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LENDULETBEN,

BIZTONSAGBAN

em is lehet kérdés, hogy mindany-

nyiunknak fontos a biztonsag: az

életlink alapjat jelent6 stabilitads. De
az is éppen ilyen fontos, hogy merjink uj
dolgokba belevagni. 1dérél idére kipro-
balni valami addig ismeretlent, hiszen ez
adja a létezésink savat-borsat. Itt nem
feltétlentl az ejtéernyds ugrdsra gondo-
lok, épp elég nagy kaland a gyerekekkel,
az unokakkal koézésen kirandulni, vagy
felfedezni a lakhelylnk kdrnyékének isme-
retlen zugait, és a mobiltelefonunkkal
végigfotdzni azokat. Egy-egy utazas, egy
régoéta izgalmasnak tliné hobbi kipréoba-
ldsa, valamilyen Uj tudds megszerzése
mind tokéletes alkalom arra, hogy jol érez-
zUk magunkat - de mindez csak akkor az
igazi, ha kdzben nem kell a szeretteink, az
értékeink miatt aggddnunk. Ebben segit-
hetnek a kilénbdzé biztositasok.

Persze a problémdkat nem tudjuk biz-
tositassal tavol tartani, de ha rendelke-
zUnk veltk, elmondhatjuk, hogy mi minden
télink telhetét megtettiink azért, hogy ha
mégis megtdrténik a baj, akkor az Ujra-

kezdéshez legyen segitség. S6t, azokra a
nehézségekre is felkészilhetlink, amelyekre
szamitani lehet, igy minden bizonnyal kény-
nyebben vesszik majd az akadalyokat.

Ezt a megnyugtaté biztonsagot képvise-
lik szamomra a Magyar Posta munkatarsai,
ezt taldltam meg a Posta Biztosité termé-
keiben, ezért valasztom &ket akkor is, ha
az életemben Uj helyzetek adddnak. Hiszen
sportkommentatori és muisorvezetéi palya-
mon szamtalanszor tapasztaltam, milyen
gyorsan valtozhatnak meg a szdmunkra
fontos dolgok, és ezekhez a valtozasokhoz
bizony alkalmazkodnunk kell.

A magazin nyari lapszamanak cikkeivel
szeretnénk inspirdciét nyujtani minden-
kinek, hogy Uj utakon induljon el, hogy uj
kihivasokkal nézzen szembe, és az emlékeit
0sSsza meg a csaladjaval, a régi és az uj bara-
taival. Azzal, hogy Ujra és Ujra elmeséljik
és atéljuk O6ket, ezek az emlékek segitenek
megtalalni a hétkdznapok biztonsdgat.

Elményekben gazdag nyarat kivanok!
Gundel Takacs Gabor
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DREESZUNH MEG"

Lengyel Nagy Anna ird, radios riporter, kalandor. A Kossuth Radio
legendas Embermesék cimi sorozataban évtizedeken keresztiil mesélt
torténeteket emberekrdl, embereknek. Szemeélyes sorsokradl és életutakral,
nagy odafigyeléssel és bilcs kivancsisaggal. Ugyanazzal a kivancsisaggal,
amely arra sarkallta, hogy nekivagjon a nagyvilagnak, akar egymagaban
és egyetlen hatizsakkal, tdl az dtvenen...

indig is szeretett utazni, arra vi-
szont hamar rajott, hogy a tarsas-
utazas nem az 6 mdfaja. Szereti a

szabadsdgot, a kihivasokat. 55 kordl jart,
amikor fészerepet kapott az életében a
kalandozas: az azota eltelt kozel két évti-
zedben bejarta a vildgot, Dél-Amerikatol
Ausztralian at Azsidig. Eppen Ugy otthon
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érzi magat Argentinaban, mint Eurépaban.
Az utak tdbbségén hatizsakos, sz6ldé uta-
z6ként ismerkedik orszagokkal és kultu-
rakkal, helybeliekkel és a tobbi utazdval.
Megesik, hogy csak az elsé éjszakai szal-
|ast foglalja le, aztan pedig hagyja, hadd
sodorja magaval az utazas dinamikaja, len-
dulete...




,Szeretem magam nehéz helyzetekbe
hozni. A szabadsdg néha megterheld, de
igy van ez jol. Az els6 nagyszabasu utra,
Ausztralidba a kétezres évek elején indul-
tam, és bizony voltak az utazdsnak kataszt-
rofalis pontjai is. Mindig akadnak rossz él-
mények, ez elkerllhetetlen. De Ugy vélem,
minden élethelyzet j6 valamire, mindegyik
megtanit nekink valamit. Ehhez pedig
néha kockaztatni kell, kivancsinak kell lenni
az életre. Hetven is elmultam példaul, ami-
kor eltévedtem Ecuadorban, az Andokban.
Egy darabig utitarsakkal utaztam, am egy
ponttél egyedil folytattam az utat egy

falu irdnydba, a dzsungelen keresztll. Tiz
ordja sétdltam mar (az eredetileg tervezett
harom helyett), ember sehol, néha lattam
néhany tehenet, amikor szembejoétt valaki.
Egy siketnéma. Nem tudott segiteni, sétal-
tam tovabb, majd hamarosan taldlkoztam

valakivel, aki bizonyara a falu bolondja le-
hetett. Vele sem jutottam semmire, kézben
még ram is sotétedett. Szerencsére azon-
ban jart arra még valaki; és a harmadik
ember, akivel az uton taldlkoztam, elvitt a
faluba, ahova tartottam. Ha engedjlk, ha
hagyjuk nekik, megtérténnek a csodak.”

Kul- és belféldi csavargdsairdl blogot
vezet AnnaCsavar néven. Sok mindenrdl
esik itt szo: argentin tangérdl, a havannai
utcdk arcairdl, Fuldp-szigeteki kakasviadal-
rol vagy épp egy villany és viz nélklli apré
kambodzsai szigetrél mesél Anna, humor-
ral, életigenléssel és inspirald nyitottsaggal.
Erdemes néha &tlépniink a komfortzénan-
kon, ha tudunk - de nem koételezé. Amit én
csinalok, nem valoé mindenkinek. Nekem ez
az életem, mindenemet, amim van, erre a
lapra tettem fel. Szerencsém van a fiziku-
mommal, j6 az alloképességem, és az sem
zavar, ha az utak soran olcso, sokagyas
haldterm( hostelekben kell megszallnom.
Akarhany évesek vagyunk is, mindig kell
tudnunk értelmet taldlni abban, hogy reggel
felkelink. Persze nem kell, hogy ez a moz-
gatderd az utazas legyen, mindenki masban
taldlja meg 6nmagat. De egy biztos: Utnak
indulni sosem kés8.”
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A NAGYSZULOK AZ UNOKAKERT?

Unokaink élete sokban kiilénbozni fog attdl, mint ahogyan azt korabban
képzeltiik. Példaul fontos lesz, hogy kiilfélddn is tanuljanak. Megeshet,
hogy mar fiatalon 4j szakmat kell elsajatitaniuk. Sajat lakashoz jutni

sem lesz egyszertibb, és generacidjuk egyre nagyobb része indit majd
vallalkozast. A PostaSzemiinkifénye életbiztositassal mar kiskorukban
elkezdhetiink gondoskodni arrdl, hogy almaik egyszer valésagga valjanak.

hogy azok a fiatalok tudnak helyt-  ismereteket, magabiztossdgot, nyelvtu-

allni a gyorsan valtozé vildgban, dast megszerezzék, gyakran kilonora-
akik megtanultak, hogyan alkalmazkodja-  kon, kilféldi kézépiskolai vagy egyetemi
nak gyorsan a valtozasokhoz. Akik képe-  féléveken keresztll vezet az ut. Ez az ut
sek sajat dontéseket hozni, akik nem fél-  3ltaldban a szuldkre is jelentds anyagi ter-
nek belevdgni valami egészen Uj dologba.  heket ro.

ﬂ z mar napjainkban sem kérdés, Ahhoz azonban, hogy az ehhez sziikséges

POSTASZEMUNKFENYE: MEGTAKARITASSAL EGYBEKOTOTT ELETBIZTOSITAS ® ANYAGI GONDOSKODAS




Eletszer(, hogy egy jelentsés tandij
medgfizetésével szerzett diploma sem ga-
rancia arra, hogy az adott végzettségre tiz
év mulva is szUkség lesz. Egy nemrég koz-
zétett tanulmdny szerint 2030-ra a digi-
talizdcio miatt a mai szakmak alig 15 sza-
zaléka marad meg, és ma még ismeretlen
munkakdrékbe keresnek majd embereket.*
igy a mostani gyerekeknek jo eséllyel mar
huszonévesen, de legkésdbb a harmincas
éveikben Ujabb képzettségeket kell meg-
szereznilk, ami egyuttal ujabb anyagi ter-
het is jelent.

Arra is nagy lesz az esély, hogy szeretett
unokdnk flaggetlenebb életformat, maga-
sabb jovedelmet szeretne, ezért sajat val-
lalkozast indit. Ehhez nagy valdszinliséggel
kezd6tdkére lesz sziiksége, legyen szd pék-
ségrél vagy applikaciofejleszté informatikai
cégrél. Akkor is jol johet egy nagyobb meg-
takaritds, ha nem szeretné fizetni a hihetet-
lendl magas albérletarakat, hanem inkabb
sajat lakast vasarolna, hiszen a hitelhez min-
den esetben dnerd szikséges.

llyen és hasonlé élethelyzetekre nyujthat
megoldast a PostaSzeminkfénye, amely
életbiztositdssal egybekotdtt megatakari-
tdsi lehetéség. Nagy elénye, hogy akdr mar

havi néhany ezer forinttal is elindithatjuk,
igy az évek soran jelentés summa gyUlhet
Ossze. Mivel legaldbb 6t évig érdemes gydj-
togetni, akkor lehetlink igazan hatékonyak,
ha mar roégtdén az unokank sziletése utan
elkezdjuk a takarékoskodast. A havonta
félretett fix Osszeget barmikor megemel-
hetjik, és ha ugy latjuk, késébb lesz szik-
ség a segitségre, meg is hosszabbithatjuk a
futamidét. De arra is van mod, hogy idén-
ként extra dsszeget fizessiink be a szamlara:
példaul egy-egy szlletésnapon, jeles alkal-
makkor az apro ajandék mellett a megtaka-
ritdst novelhetjik. Az unokank késébb min-
den bizonnyal halds lesz azért, hogy nem a
sokadik jatékot vagy puldvert kapta télink,
hanem egy kulféldi nyelvtanfolyamot.

A biztositds tovdbbi elénye, hogy a leja-
ratkor az 6sszegyUjtott pénzt egy dsszeg-
ben, de akar havi jaradékként is atadhatjuk.
Ezzel példaul abban segithetjik 6t, hogy ne
kelljen mar az egyetemi évek alatt munkat
vallalnia. Ha pedig vellnk térténne valami,
kedvezményezettként az unokank akkor is
anyagi segitségben részesil, hiszen hatra-
hagyjuk részére a megtakaritott 6sszeget.

*INACO (Versenyképességért Kezdeményezés): A J6vé
Szakmadinak Utmutatdja, 2018. szeptember
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ESESEK ISKOLAJA:
AZ AKTIV IDOSKOR BIZTONSAGA

,A nyugdijas évekre ajandékkent kell tekinteni” - vallja Dobrotka Béla,
az Esések Iskolaja alapitdja, aki szerint a mozgalmas és elményekkel
teli idétoltés idéskorban is elérhetd. De sokan el sem indulnak, félnek
a sériilésektdl és az eséstdl. ,Senki sem ugy sziiletett, hogy tud esni,
azonban meg lehet tanulni a technikat, és biztonsagosan, dnbizalommal
kozlekedni” - vallja Béla, aki a SeniorEsésTan tanfolyamain mar
sokaknak adta vissza az aktiv iddskor biztonsagat.

z elesést nem lehet megel6zni, hi-
szen egy rossz lépés, cslszds ut
vagy gordngyos talaj elég a bot-

ldshoz, viszont ha megtanulunk jol esni,
akkor a sérulések kivédheték - ez a Dob-
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rotka-maodszer f6 izenete. Béla dzsudover-
senyzdként kezdte karrierjét, majd edz6-
ként tevékenykedett, és Ugy tapasztalta,
hogy még az edzett sportoldknak is kihi-
vast jelent elsajatitani a japan kizddésport




alaptechnikdjat - az eséstant. Sérult gyere-
kekkel foglalkozott, amikor azt tapasztalta,
hogy nekik mas maodszerekkel kell atadni
a dzsudo alapjait. Ekkor kezdte el kidol-
gozni egyedi moédszerét, ahol az eséshez
kapcsolodd alapmozgdasokat 6sszekototte,
és megjegyezheté mozdulatsorokka ala-
kitotta. Azt a célt tlzte ki maga elé, hogy
ne csak a dzsudoval ismerkeddk tanuljak
meg az eséstant, hanem barki, aki szeret-
ne biztonsaggal kdzlekedni, akinek fontos
a balesetek megel6zése. Ezért alapitotta
meg az Esésesek Iskolajat, ahol évodasok,
iskolasok, mozgdssériltek, sportolok és az
id6sek is specifikus tanfolyamokon vehet-
nek részt, és egyénre szabva sajatithatjak
el a helyes technikat.

A SeniorEsésTan o¢rakon nemcsak a
biztonsdagos esést lehet megtanulni, de
a tornagyakorlatokkal kiegészitett moz-
gasforma kondicionalja és atmozgatja a
testet. ,Vannak olyan idés tanitvanyaink,
akik a 10x1 6ras tanfolyam utdn heti rend-

szerességgel jarnak hozzank, mert amel-
lett, hogy kielégité sportmozgast adunk,
felkészllnek a kilénbdz6é balesetveszé-
lyes szituaciokra is. Az Esések Iskoldjaban
a technika mellett a mozgas 6roméhez,

B Popol Bedta és Dobrotka Béla, az iskola alapitoi

az aktiv életmddhoz visszavezeté utat is
mutatunk.”

Béldhoz rengeteg pozitiv visszajelzés
érkezik. Volt olyan idés tanitvanya, akit
néhany éve porckorongsérvvel muitottek,
és a biztonsagérzete ndvelése érdekében
kezdett a SeniorEsésTanra jarni. Miutan el-
végezte a tanfolyamot, a mozgdsa rende-
zettebb lett, fejl6dott az egyensulyérzéke,
és ma mar kitdmasztas nélkul le tud gug-
golni. Mas azt mesélte, hogy az unokaival
valo jaték kdzben esett el, de a begyakorolt
mozdulatsoroknak kdszénhetéen kiélesed-
tek a reflexei, és egy horzsolassal megusz-
ta a focibalesetet.

Az Esések Iskoldja sikerét jelzi, hogy
Béla 2009-ben mér a Kaposvari Egyete-
men tanitotta a technikat, majd 2014-ben
az USA-ban tudomanyos publikacio jelent
meg a modszerrdl, idén pedig rangos hazai
elismeréssel, a Somogyi Erték dijjal jutal-
maztak a Dobrotka-mddszert.

Az Esések Iskoldja tanfolyamairdl
a www.esesekiskolaja.hu oldalon, az
info@esesekiskolaja.hu e-mail-cimen vagy
a +36-30/687-4347 telefonszamon lehet
érdeklédni.
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TERVEZZUNK
A VARATLANNAL IS!

Sajnos vannak olyan veszélyek az életben, amelyeket nem lehet

elkeriilni vagy megelézni. Egy baleset életeket valtoztathat meg, egy
betegség az egész csaladra hatassal lehet. Nem kell a legrosszabbra
gondolni, hiszen sulyos lehet egy csonttorés is, amihez elég egy
csuszos jarda vagy a vizes fiirddszobapadle. Ezeknek a helyzeteknek
a kezelését is megkonnyithetjiik a Posta Csaladi Biztositassal.

El

aleset barhol, barmikor érhet min-
ket: szabadidds tevékenység, spor-
tolads, kirdndulds vagy akar hazi-

munka kdzben is megsérilhetliink. Fontos
tisztdban lennink azzal, hogy lehetlnk
barmilyen dévatosak, nem minden bajt tu-

@ POSTA CSALADI BIZTOSITAS: BALESET ES BETEGSEG ESETERE @ AZ EGESZ CSALAD SZAMARA e MAR

dunk elkerdlni, van, amire nincs befolya-
sunk.

lgaz ez sajnos a kritikus betegségek-
re is: csdkkenthetjik ugyan a kockazatot
egészséges életmdddal és étkezéssel,
sportoldssal, megfeleld mennyiségl alvas-



sal, de napjainkban sajnos gyakori a szivro-
ham, az agyvérzés, a stroke, a daganatos
megbetegedés. Szerencsére ezek ma mar
megfeleld orvosi kezeléssel nagy arany-
ban gyogyithatok, de nem mindegy, hogy
milyen kortlmények kdzott torténik a gyo-
gyulds. Ha ilyen szerencsétlenség torténik,
elengedhetetlen, hogy egyrészt psziché-
sen, masrészt anyagilag is felkészlltnek
érezhessik magunkat.

Ha tudatositjuk, hogy sajnos barmikor
eshet bajunk, akkor azt is be kell latnunk,
hogy csalddunk, gyermekeink vagy uno-
kdink is hasonlé veszélyben vannak. A 60
éves korig megkothetd Posta Csalddi Biz-
tositds nem kisebb célt tlzott ki, mint azt,
hogy a csaladok részére nyujt anyagi segit-
séget baleset, betegség vagy mtét ese-
tén. A szerzédést nemcsak sajat magunkra
kothetjik meg, hanem toébbletfizetés nélkul

kiterjeszthetjik a velink egy haztartasban

él6 csaladtagjainkra (parunkra, kiskoru
gyermekeinkre vagy unokdinkra - akik ese-
tében nem feltétel a velliink egy haztartds-
ban élés) is, fliggetlendl attél, hogy hany fés
csaladrdl van szo.

Mindehhez még csak nem is kell mélyen
a zseblnkbe nyulnunk, hiszen a biztositas
mar havi 990 forinttél megkothetd. Kényel-
mes, mert donthetlink havi, negyedéves,
féléves, de akar éves dijfizetési gyakorisag
mellett is. Egyébként is rendkivil rugal-
mas, hiszen négyféle csomagbdl valaszt-
hatunk, amelyek egyre magasabb téritési
Osszegeket jelentenek: a harmadik csomag
példaul szivinfarktus, daganatos megbete-
gedés vagy stroke esetén 1500 000 forin-
tot térit, a legnagyobb csomag megkodtése
esetén pedig 600 000 forintot kapunk egy
baleseti mUitét esetén. De olyan , kényelmi”
szolgdltatasok is szerepelnek a két maga-
sabb csomagban, mint az éjjel-nappal hiv-
haté orvosi telefonos Gigyfélszolgalat, vagy
hozzajarulds az otthon gydgyuld beteg
napi étkezésének finanszirozdsahoz.

A biztositas tovabbi elénye, hogy az
egész vilagra kiterjed, igy akkor is meg-
kapjuk a szerz6édés szerint neklnk jaré dsz-
szeget, ha a kilféldi utazas alatt ért minket
baleset.

HAVI 990 FORINTTOL e NEGYFELE BIZTOSITASI CSOMAG ® EXTRA KENYELMI SZOLGALTATASOK
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MOBILFOTO:

TIPPEK, TRUKKOK, FORTELYOK
NYARI FOTOZASHOZ

Akinek van okostelefonja, tudja,
mekkora szabadsagot ad a
zsebiinkben lapulo, allandoan
készenlétben lévé kamera, amikor
az unokainkrol szeretnénk egy

jo kepet késziteni, vagy egy szep

napot megordkiteni a csaladunkkal.

Cikkiinkben olyan triikkkidket
osztunk meg, amelyek segitségével
kiilonleges fénykepek sziilethetnek
barmilyen alkalommal, amihez
minddssze a telefonunkra lesz
sziikseg.

A FENYKEP ALAPJA: A KOMPOZICIO

A profi fényképek valédi magjat nem a
koltséges felszerelés, hanem az atgondolt,
szép kompozicié adja. llyenkor kell a leg-
fontosabb doéntéseket meghoznunk, mi-
szerint mi lesz a képUnk fokuszdban, mely
elemek fognak kiegészité szerepet jatsza-
ni, illetve miket akarunk esetleg elrejteni a
készUl6 fotorol.

1. Harmadolas

A harmadolé pontokra kompondlé madd-
szer lényege, hogy a kép fé6 témajat ne
kodzépre, hanem a kép jobb vagy bal oldali
harmadold pontjdhoz igazitsuk, ezaltal egy




sokkal izgalmasabb és a szemUnk szamara
természetesebb képet kapunk.

Ha tobb hasonld elem is szerepel a ké-
punkdn, probaljuk ugy komponalni, hogy
pdratlan szamu legyen bel6lik. Ha sike-
ral hdrmas egységet létrehoznunk, azaz
nemcsak paratlan, hanem pontosan ha-
rom elem kap hangsulyt, egy kellemes,
kiegyensulyozott képet készithetlink, amit
jolesik visszanézni.

Varosi kdrnyezetben, illetve a természet-
ben is rengeteg olyan vonal taldlhato,
amely bizonyos irdnyba vezeti a tekinte-
tinket. Amikor fényképet készitlink, érde-
mes figyelni 6ket, és Ugy elhelyezni képlnk
f6 témajat, hogy ezen vonalak taldlkozasa-
ba kerlljon, igy nagyon jol iranyithatjuk a
nézé tekintetét.

Izgalmas jatékot adhatnak a képen beldli
keretek: egy szép ablak, néhdny fa vagy
akar a kornyezé éplletek is a segitséglnk-
re lehetnek, hogy keretbe foglaljak képiink
f6 témajat. Ezzel az egyszer trikkel szinte
barmilyen, elsére banalisnak tiiné téma is
izgalmas, Uj megvilagitast kaphat.

5. Tiitkrozodés

A reflexidk szintén nagyon izgalmas lehe-
téségeket nyitnak a fotés szamara. Kilon-
leges megoldas lehet, ha egy tikr6z6dd
fellleten, példaul egy viztikron vissza-
verédik képlnk fé6 témaja, vagy akar egy
ablaklvegen visszaver6dd reflexié egy
portrénal.

ELJUK MEG A PILLANATOT

A legszebb képek mindig akkor szilet-
nek, ha el tudjuk mesélni velik, hogy mit
éreztlnk az adott pillanatban. Nem hidba
mondjak, hogy egy kép tébbet tud mon-
dani akar ezer szénal is... A lényeg az, hogy
jol érezzik magunkat, és klldénleges em-
lékként 6rokitsik meg a szamunkra fontos
momentumot az utékor szamara.

A LEGSZEBB EVEK NYUGALMAERT! @



GONDOLJUNK
A POGGYASZRA IS!

Szerencsére ma mar egyre tiobb lehetdségiink adodik utazni, csodaszép
varosokat, tajakat felfedezni itthon és a hatarainkon tul. Mas téren is val-
tozott a vilag, egy-egy utra mind tobb értékes eszkézt visziink magunkkal,
amelyek elrabldsa jelentds anyagi kart okozhat. Az ilyen esetekben nynijt
segitséget a PostaUtasOr Poggyasz Extra kiegeszitd biztositasa, amely napi
200 forintért hozzarendelheté az utasbiztositasunkhoz.

@ POSTAUTASOR BIZTOSITAS: KULFOLDRE ES BELFOLDRE EGYARANT @ POGGYASZ EXTRA SZOLGALTATAS




ig kordbban, ha nyaralni indultunk,
legfeljebb egy fényképezdgépet
és néhdny tekercs filmet vittlink
magunkkal, addig ma mar egy utazdsra
készul6dve sokkal tébb eszkdz kerll a bé-
rondbe, hatizsdkba. Hiszen szeretnénk fo-
toézni, amihez jol jéhet egy profi gép vagy
egy jobb okostelefon, szeretnénk tartani a
kapcsolatot a rokonokkal, baratokkal, amit
igazan kényelmesen egy laptop vagy tab-
let segitségével tehetiink meg, és még az
is lehet, hogy a nehéz és sok helyet foglald
konyveket kivaltottuk egyetlen kdnnyl és
kicsi e-book-olvasoval. Ezek az eszkdzdk
mind a kényelminket szolgaljak, segitenek
emlékezetesebbé tenni a pihenést, tehat
kar lenne otthon hagyni 6ket, ugyanakkor
nem kis értéket képviselhetnek. Ha ellopjak
a poggyaszunkat, vagy baleset soran meg-
rongalddnak a szamunkra kedves targyak,
az érzelmi értéken felll jelentds anyagi kar
is érhet minket.
Ezért is fontos, hogy ne csak a balese-
tekre,areptlégép késésére vagy az autédval

kapcsolatos problémakra gondoljunk, ami-
kor utasbiztositast koétlink, hanem ezekre a
draga mszaki cikkekre is. A PostaUtasOr
napi 200 forintért megkdtheté Poggyasz
Extra kiegészitd szolgdltatasdval bizto-
sithatjuk ezeket a targyakat is: a poggya-
szokban esett kdrokat az alap biztositasi
csomagokhoz képest akar 500 000 fo-
rintig is megtéritik, targyankénti 50 000
forintos limittel. Ha pedig 6t, szamunkra
kedves, értékes targyunkrol, mint a laptop,
az okostelefon, a fényképezdgép vagy a
videokamera, az utazds megkezdése elbtt,
példdul csomagolas kodzben fényképet
toltink fel a Posta Biztositd applikaciojan
100 000 forintra emelkedik. Az applikacio
hasznalata egyszer( (a Posta Biztositd ol-
daldn egy rovid videdval is segitenek), a
targyak lefotdzasa alig néhany percet vesz
igénybe.

A PostaUtasOr utasbiztositds tovab-
bi elénye, hogy az orszag 2300 postdja
mellett online is barmikor, az indulas el6tti
utolsé percekben is kdnnyen megkdtheté a
www.postabiztosito.hu oldalon.

MAR NAPI 200 FORINTERT ® POGGYASZOK KARTERITESE AKAR 500 000 FORINTIG




TIPPEK/M AT
A SZIVBEARAT
ELETMODHOZ

Ha nem is gondolunk ra gyakran, a nap mint nap hasznalt nyelvi
fordulatok emlékeztetnek ra, milyen meghatarozo tényezd életiinkben
a sziviink. A sziviink sugja meg, mit tegyiink, titkainkat a sziviinkbe
zarjuk, a sziviinkkel szeretiink, és a sziviink szakad meg a banatban.
Am a sziviink fizikailag is a testiink motorja, épp ezért fontos, hogy
szivbarat életmodot alakitsunk ki.

@ BIZTOSITASOK NYUGD{JASOENAK



estiink motorja igen intenziv fizikai

munkat végez: naponta tdbb mint

szazezer 6sszehuzédassal pumpdlja a
vériinket, hogy minden sejtet elldsson oxi-
génnel és tapanyagokkal. Enhez pedig egész-
séges érrendszerre, megfelelé tapanyagokra
van szlksége. Sajnos Magyarorszagon a
sziv- és érrendszeri betegségek igen sokakat
érintenek, de a jo hir az, hogy sokat tehetlink
a megelézésik érdekében, mar néhany egy-
szer( Uj szokas kialakitasaval is.

A legfontosabb a testsulyunk megfeleld
szintentartdasa, illetve ha tulsullyal klizdink,
eldszor a foldsleg leaddsa. Ne radikalis dié-
tdkban gondolkodjunk, hanem az étke-
zési szokasainkon valtoztassunk. Példaul
naponta 6tszér egyiink kisebb adagokat.
Vdalasszunk kisebb tanyért, vagy hasznal-
juk mértékegységként a kezlinket: féét-
kezésre elegendé egytenyérnyi hus vagy
hal egymaréknyi korettel. Etkezziink vélto-
zatosan: étrendlnk alapjat a gabonafélék
és a szezonalis zoldségek, gyiimdlcsok, az
alacsony zsirtartalmu tejtermékek adjak,
hetente néhanyszor fogyasszunk hust, ha
megoldhatd, egyszer halat. Ne féljunk ki-
sérletezni: példaul prébaljunk ki bulgurbdl,
barna rizsbél vagy quinoabdl készilt egy-
talételeket, cukros-krémes édesség helyett
késtoljuk meg a gylimolccsel, flszerekkel
elkevert turét vagy a gylUmolcssalatat.
Felejtstk el a készételeket, sos fliszerke-
verékeket, az izfokozot tartalmazo étel-
izesitéket. Amikor csak lehet, fézzlnk friss
alapanyagokbdl, zoldflszerekkel.

Nem csak a szivink miatt ajanlott a
rendszeres mozgas. Miel6tt azonban a sé-
tanal intenzivebb mozgdsba kezdlnk, ér-
demes orvossal, edzével konzultdlnunk,
hogy felmérhessék, milyen dllapotban

vannak az izlleteink, izmaink. Persze nem
kell naponta sulyokat emelgetnlnk, elég,
ha hetente egyszer-kétszer végzink olyan
testmozgdst, amely jol dtmozgat. Sétdlha-
tunk, kirdndulhatunk, biciklizhetlink, de ha
épp jolesik, tollaslabddzzunk vagy gorkor-
csolydzzunk a baratainkkal, a csalddunk-
kal, és jarhatunk idésebbeknek kidolgozott
torndra, tdncordkra is. A csoportosan vég-
zett mozgas tovabbi elénye, hogy a tarsa-
sagi életlinket is felpezsditi. A baratokkal
eltoltott felszabadult, viddm percek segi-
tenek feldolgozni, csdkkenteni a stresszt,
ami szintén fontos sziviink egészségének
megdrzése érdekében.

Fontos, hogy tegylk le a cigarettat,
vagy legaldbb csdkkentsik a napi adagot
- ha nem boldogulunk, kérjink segitséget
a haziorvosunktol. Egy egyszer( trikkot is
kiprobalhatunk: ha rd szeretnénk gyujtani,
mondjuk azt, hogy ezt az egyet most nem
szivom el!

Az Uj szokadsokat kdnnyebb beépiteni
a mindennapjainkba, ha a csalddunkkal, a
baratainkkal kdzosen tesszlk, ha tamogat-
juk egymast, megosztjuk a tapasztalatain-
kat, és segitséget kérlink, ha elakadtunk.
Ne feledjik: egészséges szivvel tovabb
vehetlink részt aktivan a szeretteink éle-
tében.

A LEGSZEBB EVEK NYUGALMAERT! @
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SITA

BIZT

» :

Milyen tipusu életbiztositasok léteznek? Mi alapjan valasszunk? Mit
jelentenek az egyes ,bivszavak’? Az ilyen kérdések megvalaszolasaban

segit cikksorozatunk, amelyben most az életbiztositasokkal foglalkozunk.

MI AZ A KOCKAZATI ELETBIZTOSITAS?
Léteznek ugynevezett kockazati, mas né-
ven haldleseti biztositasok is: ezekhez
ugyan nem kapcsolddik megtakaritas, de
az az elénytk, hogy egészen kis havi vagy
éves 0sszeg befizetéséért cserébe bizton-
sdagban tudhatjuk a csaladunkat, ha vellink
megtorténik a legrosszabb.

EGYSZERI VAGY FOLYAMATOS DiJAS?

A megtakaritassal egybekotott életbizto-
sitasok két alapveté formdja az egyszeri és
a folyamatos dijas biztositas: elébbit akkor
érdemes valasztani, ha egy nagyobb 6ssze-
get szeretnénk kamatoztatni életbiztositasi
védelem mellett, utébbi pedig akkor hasz-
nos, ha havonta, negyedévente vagy évente
tudunk kisebb-nagyobb 6sszeget félretenni.

BIZTOSITAS VAGY MEGTAKARITAS?

Ma mar a legtdbb életbiztositas egyben
megtakaritas is, tehat nemcsak azért jelent
biztonsagot, mert baj esetén segit, hanem
azért is, mert ha megkotjuk, kdnnyebben
elérhetjlk vagyott céljainkat.

MIT JELENT AZ, HOGY JARADEKOS
KIFIZETES?

A mai életbiztositdsok egyik elénye,
hogy a szerz6dés lejartakor neklnk jaré
Osszeget nem muszaj egy 6sszegben fel-
vennilnk, kérhetjik azt havonta folydsi-
tott jaradék formajdban is. Ez rendkivil
praktikus megoldas, hiszen igy minden
hénapban szamithatunk arra, hogy az
adott 6sszeggel kiegészul a havi jovedel-
munk.
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