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Kedves Klubtagok!

Remélem, ti is Uugy gondoljatok, hogy a jo kivan-
sagokbol soha nem elég! Bar mar januar végén ja-
runk, boldog Ujévet, sok 6romot, és féleg jé egész-
séget kivanok nektek és szeretteiteknek!

Az elkovetkezend6 id6szakban is az fogja megha-
tarozni az életlinket, képesek leszlink-e kezelni a
jarvanyhelyzetet. A virus leginkabb cseppfertdzés-
sel terjed: koéhogéssel, tisszentéssel, kilégzéssel
kertl a kornyezetbe, majd a kozelben tartézkodd
masik emberre. Fert6zott felliletek és targyak meg-
érintésével a virus a kézre keriilhet, az arc, a szaj,
az orr érintésével bejuthat a szervezetbe. Egyels-
re nem ismert, hogy pontosan mennyi ideig marad
fert6z6képes a virus a fellleteken, annyi azonban
bizonyos, hogy az egyszer( fert6tlenitészerek el-
pusztitjdk. Vagyis viseljetek maszkot, tartsatok ta-
volsagot, sokat szell6ztessetek és fertbtlenitsetek!
Jelenleg nincs kezelési mddja, gyogyszere. Enyhe
esetekben a panaszok csillapitasa a cél, sulyos al-
lapotl betegnél az immunrendszert, a légzést, a
keringést tamogatd kezeléseket alkalmaznak (pl.:
oxigénterapia, folyadékegyensuly helyreallitasa,
egyéb virusok ellen kordbban kifejlesztett gyogy-
szerek, szikség esetén légzéstamogatas).

Van-e, lesz-e véddoltas az Uj koronavirus ellen?
Ezt a kérdést tettétek fel leggyakrabban az elmult
honapokban. 2020 decemberében kapta meg az
elsé vakcina az Eurdpai Gydgyszerészeti Ugynédk-
ség (EMA) engedélyét. Mar egész Eurdpaban zaj-
lik a védboltasok beadasa. Magyarorszagon 2020.
december 26-an kezd6dott meg az egészségligyi
dolgozok véddoltasa. 2021-ben tovabbi vakcinak
kaphatnak engedélyt, és érkezhetnek meg hazank-
ba is.

Az elmult hetekben sokat olvashattatok, hallhatta-
tok az oltbanyagokrol. Persze, tudom, mert mondta-
tok, néha kicsit mar sok is volt az informacié. Masok
meg azt mondtak, képtelenek eligazodni, mert egyik
nap ezt halljak, masik nap meg, azt. Ezért is kértlk
fel az Idések Online Egyeteme els6 eléaddjanak dr.
Falus Ferencet, az ANTSZ volt igazgatd féorvosat.
Egyszerlien, kozérthetéen beszélt a COVID-19 vi-
rusrél, a védekezésrél, az oltdbanyagokrol. Az on-
line egyetemen 78-an vettek részt, a budapestiek
hasonld témaju programjan pedig 45-en hallgat-
tak meg dr. Falus Ferenc el6adast. Az el6adast sok
kérdés kovette. Ami a legfontosabb, még vilago-
sabb lett, az oltdsnak nincsen alternativaja. Ha élni
akarunk, be kell oltathunk magunkat. Készonjik a
sok dicséretet, amit az el6adds megszervezéséért

(folytatds a 3. oldalon)

Hagyomanyismereti
vetélkedo

Az Orszéagos Kulturalis Bizottsag online ha-
gyomanyismereti vetélkedot hirdet klubja-
ink részére ,Kerek Isten faja...” cimmel.

A 6 forduléban meghirdetett jatékos fel-
adatok az évkorhoz, jeles napjainkhoz,
Unnepeinkhez kapcsolédnak.

A részletes tajékoztatast, valamint az ak-
tudlis feladatokat szévetséglink honlapjan
olvashatjatok rovidesen.

Varjuk minél tdébb klub jelentkezését az
elso feladatlap visszakildésével!

Jo kutatdmunkat, kikapcsolddast, vida-
man eltoltott idét kivanunk!

Orszagos Kulturalis Bizottsag

Poézis 21.

A Magyar Kultura Napjan a Nyugdijas Klu-
bok és Iddsek ,Eletet az éveknek” Orsza-
gos SzOvetsége Zala Megyei Szervezete
nevében

Poézis 21.

cimmel orszdgos palyazatot hirdetink
a koltészet napja tiszteletére klubjaink,
egyesileteink, nyugdijas koru tagjai ré-
szére.

(A pélyazati kiirds a 7. oldalon olvashato)

A TARTALOMBOL:
Varga Ferenctol bucsizunk
* A hagyomanyokra épitiink

* Tajékoztato a 2021. évi

kedvezményes iidiilésekrol
* Egészségért, boldogsagért
* Eziist receptek — Segits
magadon!
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(folytatds az 1. oldalrdl)

kaptunk. Orémmel ta-
jékoztatlak bennete-
ket, hogy hamarosan
kézreadjuk az IdGsek
Online Egyeteme ko&-
vetkez6 négy el6adas-
nak az id6pontjat és
tematikajat. Kérlek
benneteket, figyeljé-
tek a kiirast a www.
eletetazeveknek.hu
honlapunkon és a Facebook oldalunkon.

Az idGsek — tapasztalataink szerint — kiilénésen ne-
hezen viselték a bezartsagot. Féleg azok az aktiv
emberek — és ilyenek vagytok ti, a Klubszovetség
tagjai —, akik rendszeresen el-eljarogattak a klu-
bokba, a dalkorbe, a tancprébakra, akik rendszere-
sen sportoltak, turaztak, talalkozgattak barataikkal.
Sok telefont, Facebook bejegyzést kaptunk téletek.
Azt kérdezitek, mikor talalkozhatunk ismételten.
Személyesen akkor, ha mar elég sokan megkaptak
az oltast. Mert sajnos a virus nagyon jol érzi magat,
és egyel6re nem akar elmenni.

Ugyanakkor készilink a nyitasra. Egyelére a XI.
Balatonfliredi M(ivészeti Fesztivalunkat attettik
oktdberre. Jelentkezzetek batran, mert szeretnénk
latni, kik érdeklédnek. Februar elején meghirdet-
juk a hajduszoboszloi négynapos programunkat is.
Ezt junius kozepére szervezzik. Tudjatok, a szallo-
da csak 230 f6t tud fogadni! A jelentkezések sor-
rendjében fogadjuk a program résztvevdéit. Aki ér-
deklédik, jelentkezzen nyugodtan, mert csak akkor
tartjuk meg, ha azt a jarvanyhelyzet, az aktualis
intézkedések lehetdvé teszik.

Kedves Klubtagok!

Az év elején is irok a nyugdijak alakulasardl, mert
a Kozponti Statisztikai Hivatal friss adatokat kozolt.
A KSH adatsorabdl az dertlt ki, hogy latvanyosan
megugrott azoknak a szama, akik havi 200-300
ezer forint feletti nyugdijat kapnak. Ekdézben az ala-
csonyabb nyugdijat kapdk szama valamelyest mér-
séklédott, de még mindig tébb mint félmillié nyug-
dijasnak havi 100 ezer forintnal kevesebbel kell
beérnie. Az egészen friss nyugdijstatisztikak sze-
rint az elmult 4 évben érzékelhetéen nétt az atlag
feletti nyugdijat kapdk szama. 2020. januar 1-jén
Osszesen 2.530.600 sajat jogu 6regségi nyugdijas
volt, kodzlluk havi 200 ezer forint feletti nyugdijat
tobb mint 315 ezren kaptak. TObb mint masfélszer
annyian, mint négy éve.

300 ezer forint feletti sajat jogu 6regségi nyugdij-
ban pedig, tobb mint 54 ezren részeslltek tavaly
januar 1-jén, haromszor annyian, mint 2017 els6
napjan.

Osszességében az latszik, hogy a 120 ezer forint
alatti nyugdijasok szama négy év alatt 269 ezer f6-

Kedves Klubtagok!

vel csokkent, kdzben 277 ezerrel n6tt a 120 ezer
forint feletti nyugdijasok szama. )

Az atlagnyugdij a Magyar Allamkincstar (MAK) ada-
tai szerint 142.114 forint volt tavaly januarban. A
most kapott adatok alapjan tobb mint 1,2 millié
id6snek, vagyis a sajat jogu 6regségi nyugdijasok
tobb mint a felének folyositottak havi 140 ezer fo-
rintndl kevesebbet.

Némi elmozdulds tapasztalhaté 2017-hez képest —
amikor 123.725 forint volt az atlagnyugdij —, 0sz-
szességében 235 ezerrel csokkent az atlag alatti
nyugdijasok szama. A 120 és 140 ezer forint kdzotti
nyugdijasok aranya akkor még 71 szazalékos volt,
2020-ban ugyanebben a juttatasi savba a nyugdi-
jasok 59 szazaléka esett.

Persze, nincsen sok okunk ordlni. A kisnyugdijasok
szama azért csokken, mert az idés nyugdijasok,
akiknek jellemz6en kis nyugdijuk van a régi meg-
allapitasi szabalyok miatt, meghalnak. A nyugdijas
szervezetek vezet6i régota mondjak, hogy a nyug-
dij 6sszege is befolyasolja az életesélyeket. Sajnos,
az elmult tébb mint 10 évben nem szllettek olyan
intézkedések, amelyek a kisnyugdijasok helyzetén
javitottak volna. Tobb mint 520 ezer nyugdijasnak
folydsitottak 100 ezer forintnal kevesebb havi ella-
tast.

A nyugdijas létminimum a Policy Agenda tavaly
szeptemberi elGzetes adatai szerint 2019-ben
91.258 forint lehetett. Ez alapjan valdszinlleg nem
tulzas azt mondani, hogy 2020-ban is még mintegy
félmillié nyugdijas kaphatott a |étminimumnal ke-
vesebb ellatdst. A Facebook oldalunkon még tébb
informacidt talaltok a nyugdijas szegénységrél, ami
2010 6ta megharomszorozoddott. A novemberi KSH-
statisztika eredménye szerint egyetlen év alatt 72
ezer nyugdijas csuszott szegénysorba. Vagyis tel-
jesen nyilvanvald, hogy bar csokkent a kisnyugdi-
jasok szama, helyzetlik nem lett rézsasabb. A ma-
gyarazat sem ismeretlen elGttetek. Hidba nének a
nyugdijak minden évben, a joval dinamikusabban
novekvlé bérek altal meghatarozott szegénységi
kiszob ennél (temesebben emelkedik, ezért egy-
re nagyobb aradnyban csusznak le ez ala az alacso-
nyabb nyugdijat kapd idések. A nyugdijas szerve-
zeteknek elfogadhatatlan, hogy tébb mint 10 éve a
nyugdijemelés inflaciokdveté. A NYUSZET (Nyugdi-
jas Szervezetek Egyeztet6 Tanacsa) a vegyes inde-
xalas, a kisnyugdijasok érdekében a nyugdij kor-
rekcios csomag kidolgozasa mellett érvel.

Kedves Klubtagok! Par hét mulva itt a tavasz, és
a napsltésben mindent szebbnek fogunk latni! Vi-
gyazzatok magatokra, és akkor hamarosan ismé-
telten talalkozhatunk.

Udvozlettel: Hegyesiné Orsos Eva
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Evet értékelt a Kazar Nyugdijasaiért Egyesllet

Els6 alkalommal hirdették meg a Civil Dij elnye-
résének lehetdségét. Megkérlek benneteket, hogy
tamogassatok minket, és jel6ljetek a dijra, ameny-
nyiben egyetértetek vele.

A jelolés indokat mi az alabbiakban latjuk :

Az egyesiletlink a veszélyeztetett korosztalyt kép-
viseli, akik a ,van hova tartozni” érzéssel segitsé-
get kaptak abban, hogy az élet nem all meg, min-
dig van remény! Minden korlatozast betartottunk
a virushelyzetben, azonban minden lehetdséggel
éltink is. MUkodtetink egy csoportos rendszert,
ahol a felel6s szoros kapcsolatban all a tagokkal.
Internetes zart csoportunk is gyors segitséget és
intézkedést biztosit.

Az éves beszamoldban lathatd, hogy amikor lehe-
t0ség adddott, a gyonyodrd hazai, szabadtéri kor-
nyezetben szervezOdtek a programjaink. Ezek az
id6sek részére a bezartsag oldasahoz felbecsiilhe-
tetlen értéklek voltak.

Tagjainknak két alkalommal biztositottunk mosha-
to védémaszkot, valamint a krénikus betegségben
szenveddknek Béres cseppet juttattunk el.

Unnepekre hasznos ajandék csomaggal lattuk el
tagjaikat.

Egyesiletlink a sajat teleplilésen kivil jelenleg hét
telepulésrél fogad be id6s embereket, igy a térsé-
get is képviseljik és segitjik, szorosan egyuttm-
kodve az 6nkormanyzattal és az intézményekkel.

Felméréseink alapjan jo célt szolgal az un. telefonos
lelki segélyszolgalat, amit tovabbra is mikodtetlink
f6leg az egyedulalld személyek részére. Ez a tevé-
kenység klldnbsen a virushelyzetben lett nagyon
fontos tobb szempontbdl is.

HagyomanyoOrz6 tevékenységlinkben kilonds fi-
gyelmet kapott az egészségmegdbrzés. A sajat kert-
jeinkben megtermelt, vegyszermentes gyuimalcso-
ket dolgoztuk fel magunk és fiataljaink részére,
hagyomanyos, adalékmentes modszerekkel. Szil-
valekvart, birsalmasajtot, kokénylekvart stb. f6z-
tink. Ezzel az immunrendszer erOsithet6, amire a
virushelyzetben nagy szlikség van fiatalnak, id6s-
nek egyarant.

Szab6 Imréné

Ez tortént tavaly Héregen

A 2020. év a Buzaviradg Nyugdijas Klub eseményeit
sajnos meghatarozta jarvanylgyi szempontbdl, de
nem mult el ez az év sem esemenyek nelkul.

Ev elején sikeresen farsangoltunk. A der(s
hangulatot a jelmezesek tették szinesebbé.

Eleget tettink a gyermelyi testvérklub
meghivasanak.

A nénapi kirdanduldsunk soran Majkra latogattunk.
Ezutan jottek az ovintézkedések. ,Zartkor(” lett
a husvéti tojasfa allitdsa, megvalosulasat Budai
Gyuldnénak és Csik Rudolfnak kdszonhetjik.

Kozigazgatasunk kivalé személyérdl, Magyary
Zoltanrdl — a tavolsagtartasi szabalyokat betartva
— megemlékeztliink a kopjafajanal.

Junius végén kirandultunk a Kirdlykathoz, ahol
szalonnasutéssel enyhitettik éhségiinket.

Augusztusban Bikolpusztan megtekintettik a
feltjitott kapolnat, betekintést nyertlink a Kduria
vildgaba. Eldmultunk, milyen er6feszitések aran
Gjitottak fel ezeket az éplleteket. Tardoson a
Lombkorona tandsvényen sétalhattunk, utana a
Malomvolgyben ebédeltiink.

Részt vettink a Pusztamaroti csata emlékhelyi
zarandoklaton.

Oktéber 1-én az IdGsek napja és Vilag gyaloglonap
alkalmabdl borongods id6ében indultunk Utnak, de a
falut korbejarva ragyogd idében értiink a szépen
felGjitott Pdasztorhazhoz. A célallomason zsiros
kenyér és sok finom stitemény vart rank.

A lovas taldlkozé a korabbi évekhez mérten
szlikre szabott rendezvénye volt kozséginknek,
de a felvonulds nem maradt el. A batrabbak
felmerészkedtek a lovas kocsira, ugy jartak korbe
a falut.

Az év soran hét kerek szlletésnapos tagunkat
Unnepeltik.

A személyes talalkozasokat felvaltotta a telefonos
kapcsolattartas, ezaltal is érezvén az egymasra
valé odafigyelést és torédést.

Bizvaazegészségligyikorilmények helyreallasaban,
klubvezetdnk, LentiJozsefné Erzsike koordinalasaval
tervezzlik, szervezziik 2021-ben a klub fennallasa
20. évforduléjanak méltdé meglinneplését.

Pekar Katalin
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Ismételten bucsu-

zunk.

Varga Ferenc 1920.
januar 11-én szl-
letett Budapesten.
Csekély  kivétellel
az élete nagy részé-
ben az V. keriletben
élt. Némi Zuglé és
hadifogsag-gulag
id6t leszamitva.

Nagyon igéretes Osztdondijas didkja volt az
E6tvos Jézsef Gimnaziumnak, szeretett volna
tovabb tanulni irodalmarnak vagy matema-
tikusnak. Addigra mar harom nyelven tudott,
latinul, németul és francidul. De 1938-t4l dol-
gozni kényszerilt, a Goldberger Textilgyarban
helyezkedett el. A fiatal és nagyon tehetséges
filt kiemelt fizetéssel alkalmazta Goldberger
Led. Majd a haboru borzalmai messzire ragad-
tak, és a front utan megismerkedett a szovjet
hadifogsaggal is.

Hazatérve Ujabb munkafelvétel vart ra. Az ak-
kor mar csak félig magankézben lévé Gold-
berger 1947 végén visszavette allomanyaba.
Itt ismerkedett meg feleségével, Gonda Mag-
dolnaval, akivel mintegy hetven évet éltek le
egyltt. Egy lanya szlletett, 1956-ban.

Munka kozben szerzett kdézgazdasz diplomat,
majd fels6fokd konyvvizsgald képesitést. 93
éves kordig aktivan dolgozott.

A csaladja volt szamara mindig az elsédleges,
unokajat lanyaval és feleségével fiakent nevel-
te.

Turavezetoként és nagy csatangoloként sza-
mos orszagot, hegyvidéket bejart, Utjairdl min-
dig hatalmas mennyiségl képanyaggal tért
haza. Diatar- és fotégy(lijteménye tobb tizezer
darabbdl all.

Konyvet is irt az 1940-es évek-beli katonakor-
szakarol a fogsagban komoly napldt vezetett.
Késbbb az 6 fotdival illusztraltak a Matyas-féle
Bihar-Hegység utikalauzt.

Gazdag és példas életm(ivet hagyott hatra, 101
évesen is — a lehet0ségeihez képest - aktiv éle-
tet élt. Am, a covid 6t is megtalalta...

Varga Ferenc, a Nyugdijas Klubok és Iddsek
.Eletet az éveknek” Orszagos Szovetsége ala-
pitdé tagja, gazdasagi alelndke volt. Kedves, de-

Varga Ferenc

1920. januar 11. - 2021. januar 3.

ris, mindig mosolygd ember volt. Magas kora
ellenére is — mar a Szovetség alapitasakor is
kézel 70 éves volt — mindig nyitott volt a valto-
zasokra. Hozzaszokott, hiszen a szakmajaban —
kdzgazdasz, konyvvizsgald volt — folyamatosan
valtoztak a jogszabalyok, valtozott a gazdasagi
kérnyezet. Toébb mint 20 éven at szakmai hoz-
zaértésével segitette a Szovetség pénziigyi el-
szamolasait, gazdalkodasat.

Ferir6l nagyon sok térténetiink van. Ha belépett
az irodaba, megvaltozott a Iégkdr. Nem lehetett
olyan fesziltség, gond, ami ne veszitette volna
el a jelent0ségét, amikor megjelent. A taska-
jabdl eléhuzott néhany papirlapon mindig vic-
cek voltak. Felolvasta azoknak, akik éppen ott
voltak az irodaban. Jokat nevettlink, és utana
minden probléma megoldasa egyszeribb volt.
Néha megkérdezte, lemasolja-e nekiink a vic-
ceket. Hat, persze, ha neklnk 6rémet tudott
szerezni vele, szerezzink mi is 6romot masok-
nak.

De legalabb ennyire feledhetetlenek az tnne-
peink! Osszejottlink a teritett karacsonyi asztal
korll, és 6 verseket szavalt. Tébbnyire fejbol!
Egyik kedvenc koltéje Boris Vian volt. Szerette
az ismertté valt idézeteit is: ,A torténet teljes
egészében igaz, mert elejétdl végig én talaltam
ki.”, ,Az én idOm értékes, vesztegessiik inkabb
a magaét!”. Es nagyon szerette a verseit, ki-
I6nésen az egyiket. Ezt még amikor a 99.
szlletésnapjan felk0szontottik, akkor is el-
mondta. A 100. szlletésnapjan is meglato-
gattuk. Elfujta a gyertyat, felvagtuk a tortat.
Mikdzben jo izlen ette, mesélt neklink az '50-
60-as évek Belvarosardl. Megbeszéltiik, hogy
a 101. szlletésnapjara is gyumolcstortat vi-
szUnk! Ha par héttel késdbb szlletett volna, a
jarvanyhelyzet miatt, nem Gnnepelhettik volna
egyultt a 100. szlletésnapjat!

Gazdag életutjat, szines egyéniségét ne-
héz par torténettel, néhany adattal, rovid
életitismertetéssel bemutatni. Akik ismerték
Ot, flizzék tovabb, és féleg adjak tovabb a ked-
ves torténeteket. Akik nem ismerték, talan el-
hiszik neklink, sajndlhatjak. 100 év — bocsanat,
101 év! — egy élet, magyarorszagi torténel-
munk része, torténete a Szovetségnek.

Temetésérdl csaladja késObb intézkedik.

Nyugodjal békében, draga Feri!

Hegyesiné Orsos Eva, elndk
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A hagyomanyokra epitlink

Cseppet sem koénny( feladat ebben a koronaviru-
sos idészakban egy-egy megye nyugdijas klubjait
egyben tartani, klléndsen Ugy, hogy a kisebb fal-
vak kozOsségi hazaitdl a varosi milvel6dési ottho-
nokig minden zarva van. A k6zo6s kirandulasokhoz,
dalos-talalkozékhoz, sporteseményekhez szokott
kozosségek tagjainak nem marad mas, mint a tele-
fon, mert példaul Tolna megyében a klubtagoknak
tobb mint a fele nem kezeli a szamitdgépet, nincs
internetje, amin keresztll egy kicsit kdzelebb le-
hetne hozni az ismerdsoket, baratokat. A megyei
szervezet elnbke Fenyvesné Palké Maria ebben a
lehetetlen helyzetben prébalja egyditt tartani a 21
telepiulés 21 klubjanak tagsagat — a 15-20 f6stdl a
100 taguig.

A digitalis térbe szorulva mi is interneten beszélget-
tink, a valamikori viszontlatas reményében tartot-
tuk a tavolsagot, igy ,futottunk végig” egy gazdag
és érdekes életpalya allomasain.

»1967-ben keriltem a cipdgyarba, egy festdmu-
vész novendéke voltam, mint rajzold. De az igazga-
té ragaszkodott ahhoz, hogy végezzem el a cipOter-
vez6 iskolat, igy beiratkoztam az ipari iskolaba, és
amikor elvégeztem a technikumot is, Budapesten,
a kénnylipari mliszaki foiskolan folytattam. Miutan
végeztem, cipGtervezd lettem a Bonyhadi Botond
cipégyarban. Ez a leghiresebb cipégyar volt akkori-
ban, 2400-an dolgoztunk ott. Német megrendelés-
re tanc és bali cipoket, valamint a francidknak sport
és repul6s csizmakat is terveztlink, gyartottunk.
Aztan vége lett ennek a szép idészaknak, nem volt
elég megrendelés, csokkentették a lIétszamot.

1980 végén felmondtam a cipdgyarban, és atmen-
tem a bonyhadi m(ivel6dési kézpontba rendezvény
szervezonek. A gyerek és feln6tt szinhazak, a kial-
litdsok, fesztivalok és a hagyomanyorz6 balok szer-
vezése, rendezése volt a feladatom. Aztan ismét
az iskolapadba dltem, mert mint kidertlt, ennek a
feladatkornek a bettltése egyetemi végzettséghez
kotott. Pécsett, a Janus Pannonius Egyetem mlve-
|6désszervezli szakat végeztem el.

A koronavirusos idoszak elott a sporteseme-
nyek sem hianyoztak a programok koziil

Eletet az Eveknek

Kbézben 1972-
ben férjhez
mentem, szu-
letett két gyer-
mekem, Viola
és Norbert. Az
egyetemi évek
alatt elvaltam,
igy egyedil ne-
veltem fel a két
gyereket. A la-
nyom gyvéd,
a fiam kamion
logisztikus. Ha-
rom unokam
van, kisebbek,
nagyobbak, és
bar én egyeddl
élek, szeren-
csére a csalddom a kozelemben él, 10-15 km-es
kéron belll, igy gyakran latjuk egymast.

Nagyon szerettem a munkamat, szerettem embe-
rekkel foglalkozni, szerettem a m(ivészetet... Egye-
tem utdn a rendezvényszervez6 iroda vezetbje
lettem, és miutan a mivel6dési kdzpont igazgato-
ja latta, hogy milyen jé a kapcsolatom az embe-
rekkel, a nyugdijas klub elhunyt vezetdje, Toronyi
Adam bacsi helyére mentorként engem javasolt.
A nyugdijas klubot a munkam mellett, igymond
»Szerelembdl” épitgettem, alakitgattam. Ez olyany-
nyira sikeres volt, hogy 1995-ben mar dél-dunan-
tuli nyugdijas korustalalkozot rendeztink. Baranya,
Sopron és Tolna megyébdl érkeztek a résztvevok,
350-400-an. A harom megye a késbbbiekben is
egyUttmdkodott, féleg a korusok révén. Igy ke-
riltem kapcsolatba a nyugdijasokkal, az Eletet az
éveknek Nyugdijas Szévetséggel.

Miel6tt nyugdijpa mentem, megkerestek Szek-
szardrodl, hogy vallaljam el az Eletet az éveknek Tol-
na megyei szervezete vezetését. Egy hét gondolko-
dasi id6 utan igent mondtam, de tudtam, hogy egy
megyei vezetést nem lehet mardl holnapra atvenni
megfeleld vezetOtarsak nélkil. Nem egy embertdl
figg egy megyei szervezet. Egy évig épitettem a
szervezetet, majd egy év utan valasztottunk gaz-
dasagi vezetot, két elndkhelyettest, és egy buda-
pesti 0sszekotét. Azt még hozza kell tennem, hogy
amikor igent mondtam utana tudtuk meg, hogy a
férjem, Fenyves Laszl6 rakos lett, akit 2016-an el is
temettiink, de a tisztségemrdl akkor sem mondtam
le, mert megyei vezetd tarsaim nagyon sokban se-
gitették a munkam, amit ezuttal is koszénék nekik!

Nehezen csiszolodtunk 6ssze, mert egészen mas
modszer szerint dolgoztak korabban a Tolna me-
gyei klubok, a megyei szervezet, de véglilis megal-
lapodtunk abban, hogy milyen alland6 programokat
szervezlink. Vagyis minden évben felépitlink egy
rendszert, ami a hagyomanyokon, Tolna megyén
és az 6 érdeklodési korukon alapul. Elhataroztuk,
hogy minden év aprilisdban szavaldversenyt rende-



zUnk, utana koérustalalkozé lesz minden évben, ahol
a megye 0sszes korusa, a német, a székely hagyo-
manyokat viheti tovabb. Minden évben rendezlink
szblista talalkozot, ahol az énekesek, tancosok,
szinjatszék mutatkozhatnak be. A megyei sportnap
sem maradhatott ki az éves programnaptarokbdl.

Hazudnék, ha azt mondanam, hogy az elsé év zok-
kenémentes volt, de mara mar megy minden, mint
a karikacsapas - persze a mostani koronavirusos
id6szakot leszamitva. Onalléan rendezik a klubok,
klubvezet6k ezeket a megyei rendezvényeket. Eh-
hez hozzatartozik az is, hogy rendkivil jo kapcso-
latot épitettiink ki a polgarmesterekkel, a varo-
sok, kozségek vezetbivel. Tobb rendezvénylinkdn
maguk a polgarmesterek féznek a vendégeknek,
és a polgarmesteri hivatal dolgozdéi szolgalnak fel.
Persze latjak a polgarmesterek, hogy a nyugdijas
szervezetekre mindig szamithatnak, a segitségért
mindig segitséget adnak — dnzetlenil. A kisebb te-
lepliléseken ezt konnyebb volt megvaldsitani, a na-
gyobb varosokban a mai napig is nehezebb.

Kezdetben 15 klub tartozott a megyei szervezet-
hez, ma 21. Szeretik, segitik egymast, meghivjak a
barati klubokat, erre az 6sszetartasra lehet épiteni
a jovében is. Gondolom nem véletlen, hogy harom-
szor valasztottak meg megyei elndknek.

Tavaly minden muvelddési koézpontot, faluhazat,
kulturhazat bezartak, sehol nem tudunk talalkoz-
ni, kozgyllést, rendezvényt tartani. Decemberben
elinditottam a Tolna megyeiek Facebook oldalat,
ahova a klubvezetdk feltolthetik a rendezvényei-
ket, képeiket, hireiket — legalabb a mult emlékeibdl
épitkezziink... Valahogy at kell vészelnlink a covidos
id6szakot...”

Maria egyltt él a klubokkal, tudja, nem kénny( a
nyugdijas évek valtozasait megérteni. Annak ide-
jén, amikor 2007 augusztusaban egy betegség mi-
att azonnali hatdllyal nyugdijaztak, hirtelen szakadt
ra is ez a valtozas. De tulélte. Es mar a jovot ter-
vezgeti...

Sz.R.
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FELHIVAS

Poezis 21.

A magyar kultira napjat 1989 éta tinnepeljik janu-
ar 22-én annak emlékére, hogy a kézirat tanusa-
ga szerint Koélcsey Ferenc 1823-ban ezen a napon
tisztazta le Szatmarcsekén a Himnusz kéziratat egy
nagyobb kézirat csomag részeként, melybe a kolté
folyamatosan masolta be verseit, a nem végleges
valtozatokat, a javitasokat.

A csomag valamikor az 1830-as évek végén eltlint,
és megkezdte tobb mint szaz évig tarté lappangd
atjat. Kolcsey 1838-ban bekdvetkezett haladla utan
a Magyar Tudomanyos Akadémia targyalasokat
kezdett a kolt6 sdgorndjével, 6zv. Kolcsey Adam-
né Szuhany Josephine-nel a kéziratok megvasarla-
sarol. Kolcsey ugyanis unokadccsére, a Parainesis
Koélcsey Kalmanjara hagyta kéziratainak jelent6s
részét. A kézirat csomag végul nem lett az Akadé-
mia tulajdona, de masé sem, a csalad tulajdonaban
maradt, és kulonb6z6 leszarmazasok, o6roklodés
folytan végil Laszlé Magdahoz kerilt. Azt nem tud-
juk milyen utat jart be ezutan, és miként kerilt az-
tan az irat Laszlé Magdatdl Szenes Magdahoz, még
az sem lehetetlen, hogy a két holgy azonos sze-
mély. Tény azonban, hogy a kézirat csomagot 1946
decemberében az Orszadgos Széchényi Konyvtar
Szenes Magdatol vasarolta meg, s6t azéta tovabbi
kisebb kézirat csomag részeket is, amelyeket kilon
jelzet alatt, kilon driznek, de filoldgiailag pontosan
rekonstrualhatd, hogy valaha ezek is a nagy kézirat
csomagban voltak.

A Poézis 21. palyazat lehet:

a./ alkotas — barmilyen lirai forma az élet, a
tavasz témakorében;

b./ versmondas — szabadon valasztott vers
felvétele és a felvétel bekiildése.

Kikotés: Az alkotd, el6add nyugdijas kord, és az
alkotas, illetve versmondas felvétele nyilvanosan
eddig nem jelent meg.

A palyamiivek beérkezésének hatarideje:
Nemzeti Ginneplink napja, 2021. marcius 15.
Eredményhirdetés: a Koltészet Napjan, 2021.4p-
rilis 11-én.

A beklldott palyamiveket 3 fés szakmai zs(ri bi-
ralja el.

Az alkotasokat, felvételeket interneten e-mailben
a gyula.kocsis04@gmail.com cimre kérjuk kildeni.
Az alkotdsok levélben is elklildheték a Dr. Kocsis
Gyula 8900 Zalaegerszeg, Hovirag u. 1. levelezési
cimre. A boritékra kérjik rairni a jeligét is ,Poézis
21"

A palyazé elérhetésége érdekében a palyazat be-
kildésével egyidejlileg adja meg elérhetdségeit
(név, lakcim, e-mail cim, telefonszam), és egy je-
ligét, ami jelige alatt palyamuve a zs(ri elé keril —
az elérhetOségeket a zs(iri nem kapja meg.
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TAJEKOZTATO

a 2021. EVI KEDVEZMENYES UDULESEKROL
Az alabbi, akcids ajanlatok kizarodlag az ,Eletet az éveknek” Orszagos Szovetség tagjainak,
csaladtagjainak és ismerdseinek szol.

ZALAKAROS — HOTEL NAPFENY* * *

Jelentkezés és foglalas kozvetleniil a szallodanal! Kérjiik, hogy foglalaskor hasznaljatok az
~Eletet az éveknek” jelszot!

A Hotel Napfény Zalakaroson, a varosi gyogyfurdétél 150 m-re, csendes és nyugodt, z6ldovezeti
kérnyezetben varja 46 db erkélyes szobajaba pihenni és gydgyulni vagyd kedves vendégeit.

A parkettas szobakban firdGszoba, hltészekrénnyel, mikrohulldmua sutével felszerelt teakonyha, kabel
televizid és szobaszéf talalhato.

Szolgaltatasok: az Aura Wellness Komplex részlegben Uszémedence, jakuzzi, gyerekpancsolo,
élmény medence, infra- és finn szauna talalhatd. Dining Guide Etteremkalauz altal ajanlott étterem,
s6szoba, WIFI, fithess terem.

Ellatas: Félpanzid (3 fogasos menlvalasztasos vacsora)

Idoszak Félpanzioval
2021.03.15. — 05.31. 8.900 Ft/fo/éj
2021.06.01.— 07.01. 10.900 Ft/fo/éj
2021.09.01. — 12.20. 8.900 Ft/fo/éj

Egyagyas felar: 2.000 Ft/f6/éjszaka

Az ajanlat igénybe veheto: kiemelt idészakok kivételével — el6zetes id6pont egyeztetéssel a 06
70 310-7783-as telefonszamon, vagy a sales@hotelnapfeny.hu email cimen.

Idegenforgalmi adé: 500 Ft/f6/éjszaka 2021-ben.
Parkolas (igény szerint): 400 Ft/autd/éjszaka.

SZEP kartyat (OTP, K&H, MKB) elfogadunk.

SOPRON — HOTEL SZIESZTA ***

9400 Sopron, Lévér krt. 37.

Bovebb informacio és foglalas

tel.: 06-99-314-260, e-mail: rendezveny@hotelszieszta.hu

Jelentkezés és foglalas kozvetleniil a szallodanal! Kérjiik, hogy foglalaskor hasznaljatok az
~Eletet az éveknek” jelszot!

Sopron Magyarorszag nyugati hatara mellett, az Alpokaljan, Bécst6l 60 km-re, Budapesttdl 220 km-re
talalhatd. A Soproni-hegység és Fertd t6 melletti Balfi-dombsag kozott, az Ikva patak volgyében éplilt.
A kornyék mikroklimaja kedvez a bortermelésnek; Sopron a ,kékfrankos févarosa”.



Az ajanlat 2021. januar 20-t6l december 20-ig érvényes
(kivéve a VOLT Fesztival idejét, amennyiben azt megrendezik)

Egyéni vendégek részére

3 éjszaka/4 nap:

Kétagyas Classic szoba 9.900,-Ft/f6/éj
Haromagyas Classic szoba 9.900,-Ft/f6/éj
Egyagyas felar 5.000,-Ft/f6/éj

6 éjszaka/7 nap:

Kétagyas Classic szoba 8.500,-Ft/f6/éj
Haromagyas Classic szoba 8.500,-Ft/f6/éj
Egyagyas felar 5.000,-Ft/f6/éj

A fenti arak tartalmak:
e Szallas svédasztalos reggelivel és vacsoraval (A vacsora tipusa a hazban tartézkodd vendéglétszam
fuggvénye: svédasztalos vagy harom fogasos vacsora, italt nem tartalmaz);

Az ételkindlatban szerepelnek taplalékallergiasoknak (glutén-, laktdéz érzékenyeknek és
cukorbetegeknek) is megfeleld ételek, melyeket kérésre szolgalnak fel. Kérjiuk, ilyen iranyu
igényeteket jelezzétek foglalaskor a helyszinen, valamint az étteremben is!

e Belépd a varosi LO6vér uszodaba, nyaron a Lovér strandra,
e Nyaron belép6 a Témalom flird6re

e WiFi hasznalat,

e parkolas,

e AFA

(A fel nem hasznalt csomagelemekért visszatérités nem jar. A kiltéri programok az id6jaras fliggvényében
vehetdk igénybe.)

A szobaar nem tartalmazza:
e Idegenforgalmi ado6: 530 Ft/fo/éj, 18 éves kortdl fizetendo

e A szalloda wellness szigetének hasznalata (beltéri medence, finn szauna, pezsgoéfiirdd,
g6zfirdd, kondicionald terem): 1.900 Ft/f6/nap;

e Fiirdokopeny hasznalat feln6tt méretben: 500 Ft/db/éj;

A szobat az érkezés napjan 14.00 6ratol foglalhatjak el a vendégek, és az utazas napjan 10.00 o6raig all
a rendelkezésetekre a szobahasznalat.

Classic szoba: minden szoba flirdészobas (flird6kadas, torolkozd, folyékony szappan van), erkélyes,
szines TV, telefon, kis hi(ité van a szobakban.

Kutya hozhat6 a szallodaba, éjszakanként 2.000 Ft téritést kériink a kutyak utan.
Az étterembe és a wellnessbe bevinni nem lehet az allatokat.

Kozlekedéssel kapcsolatos informacio:
A szalloddhoz a vasutallomastodl és a buszpalyaudvartdl az 1-es és 2-es szamu helyi jaratos buszokkal
lehet eljutni, melyekkel a belvaros (évaros, Tlztorony) is kénnyen megkozelithetd.

Fakultativ programlehetoségek a kornyéken:

e Nagycenki Széchenyi Kastély és Mizeumvasut
e 1 napos kirandulasok autobusszal (Bécs, Fraknd, Pozsony)

e Hohe Wand Naturpark - Ausztria
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e FertOrakos szarazon és vizen, kisvonattal, hajézdassal
e Fertérakosi Kéfejt6-Témapark

e Fertddi és Kismartoni Eszterhazy Kastély (Eszterhazi Vigassagok, kastélyvezetéssel,
kavéval, sutivel )

e L&vér Kalandpark

e Soproni bobpalya

e Csokoladé kostolas a Harrer Csokoladémiihelyben

e Muzeumlatogatasok Sopronban

e Ligneum (Nyugat-Magyarorszagi Egyetem latogatékodzpont)
e Paneuropai Piknik Emlékhely

e Fert6-Hansag Nemzeti Park

e Familypark St. Margarethen-ben

e Bor- és palinkakostolé

e Szinhazi el6adasok és mas kulturalis programok (nyaron a Fertérakosi Barlangszinhazban,
évadban a Pet6fi Szinhazban)

e Sarvar, Hegyk6 termalftirdo

e Aktuadlis soproni programok

Szolgaltatasok: étterem, drinkbar, fitness-wellness centrum, aromafiirdd, jadde-lavakdves masszazsagy,
oxigénterapia, szolarium, infra szauna, teniszpalyak, bilidrdasztalok, csocsé.

Fizetés modja: A Szovetség altal foglalt szobdkat is a Vendégek fizetik a helyszinen készpénzben vagy
bankkartyaval (VISA, EC/MC, AMEX).

Lemondasi feltételek:

A lefoglalt szoba érkezés el6tt 15 nappal mondhaté le kotbérmentesen.

Ezen tuli lemondas, meg nem érkezés, vagy korabbi elutazas esetén a szalloda jogosult a foglalas 50%-
aig kotbért felszamolni.

- V4 V4 V4

- A 1k * *ksuperior
Akciés ajanlat az ,,Eletet az éveknek” klubtagoknak

Jelentkezés és foglalas kdzvetleniil a szallodanal! Kérjiik, hogy foglalaskor hasznaljatok az
~Eletet az éveknek"” jelszot

Gydgyuljatok a hajduszoboszldi gydgyviz erejével és gazdagodjatok élményekkel a szalloddban, mely
tagjaink kérében nagy népszerliségnek 6rvend. A kedvezményes ar tagjainknak szél.

El6-, és utoszezonban:
(érvényes 2021.01.02 — 2021.07.09. és 2020.08.22 — 12.23. kdzott)
Kétagyas szobaban mar 11.500 Ft/f6/éjszakatdl

Foszezonban:

(érvényes 2021.07.10. — 08.21. kozétt)
Kétagyas szobaban mar 15.000 Ft/f6/éjszakatdl

Tartalma: szallas teljes ellatassal (svédasztalos reggeli, blifévacsora), gyogy-, valté-, pezsgofirdo,
szauna-, infra szauna, gozfirdd, szezonalisan UszOmedence hasznalat, téritésmentes animacids
programok, flirdokontos.
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Az arak nem tartalmazzak:
e az idegenforgalmi adot (500 Ft/f6/éj) és
e parkolasi dijat (1200 Ft/autd/éj)
Tovabbi szolgaltatasok:
e Minimum 5 éjszaka elt6ltése esetén a NEAK altal tdAmogatott kezeléseket hazon belll vehetik
igénybe a szdlloda vendégei a NEAK tamogatott arakon.
e A szadllodaban sajat reumatolégus szakorvos rendel. Sem beutaldéra, sem el6re kiirt kezelésre nincs
szukség, kizarolag a TAJ kartyara.
Id@sbarat szalloda
Hetente tobb alkalommal él6zene

A foglalasok elGzetes egyeztetés alapjan, a szabad kapacitasok fliggvényében lehetségesek.

Bovebb informacio és foglalas:
Hotel Baratsag*>**

4200 Hajduszoboszld Matyas kiraly sétany 19.
Tel: 06-52/558 592, 06-52/558 570
e-mail: sales@baratsag.hu
www.baratsag.hu

NAGYATAD - HOTEL SOLAR ***

7500 Nagyatad, Széchenyi tér 28.
Bovebb informacié és foglalas

tel.: 06-82-50-4135, e-mail: marketing@hotelsolar.hu

Jelentkezés és foglalas kozvetleniil a szallodanal! Kérjiik, hogy foglalaskor hasznaljatok az
~Eletet az éveknek"” jelszot!

Nagyatad kellemes hangulatu parkos-ligetes kisvaros, idedlis feltételeket nyjt a pihenésre, kikapcsolddasra.
A varos f6terén, a Gydgyflirdével szemben taldlhatd az atriumos bels6 kiképzés( hotel. A szalloddban 60
db két, illetve harom agyas, flird6szobas, szines televizidval, telefonnal, minibarral felszerelt szoba all a
vendégek rendelkezésére.

A szalloda helyben kirandulasokat, borkdstolot és szamos mas programot szervez, amirél a helyszinen
érdeklédhettek.

Idoszak 2 éj esetén svédasztalos 5 éj esetén svédasztalos félpanzioval
félpanzioval

2021.01.02. Standard Prémium szoba Standard Prémium szoba 51.500 Ft/f6 +IFA
— 04.30. szoba: 19.800 21.800 Ft/f6 46.500 Ft/fo
és Ft/f6 +IFA +IFA +IFA
2021.11.01.
—12.23.
2021.05.01. Standard Prémium szoba Standard Prémium szoba 54.500 Ft/fo
—10.31. szoba 21.000 23.000 Ft/f6 szoba 49.500 +IFA
Ft/fo +IFA +IFA Ft/fo +IFA

Idegenforgalmi ad6: 400 Ft/f6/éj
Egyagyas felar: 2000 Ft/éj (kiemelt id6szakok kivételével)
Klima felar (igény esetén): 1000 Ft/szoba/éj



) A LARGUS OROKIARADEK
megteremti Onnek a jol megérdemelt boldog idéskor anyagi biztonsagat

De mit is nyujt az altalunk kinalt életjaradék?

Szerz8déskor azonnali nagy dsszegl kifizetést az On kezéhez, amely akar 10, 15, 20 millid forint is
lehet (az ingatlan értéketdl és a valasztott konstrukciotdl fliggben)!

Elethosszig tartd, garantalt, folyamatos és kiemelt 6sszeg( havi jaradék folydsitasat.

Extra juttatast, mert bar a lakott ingatlanok csak az 50%-at érik az ugyanolyan paraméterekkel ren-
delkez6, de koéltozhetd ingatlanok értékének. Mi mégis a piaci értéket vesszik figyelembe, a kezdeti
nagy 0sszegU, és a rendszeres havi jaradék kiszamitasakor is.

Automatikusan atvallaljuk a lakds/haz biztositasat.

Hasznalja ki ezt a kéltségmegtakaritast, igy a jévOben ennek dijai szabadon elkdlthetévé vélnak az
On szédmara!

HosszU tavon biztositjuk kényelmét azaltal, hogy gondoskodunk az ingatlan muszaki allapotanak
meg6rzésérdl. Ezzel még tébb marad az On zsebében, amit magara kélthet.

Az ingatlan tulajdoni lapjan — a Féldhivatalnal — bejegyeztetjiik az On élethosszig tart6 lakdshaszna-
lati és életjaradéki jogat.

Extra garancia: A szerzd6dés garantalja, hogy amennyiben nem folydsitjuk az esedékes havi jaradé-
kot, akkor a szerz6dott ingatlan haladéktalanul visszaszall a jaradékosra. Mindez Ugy, hogy a jara-
dékosnak sem a kezdeti sok millid forintos kifizetést, sem az id6kdzben folydsitott havi jaradékokat
nem kell visszafizetnie.

A jelentkezéseket az egész orszag teriletérdl varjuk, lakas, haz, nyarald és telek tulajdon esetén is.
Ajanlatkérés: +36 1 788 9454 / +36 70 273 1600

LS —
OROKJARADEK

& www.largusorokjaradek.com = —=2 — () +36 1788 9454




Lakasbiztositas kedvezményesen!

2021-Uj év, Uj kezdet. Sok mindenre igaz ez az életlinkben, de legféképpen pénziigyeink és
kiadasaink Ujragondoldsara, racionalizaldsara. Minden élethelyzetben fontos, hogy havi kiada-
sinkat megfelel6képpen és hatékonyan alakitsuk ki annak érdekében, hogy a lehet6 legnagyobb
biztonsagban lehesslink.

Igy van ez akkor is, amikor bdviil a csaldd. Unokdink megsziiletésével a gyermekeink Uj kihi-
vassal néznek szembe: sokszor a meglévé kis lakasban vagy albérletben mar nincs elegendé
hely mindenki szamara, ezért nagyobb élettérre vagynak. Amint sikerllt mindezt megterem-
teni, a megfelel6 otthont megtalalni, akkor sziikség lehet az ingatlan és az ingdsagok biztosi-
tasara is. Erdemes tajékozddni a postédkon elérhetd PostaEdesOtthon lakasbiztositasrdl, mely a
2021.01.11-t61 2021.03.07-ig tart6 akcids idészakban kedvezmeényekkel

megkothetd.

- ; Amennyiben az akcids idészakban kétik meg PostaEdesOtthon biztosi-
BIZTONSAG Y g
AJANDEKBA tasukat, és még nincs nalunk él6 lakasbiztositasi szerzédésik, akkor az
elsd kéthavi dijat a biztositd atvallalja.
Az akcidban PostaEdesOtthon lakdsbiztositast kotd Ugyfelek a

2021.04.06-i sorsolasunkon egy iRobot Roomba

=—m
976 robotporszivot nyerhetnek. @
Az akcios iddszakban lakasbiztositasi dijat kal- 2 |
'“-,_ o
kulaltatok is egy sorsolason vehetnek részt, ahol @ 1
_ |

valasztasuk szerint nagy értéki hiitészekrényt, mosogépet vagy
kondenzacids szaritégépet nyerhetnek!

Természetesen érdemes a sajat lakasbiztositasunkat is Ujra meg Ujra felllvizsgalni, vagy, ha
még nem rendelkezink ilyen védelemmel, akkor ingatlanunkat és ingésagunkat biztositani.

A Posta Biztositd évinditd kedvezményes akcidjaban szerepel a PostaEdesOtthon Nyugdi-
jasoknak sz6l6 csomagja is, amely példaul az ingatlan védelme mellett combnyaktorés
biztositast, kérhazi lopas biztositast, besurranas biztositast is tartalmaz, valamint a 16
év alatti unoka balesetbiztositasat is. Raadasul a tematikus csomag mellé egyéb kiegészi-
t0 biztositas is kothetd, példaul szemiivegtorés esetére, miitéti, korhazi napi téritésre
vagy Assistance szolgaltatas is kérhetd, amely azonnali segitséget nyujt vészhelyze-
tek esetén.

Tovabbi részletekrdl érdekl6djon a Postan vagy latogasson el weboldalunkra: www.postabiztosito.hu!



14. oldal Egészség

EGESZSEGERT!
BOLDOGSAGERT!

ONLINE 2020

A Sikeres Oregedésért Egyesiilet a Koronavirus Jarvany miatt marciusban valamennyi rendezvényét
torolte és attért az online szolgaltatasra.

Koszonettel tartozunk az Eletet az Eveknek Nyugdijas Klubszévetségnek, akik lehetové tették, hogy
szolgaltatasunk sok nyugdijashoz eljuthasson.

A 2020-as év zarasaként ¢sszeallitast készitettlink a Hirlevélben megjelent ismeretterjesztd irdsainkrol (a
www.eletetazeveknek.hu honlapon olvashatdk). Nagy segitséget jelentene az ,Egészségért! Boldogsagért!”
nev(i hajonk navigaldsaban, ha ezekrdl az irdsokrél véleményt mondanatok. A kdvetkez6 hetekben talan
lesz egy kis id6tok attekinteni a 12 cikket a Hirlevél 2020 évi szamaiban.

A vélemény-valaszban az alabbi kategoridkat lehet valasztani:

1: A legjobb cikk sorszdmanak megadasa

2: A masodik legjobb cikk sorszamanak megadasa

3: A harmadik legjobb cikk sorszamanak a megadasa

Szoéveges vélemény is adhato!

Ha nem taldlsz a szamodra értékes cikket, akkor nulla a valasz.

Ha nem kapunk valaszt, azt ugy értékeljlik, hogy egyeslletiink szolgaltatdsa nem figyelemre mélto a
szamodra és ne kuldjlink részedre a jovoben megjelend irasainkrol tajékoztatot.

1. Januar, 11. oldal: 3-1-2 a Dozsa kertben. Szabdné Kaszas Erika a Ddézsa kerti Nyugdijas Klub
vezetbje a Hirlevélben olvasta a felhivasunkat és meghivtak minket egy Meridian tornabemutatéra. Az
alapozd eldadast kovetéen mindenki a gyakorlatban is megtapasztalhatta a 3-1-2 egyszerliségét és
nagyszer(iségét.

https://eletetazeveknek.hu/images/hirlevelek/flipbook/samples/2020-jan/#page/10

2. Februar, 14. oldal: Q10 — Hadiizenet a halalnak. Valamennyi sejtinkben egy 600 millid évvel
ezel6tt bekoltéz6 baktérium (mitokondrium) él és energidt szolgaltat a sejtnek. A paranyi erém(inek a
fltéanyagon kivil még egy fontos segédanyagra is szliksége van, a varazslatos Q10-re. 50 éves kor utan
naponta pétolni kell, hogy megoérizziik az egészséglinket és elkertljuk a korai halalt!
https://eletetazeveknek.hu/images/hirlevelek/flipbook/samples/2020-feb/#page/14

3. Marcius, 14. oldal: Torna program érettebb koriaknak. Ha mozogni akarunk bezartsag idején,
nem kell mindjart draga eszk6zokre gondolni, elegendd egy szék, asztal és néhany vizes palack. Az
ajanlott 6 egyszer( gyakorlat 20 perc alatt elvégezhetd. Naponta 20 perces testmozgassal sokat tehetiink
az egészséginkeért!
https://eletetazeveknek.hu/images/hirlevelek/flipbook/samples/2020-marc/#page/14

4. Marcius, 15. oldal: Szonyi Erzsébetnek, a Kodaly mdédszer nagykovetének emlékére. A Sikeres
Oregek Arcképcsarnokanak megalkotdsdval egyesiiletiink arra térekszik, hogy bemutassuk azoknak az
embereknek az életutjat, akik példaul szolgalhatnak mindenkinek, akik hosszu és tartalmas életlikkel
bebizonyitottadk, hogy még 90-en tul is meglrizhetl az egészség és tettrekészség.
https://eletetazeveknek.hu/images/hirlevelek/flipbook/samples/2020-marc/#page/14

5. Majus, 14-15. oldal: Egészségiinket 6vo védelmi rendszerek (1) Belsd védelmi rendszerink
erdsitése, kiulonodsen koronavirus idején Iétfontossagl. Ne artsunk magunknak és segitsiink magunkon.
Hogy lélegezziink? Miért legyen a szervezetlink kell6 mennyiség( vizzel ellatva? Mit egylnk, hogy jol
legylink?

https://eletetazeveknek.hu/images/hirlevelek/flipbook/samples/2020-majus/#page/14



Egészség

6. Junius, 14. oldal: Egészségiinket 6v6 védelmi rendszerek (2) — Tudatos testmozgas. Mozgasra
szllettink! A tartés mozgashiany kovetkezményei sulyosak. A testedzés fizikai és szellemi erénlétink
fejlesztését, egészségiink megdrzését szolgalja. Valogathatunk a tudatos testmozgas svédasztalan a
kulénféle mozgasformakbal.
https://eletetazeveknek.hu/images/hirlevelek/flipbook/samples/2020-jun/#page/14

7. Julius, 12. oldal: Egészségiinket 6vo védelmi rendszabalyok (3) — Tudatos stresszkezelés.
Az egészség egy életen at tarto folyamat és személyes feladat is, amelyet 6nalldéan kell megoldani (sajat
egészségiink iranti felel8sség). A Sikeres Oregedés alacsony kockazat a betegségekre és a funkcionalis
karosodasokra, magas szint(i szellemi és fizikai funkcionalitas, aktiv részvétel a mindennapi életben.
https://eletetazeveknek.hu/images/hirlevelek/flipbook/samples/2020-jul/#page/12

8. Augusztus, 12-14. oldal: Ongyogyité folyamatok (1) Még a raknal is félelmetesebb betegség az
Alzheimer-kor. A legfrissebb kutatasok eredményei és azok gyakorlati alkalmazasai azt bizonyitjak, hogy
ez a betegség is megeldzhetd és gyogyithatd. A forradalmian Uj mddszer emberek millidinak ad esélyt
emberi méltésdganak meglrzésére és az egészséges allapot visszanyerésére.
https://eletetazeveknek.hu/images/hirlevelek/flipbook/samples/2020-aug/#page/12

9. Szeptember, 9. oldal: Kiss Erzsébet — Nyugdijasokrél nyugdijasoknak. Ez a konyv mindenkinek
biztatas és valasztasi lehetGséget adhat, ha élete letért a sikeres palyardl, ha a lelke és teste Gsszetort.
Ennél még tébb ez a kényv, a nyugdijba készil6knek elére megmutatja, hogy pozitiv jovoképet rajzolhatunk
magunk szamara és sokkal biztosabb labbal Iéphetliink a még meg nem tapasztalt éveinkbe.
https://eletetazeveknek.hu/images/hirlevelek/flipbook/samples/2020-szept/#page/8

10. Szeptember, 10-11. oldal: Ongyégyité6 folyamatok (2) — Mozgasgyogyszer (1).
Magyarorszagon a lakossag 77 szazaléka gyakorlatilag inaktiv (havonta harom vagy kevesebb aktivitas). A
mozgasszegénység egyik legsulyosabb kévetkezménye a kilonféle fajtaju és mértékl mozgdaskorlatozottsag
bekovetkezése. A Pilates torna egy nagyon hatasos eszkdz ezeknek a problémaknak a megel6zésére,
enyhitésére. Egyestletiink Orsi-Pilates videdja bizonyos feltételekkel a YouTube-rol letéltheté és otthon
barmikor végezhetd.
https://eletetazeveknek.hu/images/hirlevelek/flipbook/samples/2020-szept/#page/10

11. November, 14-17. oldal: Ongyégyité folyamatok (3) — Meridian gyakorlatok. A Hagyomanyos
Kinai Orvoslas megajandékozott minket egy mindenki szamara kdénnyen elsajatithatd gyakorlatsorral.
Naponta 20 percet gyakorolva egészségilinket fenntarthatjuk, életiinket meghosszabbithatjuk,
betegségeinket gyogyithatjuk. ,Rajta hat, rajta hat, szeretettel add tovabb ezt a nagy csodat!”
https://eletetazeveknek.hu/images/hirlevelek/flipbook/samples/2020-nov/#page/14

12. December, 16-17. oldal: A rak megeldzése. Hazankban minden negyedik ember rakban hal
meg. Ha betartjuk a nyolc rékellenes szabdlyt, és rendszeren eljarunk a raksz(rd vizsgalatokra, akkor
nem leszlink negyedikek, sem tizedikek, sem szazadikak! A sorsunk a sajat kezinkben van, éljink a
lehet6ségekkel. A tudas és a felelGs cselekvés felvértez minket a rakkal szemben.
https://eletetazeveknek.hu/images/hirlevelek/flipbook/samples/2020_dec/#page/16

KELETI 100
,Mert szeretek élni...”

1921. januar 9-én sziletett Budapesten, Klein Ag-
nes néven anyakonyvezték (,Megtapasztaltam,
hogy masként néznek ram idegen emberek, ha a
Kleint halljak, és masként, ha a Keletit halljak.” A
névvaltoztatdas 1939-ben tortént). A sziletés ido-
pontja a Bak csillagjegyhez tartozik, és a horoszkdp
leirdsa szerint: ,Az erkdlcs és a hangyaszorgalom
él6 szobra, egyszerliség és puritdnsag jellemzi.
Mindent a célszerliség és megfoghatésag alapjan A 100 éves sziiletésnapjat iinneplé Keleti

kategorizal. Kerlli a felesleges pazarlast. Amit egy- Agnes élettérténetérél sz616 iras honlapunkon
szer elhatarozott azt végre is hajtja... olvashaté.




16. oldal Egészség

EzUst receptek — Segits magadon!

»,Ha rosszul megy a dolgod, nevess! Ha jol megy,
sirj! Meglasd csupa kacagas az élet! (Feleki Laszl6)

Tudta?

* Hazankban évente kozel 2 millid tonna élelmet do-
bunk ki, fejenként 68 kg-ot.

* Az emberek 40 %-a maganyosnak érzi magat
okostelefon nélkil. 12 percenként nyulunk a mobil-
hoz. A gyerekek 4-5 érat vannak online.

* Evente 1,5 fogkefe, 2 doboz fogkrém fogy hazank-
ban.

*A magyarok fele egyaltalan nem vesz konyvet
a kezébe; az a szll6, aki nem olvas, nem is vesz
konyvet a gyerekének.

Uj év-aj fogadalmak (mikdzben a tavalyit sem
tudtuk teljesiteni...)

* Ne dajkaljuk a tegnap terhét, tegylk le a 2020-
as kabatunkat: tanuljunk a dolgainkbdl, de hagyjuk
magunk maogott!

* Motivacio, er0s elhatarozas kell a valtozashoz, és
sok apré Iépés a cél(ok) felé vezetd uton!

* Egészséges,jobb,sikeresebb,igazabb ,tehat bol-
dogabb emberré valni nem kénny(,de-magunkeért
tesszik!

Joghurtos (kefires) salata: Kis doboz joghurtot
Osszekeveriink 1 db lereszelt almaval, 1/2 sargaré-
paval és céklaval, majd 6rélt kéménnyel és citrom-
|ével flszerezzik.

Csirkeszarnyak siitve: Kever6talban (fém, uveg,
porcelan) 1 kg csirkeszanyra 2 kis doboz joghurtot
ontink és 1 dl olvasztott zsiradékot. 1-1 tk. bors,
curry, fliszerpaprika, so, 3 ek. reszelt fokhagyma
hozzdadasaval kézzel osszekeverjik, lefélidzva 2
orara h(itGbe tesszilik. Kizsirozott tepsibe fektetjik
egyenként, majd 190 fokon 45 percig sutjik.

Tarazzunk! Elmény, 6rom legyen a természetjaras!

*Qltozet 3 rétegli (a legfels6 szélallo); kemény tal-
pU bokavédé bor cip6; vizhatlan hatizsakban eso-
kabat, élelem, viz, kotszer...

*Az elején raérdsen sétalgassunk (bemelegités), a
végén mar belehtzhatunk...

Kohogésre: 10 dkg mézet, 5 dkg reszelt tormat kis
befGttes Uvegben dsszekeveriink, és 1 6ra allas utan
2-3 éranként 1-1 tk-nyit nyalogassunk el.

Torokfajasra: 1-2 gerezd fokhagymat fedén, g6z
folott melegitsiink fél percig, majd fokhagymapré-
sen atnyomva sos kekszre kenjuk, és lassan ragjuk.

Gyombér: A, B, C, E vitamint, magnéziumot, fosz-
fort, kaliumot, vasat, cinket tartalmaz, immunero-
sité, gyulladas és vércukor csokkentd, vértisztito
stb.

*Nyersen: 1-1 vékony szelet ragcsalasa torokkapa-
ras, torokfajas, tlisszégés, émelygés esetén finomra
reszelve az elkészllt levesbe, husra

- bOrradir arcra, testre: 2 ek. gyombérreszelék, 3
ek. méz,1/2 dl ndvényi glicerin keverékével atdor-
zsoljuk a borfellletet, illetve rajta hagyjuk 5-10 per-
cig.

- hajregeneralashoz hetente 1-3x: 1 ek. gyombér-
reszelék, 2 ek. kdkuszolaj, 1 ek. aloe vera gél, 1 ek.
ricinusolaj keverékét a hajba masszirozzuk, majd
torolkozovel becsavarjuk. 20 perc utan noévényi
samponnal kimossuk.(Ne hasznaljunk hajszaritot!)

*Teaként: 1-2 tk. gyombérreszeléket leforrazunk 3
dl (bogre) vizzel, 15-20 percig letakarjuk, majd el-
fogyasztjuk. (izesithetd esetleg 1 mk. mézzel, 1 tk.
citromlével, csipetnyi borssal, kurkumaval, menta-
val stb.)

Szivbor: Szivpanaszok esetén napi 1-3 ek-nyit!

Kis langon 10 percig fézziik az 1 liter borba tett 10
petrezselyemzéldet és 1-2 ek borecetet. Levessziik,
és belekeveriink 30 dkg mézet, szlrjik, forrén pa-
lackozzuk.

Valtakozo labfiirdo: Megfazas, kronikus fejfajas,
hideg labak, ideges panaszok, gyes hasi problémak
esetén.

Az egyik labméretl vodorbe 36-40 fokos, a masikba
10-17 fokos vizet toltlink. Valtogatjuk a labainkat,
el6szor a melegben 3-4 percig, majd a hidegben
10-20 masodpercig, 3-4x. Meleggel zarjuk, [abtor-
Iés, és meleg zokniban szdkdécseljunk.

H(ito légzés: Lazcsillapitd, vértisztitd, emésztést
kénnyité, immunerdsitl, szépit6; segiti az 6sszpon-
tositast, a tetterét. Reggel-este 5-10x.

Egyenes hattal iljink a sarkunkra, és a nyelviinket
kidltve V formara, szivjuk be a levegét (sziszegd
hang), 1-5 mp-ig tartsuk vissza (mellkas, has el6-
retoldas), majd az orrunkon at lassan kifujjuk.

Hazi fortélyok: Az olaj tovabb eltarthatd, ha csi-
petnyi sot tesziink az lUvegbe. (Zsirral f6zlink/sQ-
tliink, hidegen sajtolt olajat csak salatahoz!)

- H(t6 szagtalaniték: talkaba szdédabikarbona; 1-2
db faszéndarabka; so; kavébab; macskaalom...

Egri tdvozlettel:
Fiirész Janos



Koronavirus: hamarosan engedélyt kaphat az 1
adagos vakcina

Akar mar februarban engedélyezhetik és arusithatjak a John-
son & Johnson koronavirus vakcindjat. Alex Gorsky vezérigaz-
gatd szerint a cég hamarosan publikalja a koronavirus vakcinaja
szeptember ota zajld 3. fazisu klinikai tesztjeinek eredményeit.
Ha az adatok megfelel6ek, piacra is kertilhet az oltdanyag.

A viarakozasok szerint még a héten kozzétehetik a
Johnson&Johnson Covid-19 vakcina 3. fazisanak — azaz a nagy
Iétszamu klinikai vizsgalatok — eredményeit, igy akar mar a jové
hénapban jovahagyhatja az Amerikai Gyogyszerfelligyelet.

Az amerikai vektorvakcina — ami ugyanazt a virust hasznalja,
mint a Szputnyik V — nagy el6nye, hogy csak 1 ddzist kell beadni
bel6le, ami nagyban leegyszerd(isiti az oltds folyamatat. Az olto-
anyag hatalmas elGrelépés lehet az oltasi programokat illetGen
szerte a vilagon, hiszen a mar forgalomban 1évé koronavirus vak-
cinak jelenleg gyartasi hatranyban vannak. A Johnson & Johnson
oltdanyag igy segithet abban, hogy hamarabb megtérténjen az
atoltottsag, és a lazitasok is hamarabb bekévetkezhessenek vi-
lagszerte. (Forrds Egészségkalauz)

Ez a gyogyszer megakadalyozza
a tiinetek stlyosbodasat — hamarosan itthon is
elérhet6
A koronavirus fertGzés sulyosboddasat megakadalyozd gyogyszert
elséként a Dél-pesti Centrumkdrhaz és az Orszagos Koranyi Pul-
monoldgiai Intézet alkalmazhatja.

A Covid-19 gydgyszert infuzié formajaban adjak be, és Amerika-
ban marengedélyezték, tobben megis kaptak. Abamlanivimabot
az koronavirus fert6zés utan 1 héttel, maximum 10 nappal lehet
beadni azoknak, akiknél nagy a kockazta a betegség sulyos lefo-
lydsanak, de még nem kerultek korhazba.

Valyi-Nagy Istvan, a korhaz f6igazgatdja elmondta, hogy a ko-
ronavirus elleni készitmény egy mar meggydgyult beteg vér-
plazmajabdl készitett monoklonalis antitest, amely az esetek
tulnyomé tobbségében, pontosabban haromnegyedében meg-
akadalyozza, hogy sulyosabb szovédmények alakuljanak ki, és
emiatt a fert6zott korhazba keriiljon.

A készitménybdl 3 Gtemben tébb mint 6000 adag érkezik Ma-
gyarorszagra. (Forrds Egészségkalauz)

Miel6tt azt tudakolnatok, hogy keriil egy tobb mint két esztendds
esemény a 2021. januari Hirlevélbe, nézzlink koril: a mlvel6dési
hazak, faluhdzak zarva vannak, korabbi helyszineink egyelGre
nem elérheték. J6 visszaemlékezni ezért példaul arra, hogy jubi-
leumi rendezvényen vettlink részt a Plispokladanyi Sarréti Népi
Egylttes megalakuldsédnak 60. évforduldjan! Utdlag is gratu-
lalunk nekik, és Majoros Sandornak a szinvonalas linnepséghez!
Nagyon szép volt! Koszonjik a fellépb egyittesek szép misorat
is, tovabbi sikereket, er6t, szeretetet és baratsagot kivanunk!
Kocsis Imréné Hajdu-Bihar megyei elnék

On mikor jart utoljara hallasvizsgalaton?

Ingyenes hallasvizsgalat februarban

2021. februar 1-26. kozott

Szanjon 15 percet hallasa egészségére!

Az elhanyagolt halldsveszteség kutatasok szerint a depresszio, az Alzheimer-kor és a
demencia el6forduldsaban is szerepet jatszik. Mentalis és fizikai egészségiink megor-
zése érdekében fontos, hogy a hallasunk rendszeres vizsgélata is rutinna valjon.

A résztvevok szama a februdri szlrévizsgalatokra korlatozott. A szlirések el6re
kiadott id6pont alapjan torténnek.

Idépontra regisztracié a kovetkezd ingyenes telefonszamon: 06 50 182 182
Mire szamithat?

< Fajdalommentes, ingyenes vizsgalat, szaktanacsadas

¥ Biztonsagos, higiénikus kornyezet, minden tgyfél utan fertétlenités

<» Nincs sorban allas, egyszerre egy tgyféllel foglalkozunk

- Azonnali eredmény

Halldscentrumaink listajat megtalalja honlapunkon: www.geers.hu

Jelentkezés: 06 80 182 182

Geersz@ﬁ
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316.M3/280 mg filmtabletta
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A hosszan tarto indokolatlan faradtsag akar a szivizom BONE2IUNT-a52partas

gyengesegenek egyik eldjele is lehet. A Panangin® Forte komplex
hatéanyag-kombinacitja segiti a megfeleld szivmukédést,
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