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KERESZTREJTVENY

A helyes megfejtést beklldok kozott 5 db ajagndékcsomagot sorsolunk ki majus 10-én. A megfej-

tés: a Posta Biztosité ezen termékével tud leginkabb gondoskodni gyermeke, unokaja jovojérdl.
Bekiildési hatarid6: 2019. majus 6.
Bekiildési cim: Marketing - rejtvénymedfejtés, Posta Biztositd, 1535 Budapest, Pf. 952

A nyereményeket postai Uton juttatjuk el. A megfejtést visszaklldék a nevik és postacimik

megadasaval hozzdjarulnak a jatékban torténd részvételhez.

El6z6 szamunk nyertesei: Bartha Ildiké (Hajdubdszérmény), Diszndsi Jadnosné (Mikohaza), Fazekas Julianna (Tarnok),
Fehér Katalin (Alattyan), Kiraly Palné (Baldstya), Kocsis Katalin (Etyek), Molnar Laszléné (Cellddmélk), Oldh-Juhdsz Eva
(Tiszanagyfalu), Tébias Jozsef (Miskolc), Torok Jozefa (Budadrs)
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KALANDOZZUNK EGYUTT!

egfrissebb lapszamunk mottéja: Tavasz az 6rok fiatalsag jegyében.

Ennek szellemében gydjtéttink nektek csokorba olyan témakat,

amelyek inspiraloak lehetnek. Kirdandulds egy rég kialudt, de leny(-
g6z6 vulkdnhoz a Kali-medencében? Sportos életmdd 50 folott? Medi-
tacio kertészkedéssel? Feltoltédés dnkéntes beteglatogatoként? Barme-
lyikhez kaptok is kedvet, biztosak lehettek benne, hogy a segitségtikkel
sikerl emlékezetessé, tartalmassa tenni a tavaszi hdnapokat. S hogy csak
j6 emlékeket gyUjtsetek, most is adunk néhdny hasznos tanacsot a bizton-
saggal kapcsolatban.

A szép élmények gyarapitdsaban természetesen idén is szamithattok
rank, az ,Eletet az éveknek” szdvetségre. Kildndsen mozgalmas év elé
nézink, hiszen marciusban lesziink 30 évesek! Hosszu id6 ez egy orszagos
szervezet életében, az évforduld igazi Ginnep, ezért szeretnénk emlékeze-
tessé tenni. A tobbi kdzott ugy, hogy a Belvarosi Szinhdzban, a jubileumi
innepséglnkdn egy frissen alapitott dijjal mondunk kdszénetet minda-
zon szervezeteknek és maganszemélyeknek, amelyek, akik sokat tesznek
az id6sek életmindségének javitdsaért, torédnek az idésebb generacid
tagjaival, 6sszel pedig jubileumi kiadvanyt jelentetlink meg az egyesilet
torténetérdl.

Varunk benneteket jubileumi programjainkon, mivészeti fesztivaljain-
kon, sporteseményeinken, addig pedig lapozgassatok az egyestleteink-
ben és a postakon is elérheté magazint olyan lelkesedéssel, amilyennel
készitettik, remélve, hogy cikkeinket olvasva ugy dontotok, johet egy
Ujabb kaland! )

dr. Hegyesiné Orsds Eva
a Nyugdijas Klubok és Idések , Eletet az éveknek”
Orszagos Szdvetsége elnbke
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o BIZTOSITASOK NYUGDIJASOKNAK

Amint az elsé melegebb tavaszi napok kicsalogatnak minket otthonunk

falai koziil, maris felébred benniink a vagy, hogy a kertnél tavolabbra
merészkedjiink a termeészetbe. Osszeallitasunkban harom igazan
kiilénleges hazai helyszint mutatunk be, amelyek tdkéletesek arra, hogy
egy konnyid kirandulas keretében ismét a keziinkbe vegyiik a tirabotot.

@ HEGYESTU

Hazankban egyedildllé, de Eurdpdban is
ritkasdagszdmba mené geoldgiai jelenség-
nek lehetlnk tanui a Kali-medencében:
Zanka és Monoszlo kozott taldlhatéd a 337
méter magas Hegyestl, amelyet mai for-
majaban a kornyéken kordbban folytatott
bdnydszati tevékenységnek kodszonhetlink.
A bazaltkitermelés miatt kerllt ugyanis
felszinre a tébb millié éve kialudt vulkan
l[atvanyos belseje: a kitdréskor felszinre ke-
ralt 1dva sokszdgletli oszlopokba dermedt.

Monoszlérdl a sdrga sav és a kék hdromszog
turistajelzést, Zankardl a sarga savot kovet-
ve sz(ik egy 6ra alatt juthatunk el a hegyhez,
ahol aztdn érdemes felsétdlni a Iépcsdsoron
is, hiszen az egykori vulkan tetejérél csoda-
latos kilatas nyilik a vidék hegyeire. Ha van
kedvink, a szabadtéri képarkban szemugy-
re vehetjik a kérnyékre jellemzé kézeteket,
de akar a bazaltbdnydszat emlékeivel, a
vidék természeti értékeivel is megismer-
kedhetlnk az egykori banyaban kialakitott
muzeumban.




© SZOMOLYAI KAPTARKOVEK
Aldozatbemutatd helyek? Az egykor a kor-
nyéken folytatott sziklaméhészet kellékei?
Temetkezési Uregek? Régészeti bizonyi-
tékok, irasos dokumentumok hijdan csak
taldlgathatunk, vajon mire szolgalhattak a
bukkaljai vulkanikus kétornyok oldalaba va-
gott, fél-egy méter magas, keskeny Uregek,
amelyekbdl igen sok létezik a kérnyéken: 38
lel6helyen 72 kaptarkdvet ismerlnk, ame-
lyekbe 473 fllkét véstek valakik, valamikor.
Legnagyobb szamban Szomolya kornyé-
kén fordulnak el6, ahol egy kényelmes, alig
néhany kilométeres séta soran kozelrdl is
megnézhetjik a Szomolyai Kaptarkdvek
Természetvédelmi Terllet négy helyszinén
[évé 13 kaptarkovet, és rajtuk dsszesen 132
darab fulkét.

@ SPARTACUS-OSVENY

Az ,egyszer(” kirdnduldk elél sokaig zarva
volt a Visegradi-hegység egyik legszebb
utvonala, az eredetileg a vadaszok terepé-
nek szamité Spartacus-6svény. Néhany éve
azonban megnyitottdk a lenyligdzd pano-
ramat kindlé utvonalat, amely Pilisszent-
18szI6rdl indul. Mivel a tura sordn nincsenek
nagy szintemelkedések, tokéletes lehet
tavaszi bemelegité kirandulasnak, amely
soran nemcsak csodaszép hegyekben és a
Duna-kanyarban gyoénydrkddhetink, de itt-
ott patakokon is atkelhetiink, vizet vehetlink
a Kadn-forrasnal, ehetlink frissen fogott
pisztrangot, de akdr a Bertényi Miklés FU-
vészkertet is végigjarhatjuk.

KIRANDULASI TIPP SANTA GYULATOL, A NYUGDIJAS KLUBOK ES IDOSEK ,,ELETET AZ
EVEKNEK” ORSZAGOS SZOVETSEGENEK HEVES MEGYEI ELNOKETOL

Marcius 30-an varunk mindenkit a matrafiiredi Kékibolya turara, amelyet harom

kiilonb6z6 hosszlisagu utvonalon rendeziink meg, igy ki-ki a sajat eronlétének megfelel6
tavolsagot valaszthatja. Jelentkezni marcius 24-ig lehet, gyiilekez6 9 6ratol a BENE Haznal
(Matrafiired, Palosvorosmarti ut). Jelentkezés, informacio a szévetség tovabbi turairdl:
gyulasanta@freemail.hu.

A LEGSZEBB EVEK NYUGALMAERT! o



UGYELJUNK
A BIZTONSAGRA
BELFOLDON IS!

Felkutattuk a legszebb hazai wellnesshotelt, talaltunk egy mindenkinek
alkalmas idépontot, eldontottiik, milyen programokon vesziink részt, ha
mar meguntuk a gyagyvizet, kerestiink jo éttermeket a szallas kozelében,
és osszekeszitettilkk, ami a csomagba keriil... Egy néhany napos belfdldi
utazas eldtt is szamos teenddénk akad, de ne feledkezziink meg az utas-
és baleset-biztositasrdl sem, amelyet online par perc alatt megkéthetiink
akar mar a buszon vagy az autdban iilve is.

POSTAUTASOR BIZTOSITAS: BELFOLDRE 1S, CSOPORTOSAN IS MEGKOTHETO e MAR 8 FOTOL



Glféldi utazds el6tt automatikusan
szerepel a teenddk listdjan, hogy kds-
slink biztositast, de egy belféldi hosz-
szU hétvége vagy nyaralds el6tt nem biztos,
hogy gondolunk erre. Pedig érdemes lenne,
hiszen egy betegség, egy baleset vagy a
poggyaszunk ellopdsa ugyanolyan kényel-
metlenségeket, nehézségeket okozhat itt-
hon is, és ugyanugy nagy kdénnyebbséget
jelent, ha valaki legaldbb részben atvallalja
téllink az intézkedés, a telefonalgatas terheit.
llyen nem vart helyzetekre nyujt megol-
dast a Posta Biztosité PostaUtasOr biztosi-
tdsa, amely tavaly 6ta egyedulallé maddon
belféldi utazds idejére is megkdthetd. Ma-
gyarorszagon belll is nehézséget okozhat
az, ha utazasunk soran, tavol az otthonunktdl
megbetegszink vagy lesérllink. Nem min-
dig van ralatasunk arra, hogy hogyan jutha-
tunk a megfeleld egészségligyi elldtdshoz,
méghozza gyorsan. Ekkor lehet igazan nagy
kénnyebbség az éjjel-nappal hivhatd tele-
fonos asszisztenciaszolgaltatds, amelynek
munkatarsai segitenek eljutni a legkbzelebbi
kérhazig, rendelbig, mentdt vagy taxit kil-
denek, de segitenek megszervezni a beteg
atszallitasat is a lakdhelyhez kdzeli korhazba
vagy a lakéhelyre. A biztositas ezen tul fede-
zi példaul a hozzatartozok utazasi és szallas-
koltségeit akkor, ha a tavolban megbetege-
dett csaladtagot szeretnék meglatogatni.
Hasonléan sok gondot tud okozni, ha az
autoval torténik valami utkézben. Az autds
kiegészitd biztositassal mar napi 250 forin-
tért szamos extra segitségre szamithatunk:
baleset esetén automentét, szerelét vagy
akar sofért is kérhetlink a helyszinre, de
ezenfelll megoldhatd példaul a gépjarmu-
megodrzés, a bérautd-kdlcsdnzés vagy épp a
gumiszerviz is.

Gyakori kellemetlenségforras lehet a

poggyaszkar, amelyre a napi 200 forintért
megkotheté Poggydsz Extra kiegészitd biz-

tositassal készilhetlnk fel: ha 6t, szamunk-
ra kedves, értékes targyunkroél, mint példaul
a laptop, az okostelefon, a fényképezdgép
vagy a videokamera, az utazas el6tt fényké-
pet toltlink fel a Posta Biztositdé mobilappli-
kaciojan keresztil, és azokat ellopjak vagy
megrongaljak, targyanként akar 100 000
forintos kartéritést is kaphatunk.

A PostaUtasOr biztositas tovabbi elénye,
hogy az orszag 2300 postdjan és online is
barmikor megkétheté a mobilapplikacion
keresztll és a postabiztosito.hu oldalon.
A két feln6ttbdl és legaldbb két kiskoru
gyermekbdl allé csaldadok csalddi kedvez-
ményben részesliinek, de ma mar a nagyobb
barati tarsasdagok is jelentds kedvezmény-
nyel utazhatnak. Minden olyan csoportot,
amelyben legaldbb nyolcan vannak, 15%-0s
csoportos kedvezmény illet meg.

Hasznaljuk hat ki az elényeit ennek a
sajat igényeink szerint Osszeallithatd biz-
tositasnak, és a legkdzelebbi belféldi uta-
zasunk alatt is érezzik magunkat teljes
biztonsdgban!

KEDVEZMENNYEL e KARTERITES A POGGYASZ ELRABLASA ESETEN
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MARADJUNK AKTIVAK
NYUGDIJASKENT IS!

Az aktiv idéskor megélésenek tamogatasat tartja legfontosabb feladata-
nak a Nyugdijasok ,Eletet az éveknek” Teriileti Egyesiiletének vezetdie,
Talyigas Katalin, aki a klub tagjaival, példaul Csizmas Klaraval és
Koppany Ceciliaval szervezdje az orszagos szévetség beteglatogato prog-
ramjanak Budapesten. Emellett segitenek tagjaiknak abban, hogy tartal-
mas életet elhessenek. Ugyan Katalin is nyugdijas, részt vesz az iddsek
életmindseégenek javitasat célzo programok kidolgozasaban.

mikor a beteglatogatd program
Aelinditésén gondolkodtunk, az ve-
zérelt minket, hogy sok tagunk él
egyedul, és ha megbetegszenek, még ki-
szolgaltatottabbak lesznek. Ugy gondol-

tuk, sokat segithetne akdr a gydgyuldsban
is, ha valaki elbeszélgetne vellk a korhazi

BIZTOSITASOK NYUGDIJASOKNAK

agy mellett, kicsit oldana a magany érzé-
sét - meséli Katalin, honnan j6tt az otlet.
Miutan felvették a kapcsolatot kérhazak-
kal, idésotthonokkal, tavaly 6sszel Zala és
Négrad megyében, illetve a févarosban
elindult a program. Hamar kiderdlt: nem
csak idésekhez, idéként még gyerekekhez




is kértek latogatot az intézmények vagy a
hozzatartozok.

- Az elsé két hénapban csak Budapes-
ten 13 dnkéntes 46 alkalommal keresett fel
betegeket 14 koérhazban. Ez a szam valo-
jdban magasabb, hiszen az 6nkénteseink
a betegszoba minden lakojaval beszélget-
nek kicsit. Es persze mindig visznek egy kis
gyumadlcsot, Gditdt, gyakran maguk sitot-
te siteményt, megkérdezik, kell-e vasa-
rolni valamit, tudnak-e segiteni barmiben
- teszi hozza Kldra. Ezekkel a |élekdpold te-
vékenységekkel, amelyekre a személyzet-
nek sokszor sajnos kevésbé marad ideje,
sok vidam és kedves pillanatot szereztek a
betegeknek.

Az elsé id6észak tapasztalatai megeré-
sitették 6ket abban, hogy béven van még
tennivald ezen a terlleten, ezért kidolgoz-
nak egy javaslatcsomagot, amely példaul az
otthonapolasi szolgalatok, az &nkormanyza-
ti gondozasi kdzpontok munkajat, illetve is-
mertséglk ndvelését segitené. Cecilia, Klara

B Csizmas Klara, Talyigds Katalin és Koppany Cecilia

és Katalin is szocidlis tertleten dolgozott
korabban, igy nem meglepd, hogy nyugdi-
jasként is folytatjdk ezt a munkat. Aktivan
részt vesznek egy az ELTE-vel kdzos, Katalin
vezette programban, hogy kidolgozzak azo-
kat a modszereket, 6sszedllitsanak olyan in-
formaciocsomagokat, amelyekkel példaul a
demencidban vagy Alzheimer-kérban szen-
vedd betegek hozzatartozoit segitik.

Az egyesllet mindezek mellett széles
palettan kindl programokat tébb ezer tag-
janak, Katalin nagy lelkesedéssel vesz részt
ezek szervezésben, koordindldsdban is.
- Kilénbozd témakban bévithetik ismeretei-
ket az ELTE Harmadkor egyeteme eléadas-
sorozatain, szocioldgiai szemmel fedezhetik
fel a févaros kerlleteit, épuleteit, csatlakoz-
hatnak a kényvklubunkhoz, akar tizpréban
tesztelhetik fittséglket, de részt vehetnek
a hajléktalan szUl6k gyermekeit tamogatd
jotékonysagi programunkban is - sorolja, s
a lista még korantsem teljes. - Nagyon sok
kivald, lelkes, faradhatatlan szakemberrel
dolgozunk egyutt, 8k mindannyian é16 pél-
daképei annak, hogy mennyire tartalmas
lehet az aktiv idéskor, amelynek a megvalo-
sitdsdban szeretnénk segiteni mindenkinek.

A LEGSZEBB EVEK NYUGALMAERT! o



NYUGDIJ-KIEGESZITES
FELSOFOKON

Az anyagi dngondoskodas és pénziigyi elérelatas nyugdijaskent életbe-
vagoan fontos, hiszen egészségiigyi kiadasaink nivekednek, mikidzben
terveink valdra valtasa és a mindennapi élet nehézseégei is rendszere-
sen komoly pénziigyi kihivast jelentenek. Ha nincs mihez nyilnunk,
egesz életnivonk oda lehet. Ebben nyijtanak segitseget a Posta Biztosito
modern, életbiztositassal egybekitott megtakaritasi szolgaltatasai.

Posta Biztositd kdnnyen megért-
A hetd, atlathatd és bdarmelyik pos-
tan hozzaférhet6 termékeit mintha
csak kifejezetten nyugdijasok szamara
tervezték volna: mindenki megtalalhatja

koztlk a szamara leginkabb testre szabott
megoldast.

POSTAMOZAIK MEGTAKARITAS:

BARMIRE FELHASZNALHATO

Az egyik legrugalmasabb folyamatos di-
jas lehet6séget ez a szolgaltatas nyujtja.
A ,sok kicsi sokra megy” elven alapul, a
megtakaritott 6sszeg pedig a futamidé vé-
gén barmilyen célra felhasznalhaté. A dij-

@ NYUGDIJASOKNAK AJANLOTT MEGTAKARITASSAL EGYBEKOTOTT ETIKUS ELETBIZTOSITASOK A POSTAN:



fizetés mértéke flgg az id6étartamtol, de
menet kdzben akar médosithato is.

POSTATAKAREKOSKONYV: BETESZEM,
KIVESZEM, AMIKOR CSAK AKAROM...

Ez a nyugdijasok korében kifejezetten nagy
népszerliségnek o6rvendd lehetéség azok
szamara optimalis, akik szeretnének takaré-
koskodni, de nem tudjak vagy akarjak vallal-
ni a hosszu tavu elkdtelezé6dést. Ahogyan a
PostaMozaik Megtakaritas, ugy ez az elére
meghatdrozott idészakokra garantalt hoza-
mot kinalé termék is lehetévé teszi, hogy az
ember barmikor gyarapithassa megtakari-
tdsat, ugyanakkor barmikor fel is hasznal-
hasson bel6le anélkil, hogy a szerzdédése
megszinne.

POSTASZEMUNKFENYE: A LEGTOBBET

A LEGFONTOSABBAKNAK!

Ez a biztositas mar egy konkrét célhoz, ne-
vezetesen a gyermekek, unokak jovéjéhez
kindl hozzajarulast. Hozzasegitheti a fiatalt
a diploma megszerzéséhez, vallalkozasa
elinditdsdhoz, a mélté eskivéd megrende-
zéséhez vagy barmely mas, szdmara fontos
alom valdra valtasahoz. Nagy elénye, hogy
a szUl6 vagy nagyszilé a takarékoskodast
egy kisebb 6sszeggel is elkezdheti, amelyet
menet kdzben akdr meg is névelhet.

POSTAHASZONOR 2.0:

A LEGKENYELMESEBB

Ha hoénapok, évek 6ta nem nyultunk egy

bizonyos dsszeghez a hazi széfben vagy a

ladafidban, sajnos biztosak lehetlink benne,

bar latszélag takarékosak voltunk, mégis

komoly dsszegeket dobtunk ki az ablakon.
|lyen esetben jelent megbizhaté megol-

dast példaul ez a nagy népszerliségnek or-

vendé egyszeri dijas életbiztositds, amely
kényelmes befektetés is egyben. Altala az
Ugyfelek a pénzpiac mozgasaihoz igazodo,
minimum egy, maximum tizenkét naptari
hénapra elére meghirdetett hozamokhoz
juthatnak. Ennélfogva rugalmas, biztos és
kényelmes megtakaritasi forma. Ha a szer-
z6désink legaldbb 5 évig életben van, a
lejarati 6sszeg kifizetése kamataddmentes.

HOGYAN KOTHETEK MEGTAKARITASI
CELU ELETBIZTOSITAST?

A PostaBiztosité megtakaritassalegybekd-
tott életbiztositasairdl a postabiztosito.hu
honlap Termékek meniipontjdban az Elet-
biztositdsok cimszo alatt tajékozédhatunk.
A konkrét kérdésekkel, elképzelésekkel

érdemes inkdbb a legkdzelebbi posta mun-
katdrsait felkeresni, akik készséggel végez-
nek személyes el6kalkulaciot is arrdl, me-
lyik megtakaritasi forma a legelénydsebb
szamunkra.

POSTASZEMUNKFENYE ® POSTAMOZAIK MEGATAKARITAS ® POSTATAKAREKOSKGNYV ® POSTAHASZONOR 2.0




@ BIZTOSITASOK NYUGD{JASOENAK

A kertészkedésnek szamos jote-

kony hatasa ismert, nemcsak a
testiink karbantartasaban segit,

a lelkiinknek is jot tesz, ha niove-
nyekkel foglalkozunk. A talaj, a
viragok tapintasa, a fdld és a ndve-
nyek illata, a természet megnyug-
tatd szinei mind enyhitik a fesziilt-
séget, es eldsegitik a jo kozerzet
kialakulasat. Mar fél ora kertészke-
dés is javithatja a hangulatunkat.
Legyen kicsi vagy nagy kertiink,
erkelyiink vagy csupan egy ablak-
parkanyunk, a viragok gondozasa
a fizikai erdnlét javitasan til

a lelkiinket is karbantartja.

kertészkedés gyogyitd hatdasa nem
A Uj keletl gondolat, mar az ékorban

felfedezték a kertek, viragok és a
gyogyndvények jotékony hatdsait. A ter-
mészet kdzelében toltott idd bizonyitottan
j6 hatassal van a fizikumunkra: felpezsditi a
vérkeringést, fejleszti az izmokat és javitja
a mozgdskoordindciot. Legyen szé ablak-
parkanyrol, erkélyrél vagy kertrél, érdemes
a pozsgdsok kozul vdlasztanunk: rendkivil
dekorativak, sokfélék, és ami nem utolsé
szempont, jol birjdk a napot és a szarazsa-
got, igy akkor sincs velik gond, ha eluta-
zunk egy iddre.

Altaldban nem igényelnek nagy helyet
vagy kilénleges banasmodot a gyégyno-
vények sem, szinte barhol fel lehet 6ket ne-
velni. A kertészkedés élménye mellett nagy
hasznuk is van: kivald gydgyhatasu tedk és
finom flszerek.




GYOGYNOVENYEK KERTBEN

VAGY LAKASBAN

© A kakukkfi nem csupdn fertétlenitd,
immunerdésitd, vérkeringés-javitd hatdsa és
finom ize miatt kedvelt, kellemes illata és
kedves megjelenése miatt is j6 valasztds.
Szereti a meleg, napos helyeket és a laza,
homokos talajt, nagy melegben rendszeres
ontozést igényel.

© A bazsalikom segiti az emésztést, enyhiti a
kohdgeést. Laza, kdnnyd talajban és a viszony-
lag napos helyen érzi jol magat. Mivel igen
magasra is megndéhet, a szobdban nevelt pél-
danyokat érdemes rendszeresen visszamet-
szeni, de egyébként is mindig csipkedjik le a
hajtasok tetejét, mert igy a névény bokroso-
dik, és még tobb levél né rajta, amelyek kivald
friss fliszerként hasznosithatok.

© A zsalya antibakteridlis, fertétlenité és
gyulladascsokkenté hatasu gyogyndvény,
mely a napos, meleg helyeket kedveli.
A zsdlya szlretelésére a délutani orakban
keritsiink sort - a megfigyelések szerint ek-
kor éri el a ndévényben lévé illéolaj mennyi-
sége a maximalis értéket.

A természet kozelsége, kertlink, virdgaink
gondozasa, akdrcsak a meditacio, segit el-
(zni a stresszt, és egy-egy kertben eltoltott
nap utdn mentalisan is feltéltédhetink, k-
I6ndsen, ha a baratainkat, az unokainkat is
bevonjuk a ,,munkaba”. lgaz ez akkor is, ha
szobandvényeink vannak, melyek szintén

segitenek egészséglink megdrzésében: a
legtébb szobandvény tisztitja a levegdt, igy
enyhitik a rossz levegéminéség okozta tl-
neteket, mint a szemszarazsag, az orrfolyas

vagy a tlsszogés.

A LEGJOBB LEGTISZTITO
SZOBANOVENYEK

© A z6ldike kimondottan gyor-
san névé, nem mérgezd szo-
bandvény. A leghatékonyabb a
konyhdban elhelyezve, mivel alta-
|dban ott képzddik a legtdbb szén-monoxid
a haztartasban. Egy kdzepes méretl zoldi-
ke 4 6ra alatt egy 25 négyzetméteres szoba
levegdjének szén-monoxid-tartalmat 80%-
kal képes csdkkenteni!

© Az Aloe vera elényeit hosszan lehetne
sorolni, a leveleiben taldlhaté gél kivald
gyogyhatdsu a bérre, sebekre, égési séri-
|ésekre, de mindemellett a névény rengeteg
oxigént bocsat ki.

© A flamingévirdg nagyon
szép disze lehet a szobdanak.
Bar fényigényes, a kdzvetlen
napsutést kertljuk, mert
kénnyen megégnek a leve-
lei. A hideget nehezen tri.
Ugyeljink ra, hogy fold-
je mindig enyhén nyirkos
legyen. A torédést a tdbbi
kozott gydnyodrl fehér vagy
piros virdgokkal halalja meg.

A LEGSZEBB EVEK NYUGALMAERT! @
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BIZTDNSAGBAN

Az én hazam az én varam - tartja a mondas, amellyel mindannyian egyet-

értiink, mint ahogy az sem kérdéses, hogy barmit megtennénk azeért, hogy

otthonunkat biztonsagban tudjuk. De masféle problémak adodhatnak egy

lakasban, mint egy csaladi hazban, és megint masok a prioritasok, ha

kisgazdalkoddk vagyunk. A Posta Biztosito tematikus csomagjai koziil most

azokat mutatjuk be, amelyek ezekre a nehézségekre nyujtanak megoldast.

tthonunk amellett, hogy tele van az
U életlink legszebb pillanatait megodro-

kité emlékekkel, fizikai értelemben is a
menedéklnk: itt toltjuk idénk legnagyobb
részét, itt pihenlink, itt téltédunk fel. Hogy vi-
gyazzunk ra, érdemes megfontoltan donte-
ndnk, és a sajat igényeinkhez igazodd bizto-
sitast kotnlnk a nehézségek atvészelésére.
Lapunk el6z6 szamaban a PostaEdesOtthon

@ POSTAEDESOTTHON: SZEMELYRE SZABHATO INGATLAN- ES INGOSAGBIZTOSITAS @ KIEGESZITO LEHETOSEGEK

lakasbiztositds nyugdijasoknak szélé valto-
zatat mutattuk be, most pedig hdrom olyan
csomagot veszink goércsé ald, amelyek ott-
honunk tipusahoz igazodnak.

TARSASHAZI ESETEK

Szamos elénye van egy tarsashaznak, nem
kell példdul a kerttel foglalkozni, az egész
hazat érinté nagyobb problémakrél gon-



doskodik a kd6zds képviseld, igy tobb idé jut
magunkra, a csaladunkra. Vannak azonban
helyzetek, amelyek a legjobban szervezett
tarsashazban is rank maradnak. A Posta
Biztositd a tdrsashazakban él6 Ugyfelek
igényeire szabott, rugalmasan 06sszeal-

lithatd biztositasa ezekben az esetekben
nyujthat segitséget. Az altaldnos fedeze-
tek - pl. lakason bellli csétorés - mellett
biztositjuk a teremgardzsban tartott autot,
az erkély vagy loggia Uvegét, sét, a bizto-
sité akkor is fizet, ha a sajat vagy a kbzos
tarolot feltdrik, és ellopjdk a biciklit vagy
mas értékes targyat.

KERTBARATOK FIGYELMEBE

Ha a hazunk a varunk, akkor a kertlink an-
nak a korondja... Sok-sok id6ét és energiat
fektetlnk abba, hogy csodaszép és pi-
henteté legyen, ezért érdemes minden le-
hetéséget megragadnunk, hogy mielébb
helyreadllithassuk, ha valami baj térténne.
A PostaEdesOtthon kertes hazakra szabott
valtozatanak kiegészité biztositdsai kiter-
jednek a kerti ndvényeket, a pergolat vagy
a kerti kemencét éré természeti karokra, de
példaul arra is, ha az eljegesedett fak dgai

a hazra esnek, vagy ha betérdék viszik el a
melléképuletben tarolt értékeket. S6t, a biz-
tositd akkor is szolgdltat, ha valamilyen vad-
allat, ragcsald, madar vagy rovar kart tenne
az éplletben, a kerti épitményekben vagy
akdr a gardzsban tartott autéban.

A KISGAZDAK SZEME FENYE

Gazdalkodni jo: alkotds és oOromforras.
A haz koruli ndvényekkel és allatokkal vald
foglalkozas ugyan kemény munkat jelent,
de jogos elégedettség és blszkeség for-
rasa is nap mint nap. A haztajival azonban
szamos kihivas is egy(tt jar. Taldn nincs is
szomorubb [atvany annal, mint amikor egy
vihar vagy jégverés tdnkreteszi a palanta-
kat, elveri a gylimolcsot, betegség (ti fel a
fejét az allatok kozott, odavész a termény
vagy a kerti gép pont akkor, amikor a leg-
nagyobb szikség volna ra. A Posta Biztosi-
to kisgazdalkodoknak széld kedvezményes
csomagajanlata és a valaszthaté kiegészité
biztositasok ezekben a szomoru esetekben
nyUjthatnak segitséget.

NYUGDIJASOKNAK, TARSASHAZBAN VAGY KERTES HAZBAN ELOKNEK ES KISGAZDALKODOKNAK



@ BIZTOSITASOK NYUGDIJASOKNAK

SPORTOS ELETMOD
50 FELETT

A rendszeres mozgas minden korosztidly szamara elényis, az aktiv min-
dennapok nemcsak a testet formaljak, de az élethez valé viszonyunkat is.
Segitenek megédrizni az erdnlétet, novelik az alloképességet, frissen tart-
jak a szellemet. De mire figyeljink, ha szeretnénk elkeriilni a sériiléseket
vagy épp az esetleges tulterhelést? Mi szamunkra az idealis mozgasfor-
ma? Tippek és praktikak, hogyan eddziink ,masodik fiatalsagunk” idején.

[ N ]
tven felett sem kell lemondanunk
U arrél a sok elényrél, amelyet a rend-
szeres testmozgds biztosit, de kicsit
tobb korlltekintésre van szikséglnk, ami-
kor sportolasra adjuk a fejlinket, jobban kell
vigyaznunk a testlnkre, mint korabban.
Miel6tt edzeni kezdink, érdemes kon-
zultadlni az orvosunkkal, akdr néhany al-
lapotfelmérd vizsgdlatot is elvégeztet-

hetlink. Nem célszerli olyan sportdgat
valasztanunk, amely indokolatlanul nagy
megterhelésnek teszi ki a szervezetilinket,
inkabb arra koncentrdljunk, hogy allandé
része legyen a mozgas az életliinknek, jol
érezzUk magunkat kozben, és az egész
testiinket alaposan atmozgassuk. Hogy a
lehetd legalacsonyabbra csdkkentsik a sé-
rilések kockazatat, szenteljink kildéndsen




A SPORT JOTEKONY HATASAI

© Segit fenntartani az életminéséget.

© Lassitja a szervezet természetes
leépiilését.

© Csokkenti a stresszt.

© Erdsiti a sziv- és érrendszert.

© Segit az egészséges testsiily elérésé-
ben, megtartasaban.

© Tamogatja azimmunrendszert.

© Noveli a csontsiiriiséget.

© Csokkenti a magas vérnyomast.

© Javitja a tiildékapacitast.

nagy figyelmet a bemelegitésnek. Az évek
elérehaladtaval izmaink mdar nem olyan ru-
galmasak, igy koénnyen megsérilhetink.
Emellett az alapos bemelegités a vérke-
ringésinket is beinditja, sportoldsra kész
dllapotba hozza az egész szervezetiinket.
Ha kihagyas utan engedjik be Ujra a
sportot az életlinkbe, fontos, hogy foko-
zatosan ndveljik a mozgas intenzitdsat, és
mindig redlis célokat tlzzink ki magunk
elé. Amennyiben alloképességiinket sze-
retnénk noévelni, kezdjik roévidebb sétdk-
kal, majd hétrél hétre novelhetjik a gya-

IDEALIS MOZGASFORMAK 50 FELETT
Uszas

Erdsiti a sziv- és érrendszert,
alégzdrendszert, j6 hatassal

van az anyagcserére. Toké-
letes azoknak, akik térd-,
csip6- esetleg hatproblé-
makkal kiizdenek, mert nem

terheli az iziileteket.

Nordic walking

A prevencié mellett sok be-
tegség (magas vérnyomas,
cukorbetegség, depresszio)
kezelésében is segithet,
noveli az dlloképességet, jot
tesz aziziileteknek, és javit-
ja a mozgdaskoordinaciot.

loglas intenzitdsat és hosszat, illetve idével
mas mozgasformdkat is beiktathatunk. Ha
izomerénket szeretnénk névelni, akkor az
elején kis sulyokkal, valamint nagyobb is-
métlésszamokkal végezzik a gyakorlatso-
rokat. Ne feledjik, a kevesebb néha tébb: a
tulterheléssel, illetve a helytelenll végzett
gyakorlatokkal tébbet arthatunk iztleteink
egészségének, mint amennyit hasznalunk.
A megfeleld levezetésrél se feledkezzlink
meg az edzés utan, akdrcsak a bemelegi-
tés, ugy a megfelelé nyujtas is kiemelten
fontos része az edzésnek.

Kerékparozas

A rendszeres tekerés noveli
az alloképességiinket, segiti
azideadlis teststily elérését.
Aldasos hatassal van a vérke-
ringésre, edzi a szivet, és az
iziiletekre sem r6 akkora ter-
het, mint példaul a kocogas.

A LEGSZEBB EVEK NYUGALMAERT! Q



@ BIZTOSITASOK NYUGD{JASOENAK

Milyen tipusu biztositdst miért érdemes megkotni nyugdijaskent?

Mi alapjan valasszunk? Mit jelentenek az egyes ,bivszavak’? Az ilyen

kérdések megvalaszolasaban segit most indulo cikksorozatunk.

MIERT ERDEMES?

A biztositasok a varatlan helyzetekben je-
lentenek tdmaszt, igy barmi toérténik is, sa-
jat magunk oldhatjuk meg a problémakat,
nem kell segitséget kérnlink a szeretteink-
tél. Ma mar egy életbiztositdas nemcsak baj
esetén segit, de terveink megvaldsitdsaban
is tdmogat minket, hiszen a befizetésekkel
egyuttal takarékoskodhatunk is.

MIRE KOSSUNK BIZTOSITAST?

Gondoljuk at, mitdél tartunk és mire va-
gyunk a legjobban. Féltjuk az otthonun-
kat? Szeretnénk a nyaralds alatt is bizton-
sagban lenni? J6 lenne, ha az unokanknak
nem kellene az egyetemi koltségek miatt
aggodnia? Egy megfelelé biztositassal ar-
rol is gondoskodhatunk, hogy ha vellnk
megtorténik a legrosszabb, a csalddunkat

a gyasz mellett ne terheljék a temetéssel
kapcsolatos kiadasok.

HOGYAN VALASSZUNK?

Gondoljuk at, mekkora 6sszeget és milyen
gyakran tudunk félretenni. Egyes termékek
havi kisebb 6sszegek befizetésével, masok
egyszeri (vagy épp rugalmas) befizetésekkel
kindlnak segitséget, ha bajba jutunk, vagy
egy régi tervinket szeretnénk valdra valtani.

MIERT A POSTAN?

Azon tul, hogy rengetegféle modern és
megbizhato biztositas kdzul valaszthatunk,
a postasok segitenek, hogy a legmegfele-
I16bb konstrukciot valasszuk, hiszen altala-
ban évtizedek o6ta ismernek minket, csala-
dunkat. Ok mindig ott vannak, és a postan
mindig elérhet6k, ha sziikséglnk van rajuk.




PostaOrékhagyé

Temetkezési célu folyamatos dijas életbiztositas

Méltésag Onnek, segitség szeretteinek!
© Nincs egészségiigyi vizsgalat

© 150 000 Ft-tol akar 1 000 000 Ft-ig fedezi a kegyeleti kdltségeket
© A Biztositott belépési életkora 45 és 78 év kozott lehet

A tajékoztatas nem teljes korii, részletekért forduljon postai munkatéarsunkhoz!

Ugyfélszolgalat: 06 1 200 4800 * www.postabiztosito.hu

(Posta

Az elérheté gondoskodas \a, Biztosité



PostaEdesOtthon

Ingatlan- és ingdsagbiztositas

Ovja meg az arany évek nyugalmat!

© Nyugdijas Ugyfelek igényeire szabott, rugalmas ingatlan-
és ingbsagbiztositas
© A nyugdijasokat leginkabb fenyegets veszélyek elleni védelem

© Tovabbi kiegészitd biztositasok valaszthatdk, pl. szemiveg-
torés esetére, Assistance szolgaltatas
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