igaziból létezünk? Vagy egy anyuka mesél 
minket egyfolytában a gyerekeinek? Szerintem lehet, hogy 
mi egy végtelen mese vagyunk.”

Csak
A �am három szóval elmagyarázta a dackorszak lényegét 
háromévesen:

„Leon, kérlek ne dobálózz!”
…
„Leon, légy szíves ne dobálózz!”
…
„Leon, hallod, amit mondok?”
„Nem.”
„És miért nem?”
„Mert nem akarom.”

Vissza a startmezőre
„Legyél állatorvos, mert nagyon szereted a kutyákat!”
[sírás]
„Mi történt, miért sírsz?”
„Beleszóltál az életembe, most kezdhetem elölről!”

Gesztus
„Anya, szeretnék pancsizni, de ne haragudj, most egyedül. 
De te fürödhetsz utánam, és megengedem, hogy játsszál a 
kocsijaimmal, hogy ne unatkozz.” (Ármin, négyéves)

Akkor finom
Olivér (négyéves) sütit eszik a kávézóban.
„Megkóstolhatom?”
„Majd elmesélem…”

Forrás: Wmn.hu

Kos
III. 21.–IV. 20.

Nézeteltérések lehetnek ezekben a he-
tekben családon belül, elsősorban ön és 
a párja között. Már korábban is voltak 
viták otthon, de most minél előbb pró-
báljon lenyugodni, mert ellenkező eset-
ben még hosszú ideig fennmaradhat ez 
a kedvezőtlen helyzet.

Bika
IV. 21.–V. 20.

A családtagjainak fontos, hogy megért-
sék, mi az oka folyamatos elégedetlensé-
gének. Ha elmondja, arra is kíváncsiak  
lesznek, milyen megoldást javasol a 
probléma orvoslására. Úgy tűnik, őszin-
teségének, meggyőzőképességének kö-
szönhetően helyreáll a béke.

Ikrek
V. 21.–VI. 21.

Mindig szívesen meghallgatja, ha köz-
vetlen környezetéből kér valaki tanácsot, 
segítséget. Sokszor van jó ötlete, hogyan 
lehetne megoldani az illető személyes 
vagy munkahelyi gondját. Most azon-
ban nehezebb dolga lesz, mert saját jö-
vőjéről kell döntenie.

Rák
VI. 22.–VII. 22.

Keményen meg kell dolgoznia azért, 
hogy minden lehetőséget kihasználhas-
son mindennapjai könnyebbé tételé-
hez. Ugyanakkor másokon is segíthet 
reménytelennek tűnő helyzetekben. 
Ehhez viszont szüksége lesz megfelelő 
�zikai és szellemi teljesítőképességre.

Oroszlán
VII. 23.–VIII. 23.

Szeptemberben igencsak elemében lesz, 
remek ötletekkel áll elő otthon és mun-
kahelyén is, amelyek a gyakorlatban ki-
vétel nélkül mind megvalósíthatók. Ne 
lepődjön meg, ha környezetében egyre 
többen irigykednek, még olyanok is, 
akikről nem gondolta volna.

Szűz
VIII. 24.–IX. 22.

Nagy felelősség hárulhat önre, mert 
főleg egyedül kell megoldania számos 
problémát. Most nemigen hivatkozhat 
a körülményekre, családra, barátokra. 
Még ha együttműködik is valakivel, ad-
jon magának elegendő mozgásteret, és 
ellenőrizzen le minden lépést.

Mérleg
IX. 23.–X. 22

Mostanában komoly változásokra szá-
míthat. Ez azt jelenti, hogy a környeze-
tében élő emberek közül néhánynak új 
oldalát fedezi fel, ami általában pozitív 
hatással lesz kapcsolatukra. Akad persze, 
aki csalódást okoz, de ez nem befolyá-
solja az ön jövőjét.

Skorpió
X. 23.–XI. 22.

Olyan emberrel hozza össze a sors, aki 
másképpen látja a világot, másként gon-
dolkodik, mint ön. Azért hogy elkerülje 
a vitát, bár kitarthat véleménye mellett, 
próbálja meggyőzni őt, hogy téved.  
Az sem árt, ha mindketten hajlandóak 
engedményeket tenni.

Nyilas
XI. 23.–XII. 21.

Bizonyos helyzetekben képtelen visz-
szafogni magát, kimondja, ami éppen 
eszébe jut. Ebből most kellemetlensége 
származhat, ezért gondolkodjon, mi-
előtt megszólalna. Ha mégis megbánt 
valakit, ne szégyelljen bocsánatot kérni, 
ettől ön nem lesz kevesebb, sőt!

Bak
XII. 22.–I. 20.

Rendkívül mozgalmas időszak elé néz 
szeptember első felében, folyamatos 
változásokkal kell számolnia. Annak el-
lenére, hogy ezek élete minden területét 
érintik, nem mindig egyedül dönt az 
eredményről, mert külső körülmények 
is jelentősen befolyásolhatják.

Vízöntő
I. 21.–II. 19.

Szokásától eltérően ragaszkodjon saját 
elképzeléseihez, ne mondjon le álmairól. 
Tehet ugyan engedményeket, de ezek ne 
jelentsenek alapvető különbséget eredeti 
terveihez képest. Kitűzött céljait, ha las-
sabban is, mint szeretné, elérheti ebben 
a hónapban.

Halak
II. 20.–III. 20.

Nem kell tartania komolyabb akadá-
lyoktól, azonban akadnak majd nehéz-
ségek feladatai teljesítése közben. A jó 
eredmény érdekében menet közben le-
gyen rugalmas, és ha kell, ne féljen ere-
deti elképzelésén, döntésén változtatni, 
esetleg új megoldást keresni.
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