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VALODI ERTEKEINK

end és harmonia - erre térekszink

az életink minden terUletén, és

mikor maskor lenne leginkdbb esé-
lyink a megvaldésitdsukra, mint nyugdi-
jasként, hiszen a munka vilagabdl kilépve
nemcsak tdébb az idénk, de megvan hozza
az élettapasztalatunk is. Marpedig ez
utdbbi rendkivil fontos, hiszen a segitsé-
gével kdnnyebben megklldnboztetjik a
valéban fontos dolgokat attél, ami csak
annak tdnik, az id6tallé értéket a pillanat-
nyi népszer(ségtol.

Fontos, hogy felhivjuk a figyelmet erre
az egyre értékesebb tuddsra, amire min-
den évben jo alkalom oktdéber 1., amelyet
az ENSZ 1991-ben az idések vildgnapjava
nyilvanitott. Ezen a napon a Féld mintegy
hatszazmillio lakosa el6tt tisztelglnk, akik-
nek higgadt bdlcsességére, szertedgazod
tudasdra és tapasztalatdara mindannyiunk-
nak szlksége van.

A mi életlinkben kilénésen fontos az idei
vildgnap. 30 éve hoztuk létre a Nyugdijas
Klubok és Idések ,Eletet az éveknek” Orsza-

gos Szovetségét, és a tavasszal elkezdett
Unnepségsorozat egyik csucspontja lesz
oktdber 1-je, amikor is bemutatjuk a harom
évtized torténéseit 6sszefoglalé emlékalbu-
munkat. Ebbdl is kiderdl majd, milyen sok-
féle hasznos és szérakoztatd tevékenység-
gel telhetnek a napjaink tul az 6tvenen.

S az is, hogy legyen sz6 sportrdl, fé6zés-
rél, az otthonunk csinositdsardl, egy ujfajta
tudas elsajatitdsardl vagy éppen a szeret-
teinkkel toltott idérdl, végsé soron mind-
egyik tevékenységgel a kils6-belsé rend,
a testi-lelki harmodnia elérése, megtartdsa
a célunk - hiszen a mogottink alloé évtize-
dek sordn megtanultuk, hogy ez a legfon-
tosabb. Ebben szeretnénk segiteni a Posta
Biztositoval a magazin legujabb szamanak
izgalmas, tartalmas cikkeivel is. J6 olvasga-
tast kivanok!

dr. Hegyesiné Orsés Eva
a Nyugdijas Klubok és Idések
. Eletet az éveknek”
Orszdgos Szévetsége elnéke
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" REND A LELKE.
MINDENNEK

,Ha rendet raksz az otthonodban, akkor az iigyeidet és a multadat is
rendbe teszed. Ennek eredményeként pedig vilagosan fogod latni, hogy mi
az, amire szitkseged van az életben, és mi az, amire nincs” - irja Marie

Kondo japan rendrakasszakertd, akinek érdemes megfontolni a tanacsait,

hiszen a rendszerezésre fokuszalo honMari-modszere mara sok ezer

haztartas megreformaldsaban segitett.

KonMari azt igéri, hogy segitségé-
A vel az otthonunkat urald kdoszbdl
letisztult és atlathato életteret va-
rdzsolhatunk. A madszer lényege, hogy
megszabaduljunk a minket korilvevd fe-

lesleges targyaktdl, és csak azokat tartsuk
meg, melyek igazan érémet okoznak.

BIZTOSITASOK NYUGD{JASOENAK

A rendrakas segit abban, hogy harmo-
nikus, kiegyensulyozott otthont teremt-
slink, és teret engedjink az igazan fontos
dolgoknak: a csaladi 6sszejovetelnek, az
unokak jatékainak, a barati taldlkozéknak.
igy elrendezzik magunk kéril a dolgo-
kat, megtartjuk, ami fontos és szép, ezzel




egyutt rendet tehetlink multunkban, em-
lékeinkben, igy nemcsak kérnyezetiinkbe,
de lelkiinkbe is harmdnia koltozik.

A KonMari-mdédszer egyik alapveté
praktikdja, hogy amikor hozzdldtunk a
rendrakdshoz, ne szobdrél szobdra halad-
junk, hanem kategodrianként selejtezziink.
A szakérté azt tandcsolja, hogy el6szoér
valogassuk at az ¢sszes ruhat, aztan johet-
nek a kdnyvek, majd a konyhai eszkdzok,
és szelektdljunk ki mindet, amire mar nincs
szUkséglnk. A legkénnyebben ugy doént-
hetjik el, hogy mit tartsunk meg, ha egye-
sével kezlinkbe vesszik a targyakat, és
megfontoljuk, hogy valdéban 6éromet okoz-
nak-e, vagy csak feleslegesen foglaljdk a
helyet. Déntéstinknek nem kell racionalis
alapon szlletnie, s6t Kondo azt javasolja,
batran haszndljuk megérzéseinket, az in-
tuicio erejét!

A rendrakds sordn érdemes sorrend-
ben haladni. Kénnyebb az érzelmi értéket
nem képviselé tdrgyakkal kezdeni, majd
folytassuk az iratokkal, végul johetnek az
aprésagok (japanul komondk). A végére

W Marie Kondo, a KonMari-médszer megalkotdja

hagyjuk a szentimentalis értékekkel bird
targyakat, példaul fényképeket, albumo-
kat, emléktargyakat, melyeket kénnyebb
lesz atvalogatni, ha mar tul vagyunk a na-
gyobb kategdridkon. Ne féljink segitséget
kérni kornyezetlink, emlékeink rendezé-
séhez. Kodzben mesélhetiink multunkrdl
gyermekeinknek, unokainknak, ez remek
alkalom arra, hogy tovabbadjuk csalddunk
torténetének legfontosabb pillanatait.

Marie Kondo kényvei Magyarorszagon
is elérheték, segitségiikkel tovabbi hasz-
nos tanacsokat kaphatunk, miként lehet a
rendrakds a harmonia és a boldogsag for-
rasa. Hiszen a kilsé rend a belsd békéhez
vezet, amelynek elérésében a kovetkezé
oldalparon ajénlott PostaOrokhagyd bizto-
sitas is segithet.
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MAR OTVENEZREN

A siker egyik titka vélhetden abban a kdzvetlen, szinte csaladias
kapcsolatban és megbizhatosagban keresendd, ami a legtibb helyen

a csalad postasat és a postat dvezi. Ezek a szempontok nem véletleniil
meriilnek fel fontos kérdésekként életiink egyik legfontosabb,

legérzékenyebb teriiletén.

em akdrkire bizzuk gyermekeink,
N unokdink jovéjét sem. Nem akarki-

nek szavazunk bizalmat megtakari-
tasainknal sem. Azt is meggondoljuk, kire
bizzuk otthonunk biztonsagat: természe-
tes, hogy azt a partnert valasztjuk, amely-
re az anyagiakon tul is szamithatunk, mert

példdul szakembert is tud hazhoz kildeni.

POSTAGROKHAGYO: BELEPESI KOR 45-TOL 78 EVES KORIG ® MEGKOTHETO EGESZSEGUGYI VIZSGALAT

Utazaskor sem mindegy, felhivhatjuk-e
a biztositénkat, ha netan tavol az ottho-
nunktol orvosra vagy korhazra van szik-
séglnk.

A Posta Biztositd a valds problémakat
mindig nagyon érzékenyen és személyre
szabottan kezelte mar korabbi megtakari-
tasi célu, utazasi vagy épp otthonbiztosi-




tdsaindl is. Ez a felel6s és érté gondolko-
dasmaod jellemzi 3 éve bevezetett kegyeleti
célu biztositasat, a PostaOrokhagyot is.

A POSTAOROKHAGYO SIKERE

Az id6 el6rehaladtaval valahogy mindany-
nyian igyekszink elrendezni magunk kordl
a dolgokat. Egyre nagyobb rendet tartunk a
lakasban, rendezzik tartozdsainkat, atadjuk
tuddsunkat és megbékélink haragosainkkal.

Ez a harmodnia a lényege és motorja éle-
tlnk kiteljesedésének, és ez a titka annak,
hogy életlinket érettebb korunkban se a
kedvetlenség, hanem a nyitottsdg és der(
uralja.

Ugy tinik, manapsdg egyre tdbbek
szamara természetes idében atgondolni,
milyen kortdlmények kozott szeretnének
majd egyszer bucsut mondani. A mi szda-
munkra ugyan szokatlan lehet, de Nyu-
gat- és Eszak-Eurépaban ma mar szdmos
specidlis szolgdltatds is segitséget nyujt
ebben: ott mar nemcsak az 6roklési kérdé-
sek elrendezésében lehet segitséget kérni,
de akar a kert és a lakds patyolattiszta-
sagu rendbe rakasara is hazhoz jonnek a
szakemberek - hogy legaldbb erre ne le-
gyen majd gondjuk a gyerekeknek.

Magyarorszagon csupan néhdny évvel
ezel6tt jelent meg 1-2 kegyeleti 6dngon-
doskodashoz kapcsolédd  szolgdltatas.

Ezek sordban a PostaOrékhagyd kildnle-
ges sikert ért el: azonnal bizalom 6vezte,
és mar megjelenésekor nyilvanvalova valt,
milyen sokaknak jelent nagy és megnyug-
tatd segitséget. Mar havi par ezer forinttol
az orszag barmely telepllésén, a legkdze-

lebbi postan megkdthetd, ahol el6zetesen
kozérthetd tajékoztatd brosura is kérhetd,
és beszélgetni is lehet a témdban jartas
postai szakemberekkel.

A nagy sikerre valé tekintettel dontott
Ugy a Posta Biztositd, hogy az Uj szolgal-
tatas hirét a jovében igyekszik minél tébb
érintettel tudatni, ezért idén &sszel j6 né-
hany televizidés csatornan lathatd lesz a
PostaOrékhagyo rekldmfilmje is. A szak-
emberek Ugy Vvélik, az dngondoskoddasnak
ez a lehetésége a jévében még nagyon
sok embernek tud segitséget nyujtani
abban, hogy idésebb éveik is magabiztos
méltdésagban, nyugalomban teljenek.

NELKUL IS @ 1 MILLIO FT-IG FEDEZHETI A KEGYELETI KOLTSEGEKET ® AKAR 2 ORAN BELULI KIFIZETES




0 BIZTOSITASOK NYUGD{JASOENAK

MINKET
A KiZiiSSEG ELTET"

A folyamatos tevékenykedés, az életbe vetett hit és a kizdsseg ereje
meghosszabbitja és tartalmassa varazsolja a mindennapokat - ez a
hitvallasa a Szécsényi Nyugdijas Klubnak, melynek élén kizel harom
éve Bunder Irén all, aki szenior dromtanccsapataval rendszeres fellépdije
a kozossegi programoknak.

rén eredeti foglalkozdsat tekint-
Ive anesztezioldgus szakasszisztens,
tobb mint 40 évet toltétt mar el a
balassagyarmati kérhazban. 20 éve, tul a
negyvenen ugy érezte, hivatdsa mellett

szivesen kiprébdlna valami mast is. Mivel
a sport a masik nagy szenvedélye, hiszen
6 éves koratol kdzel 15 éven keresztil tan-
colt, tornazott, majd késébb aerobikozott,
adta magat, hogy aerobikoktatd legyen.




Néhdny éve ismét Ujabb kihivast keresett:
elvégezte a szenior déromtancoktatoi tré-
ninget.

,Atadncaz 6regedés egyik legjobb ellen-
szere, a demenciaval, Parkinsonnal, Alzhei-
mer-kérral kiizd6 idéseknek az éromtanc
igazi gyogyirt jelent, hiszen az ismétl6dé,
ritmikus mozdulatok betanuldsa, a zene,
az egyensulyérzék fejlesztése segit a gyo-
gyuldsban, de ugyanolyan fontos szerepet
jatszik a megel6zésben is” - mondja.

A klubot immar hdrom éve vezetem,
és rengeteg szines programot szerve-
zUnk, a rendszeres havi talalkozok, aero-
bikéradk, tancprobdk és romipartik mel-
lett sokat kirdndulunk, voltunk Egerben,
Hajduszoboszlon, Szegeden és még sza-
mos gyonyorl helyen” - meséli lelkesen
I[rén, aki tdnccsapatdval a négynapos ki-
randulasok alkalmaval rendszeresen fellép.

A Szécsényi Nyugdijasklub koézel 50
tagot szamldl, a legfiatalabb klubtag 60
éves, a legiddsebb pedig Irén édesanyja,
aki 86 évesen is aktivan segiti a kdzdssé-
get, példaul & varrja a tanccsapat fellé-

pdéruhait. ,Minket a k6zdsség éltet. Sokaig
azt tapasztaltam, hogy Szécsényben alig
kdszoénnek egymadsnak a nyugdijasok, de
most bardtsagok szoévédnek, mindenben
segitjik a masikat, rendszeresen talalko-

zunk, és tdmogatjuk egymast lelkileg és
fizikailag egyarant.”

Irénnek a mdtében is csapatban kell
helytallnia, igy szamara a kbzdsségépités
mindig is fontos szerepet jatszott. ,Azért
élek, hogy masok éljenek - ez ugyanolyan
fontos a kérhazban, mint a klub élén, ahol
igyekszem atadni, hogy az élet 60 fol6tt is
lehet tartalmas és 6romteli.”

Irén csapatdnak kilénbdzé tancokat
- koztik példaul pomponos eldadasokat -,
énekeket, vidam jelenteket tanit, melyekkel
nemcsak Szécsényben, hanem a kérnyezé
teleptléseken, falunapokon, szlreti mulat-
sdgokon is turnéznak, illetve az Eletet az
éveknek orszagos szervezet taldlkozoin is
rendszeres fellépdk.

A nagykdzonség legkdzelebb oktéber
21-én taldlkozhat a csapattal Szécsény-
ben, ekkor rendezik meg a Nograd Megyei
Nyugdijasklubok Kulturdlis Talalkozoéjat,
melyen az Eletet az éveknek 30 éves fenn-
alldsat Unneplik vidam eléaddsokkal, 15
tdnccsapat fellépéseivel, finom ételekkel
és az estet zard ballal.

A LEGSZEBB EVEK NYUGALMAERT! o



‘DAl S EIIE N IR RS-

MEG AZ UNOKARA IS KITERJED!

Az otthonunk az a hely, ahol menedéket talalunk, ha szeretnénk testileg-
lelkileg feltdltddni, pihenni, ahol megosztjuk életiink emlékezetes
pillanatait baratainkkal, csaladunkkal. Hosszu éveken, évtizedeken

at szépitgetjiik, csinositjuk, vigyazunk ra, és probaljuk dvni minden
lehetséges madon.

/
I gy aztadn természetes, hogy egy bizto-  hdzban jelentés fizikai kdrokat, mégis sok

sitastol elvarjuk, hogy segitsen épsé-  bosszusaggal és anyagi kiadassal is jarnak.
gének, szépségének helyreallitdsaban, A Posta Biztositdé szakemberei, akik
ha példaul egy vihar megrongal valamit, hagyomadnyosan j6 kapcsolatot dpolnak a
vagy egy csétorés tonkreteszi a furds-  nyugdijasokkal, a PostaEdesOtthon bizto-
szobat. Vannak azonban olyan hétkdzna-  sitds megtervezésekor azt is figyelembe
pi események, amelyek nem okoznak a  vették, hogy a kilonbozé életkord embe-

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




reknek, csaladoknak eltéréek az igényeik.
A sok-sok személyes beszélgetés tanulsa-
gai alapjan olyan tematikus csomagokat
allitottak 6ssze, amelyeknek kozéppont-
jdban a hétkdznapi élet apré és anyagilag
bizony sokszor nagyon megterhelé valds
problémai allnak, amelyekrél sok mads biz-
tositds megfeledkezik. igy szlletett meg a
PostaEdesOtthon ingatlan- és ingdsagbiz-
tositas nyugdijas csomagja.

ANYUGDIJASKOR BIZTONSAGAERT

65 év felett bizony sérilékenyebbek va-
gyunk: gyakrabban érheti az embert
baleset, kisebb-nagyobb problémadkkal
korhazba is kertlhetlnk. A besurrané tol-
vajok is eldszeretettel nézik ki maguknak
a nyugdijasokat, ellophatjdk a pénztarcan-
kat. Eltorhet a szemiveglnk, vagy épp a
kutydnkkal torténik olyan baleset, amely
azonnali allatorvosi beavatkozast igényel.
Az unokdk gyakran ndlunk toéltik az iskolai
szlineteket, a hétvégéket: rajuk is vigydzni
kell, hisz 6ket is érheti baj. Ezek a helyzetek
a kellemetlenség, az aggodalom mellett ki-
sebb vagy akar egészen sulyos kdltségek-
kel is jarhatnak, amelyek nagyon megter-
helik az ember pénztarcajat.

A Posta Biztositd nyugdijasoknak szélé
kedvezményes csomagajanlata és a va-
laszthatd kiegészitd biztositdsok az ilyen
helyzetekben nemcsak anyagiakkal segite-
nek. Kérhetlink példaul asszisztenciaszol-
galtatdst: nem kell azzal bajlédnunk, hogy
megbizhatdé szakembert taldljunk, a bizto-
sitd kérésre kiklldi hozzank a megfelelé
mestert. Tovabbi elény, hogy baj esetén
akdr 6t napon belll lezajlik a kartgyinté-
zés, és ehhez még csak telefondlgatnunk,
Ugyfélszolgdlatra jarnunk sem szlkséges,

hiszen minden teendét elvégezhetiink egy

okostelefonos applikacio segitségével.

Pontosan milyen kdrok esetén nyujt se-
gitséget a nyugdijasoknak sz6lé csomag-
ajanlat?

Unoka-balesetbiztositas: IFICYAOINRIIlE
kdja még nem mult el 16 éves, és barhol az
orszagban baleset éri, biztositasaval anya-
gi segitséget nyujthat neki.
évente egyszer 200 000
forintig térit a biztosité az On altal gondo-
zott sirkdre, kriptara, ha azt kar éri.

1000 000 forintig akkor is fedezetet nyuijt,
ha a sirké raddél valakire vagy valamire.
akorhazban
eléfordulhat, hogy ellopjdk a pénzlinket,
telefonunkat, radionkat. Ha ez megtortén-
ne, 10 000 forintig térit a biztosito.
ilyen esetben
a biztosito 50 000 forintot fizet, amelyre
a korhazi tartézkodas soran és a mitétet
kovetd rehabilitacid idején is nagy szlkség
lehet.
bizony el6fordul-
hat, hogy nyitva felejtjik a kaput vagy az
ajtot, s azon rossz szandékkal besurran
valaki. A biztosité 50 000 forintig vallal
fedezetet az ilyen jellegU trikkos lopdsra
és besurranasra.

NYUGDIJASOKNAK, TARSASHAZBAN VAGY KERTES HAZBAN ELOKNEK ES KISGAZDALKODOKNAK
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KIS KEDVENCUNKET?

Egy kutya vagy cica hosszu éveken at lehet csaladtag, akirdl
gondoskodhatunk, aki segit abban, hogy soha ne érezziik egyediil
magunkat. De hol keressiik 4j kedvenciinket? Mire kell figyelni,
ha kisallatot fogadunk be? Es hogyan neveljiik dt szeliden, am

hatarozottan?

Az allatok szeretete az egyetlen szeretet,
amelyben az ember sohasem csalodik” -
mondja Krasznahorkai Laszl6 ird. S valdban,
akinek volt mar haziallata, tudja, milyen ki-
[6nds modon valtoztathatja meg egy allat
az életlinket, s valhat pétolhatatlan tarssa.

Rengeteg szeretetet képesek adni hazi
kedvenceink, amit gazdaként odafigye-

|éssel és kdvetkezetességgel viszonozha-
tunk. Ahhoz, hogy valéban harmonikus
kapcsolatot alakithassunk ki, nem csupan
arra kell megtanitanunk 6ket, hogyan al-
kalmazkodjanak a mindennapi életlnk-
hoz, az altalunk feldllitott szabalyrend-
szerhez, de nekink is meg kell tanulnunk
beszélni az 6 nyelviket.




TARS A MINDENNAPOKBAN
Nyugdijasként is sok elénye van egy hazi
kedvencnek: enyhiti a maganyt, energiku-
san tart, illetve altala uj, hasonld érdekl6-
déssel biré emberekkel ismerkedhetlink
meg. Barmely életkorban valhat beldlink
felel6s gazda: azt azonban érdemes vé-
giggondolunk, hogy milyen tipusu hazi-
allat gondozdsa egyeztetheté &éssze ha-
bitusunkkal, életvitelinkkel, egészségi
allapotunkkal. Mindig vegyik figyelembe
az allat természetes igényeit is - egy vizs-
la esetében példaul nincs annyi szeretet,
amivel kivalthatnank az alapos, napi szintU
lemozgatast.

Ha ugy dontlnk, belevagunk, elészdr
nézzunk kortl a menhelyeken - kutyak és
macskak tizezrei varnak gazdara szerte
az orszagban. Itt rdadasul biztositjdk sza-
munkra, hogy idét tolthesstink az allattal,
a kiszemelt kutydval akar tobbszor is sé-
talhatunk, igy végll megalapozott dontést
hozhatunk.

A KOZOS NYELV

Szdmos olyan modszer létezik, amely se-
giti gazda és allat egyittélését. Mig kordb-
ban ezek altaldban a dominancian alapul-
tak, és akar a testi fenyitést sem vetették
meg, mara szadmos olyan irdnyzat is létezik,
amely harmonikus, megértésen alapuld vi-
szony kialakitasara torekszik allat és ember
kozott.

A kutyanevelésben példdul forradalmi
szemléletet hozott a magyar fejlesztésd Tu-
koér modszer, amelynek elnevezése onnan
ered, hogy a kutya, mint tikdr, megmutatja,
milyen gazdak vagyunk, és miben kell még
fejlédnink. A moédszer kidolgozdja, Korom
Gabor elsésorban abban akar segiteni, hogy

megérthessiik a kutyankat, legylnk tiszta-
ban azzal, hogy miért Ggy reagal, ahogy.

Médszerével megismerhetjik a kutya
Osztonvildgadt, megérthetjik, mibdl alakul-
nak ki egyuttélésiink problémai, és meg-
tudhatjuk, hogyan kezeljik azokat - elér-
hetjik példaul, hogy a kutya tiszteletben
tartsa a targyainkat, vagy hogy minden
kortlmények kdzott hallgasson rank. Mind-
emellett a kdzds munka élmény kutya és
ember szamara egyarant, nagyban javitja
a kapcsolatuk mindségét. Segitségével a
kutya tanulasi képessége oly mértékben
megnd, hogy barmit megtanithatunk neki,
akar id6ésebb koraban is.

MINDENRE KITERJEDO GONDOSKODAS
Gazdaként nem csupdn az allattal vald
kapcsolatunkat, de 6t magat is gondoz-
nunk kell: a megfelelé etetés mellett oda
kell figyelnink mindenkori egészségi alla-
potara is. Ma mar az interneten is szamos
segédlet akad: mind kozUl az egyik legjobb
a Zallatorvos elnevezésl YouTube-csator-
na, amelyen egy valddi allatorvos beszél a
kisallatokat leggyakrabban érinté problé-
makrol, kdzértheté médon.
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Nagyot fordult a vilag az érettebb korosztaly javara. Sokatmondo mar az is,
hogy korabban, ha idésebbekrdl esett sza, gerontologiardl, azaz az iddsiddés
tudomanyaral beszéltek, manapsag viszont gyakrabban hallani az anti-
aging, avagy az dregedésgatlo medicinardl, aminek mar nem az a legfdbb
kérdése, mi tirténik veliink az idé milasaval, hanem az, hogyan tehetiink
az ellen, ami nem épp kedviinkre valo...

e toérédjink bele az idé mulasaval
Negyﬂtt jaré  kellemetlenségekbe:
harcoljunk ellentk aktiv életmoddal,
napi szintl testi és szellemi edzéssel, val-

toztassunk rossz szokasainkon - és tegylnk
probat az anti-aging medicina altal javasolt

BIZTOSITASOK NYUGDIJASOKNAK

modszerekkel, példdul a tudatos vitamin- és
asvanyianyag-potlassal!

AZ ETELED: AZ ELETED
Fiatalossdagunk megdrzéséért a legtdbbet
az okosan Osszedllitott étrenddel tehetlnk.




A fé szabdly, hogy a kevesebb a tébb, azaz
csokkentsik a kaldriak szamat, minimalizal-
juk az édességek és fehér pékaruk fogyaszta-
sat, és ndveljik a friss gyimolcsok és zoldsé-
gek, mindségi fehérjeforrasok mennyiségét.
|d6sebb korban és bizonyos betegségek
esetén az elfogyasztott vitaminok sajnos
mar nem tudnak megfelelé mértékben fel-
szivédni. Raadasul a friss gylmolcsok vi-
tamin- és nyomelemtartalma par 6raval a
szlret utan radikdlisan csékkenni kezd, mire
az asztalra kerll, csak a toredéke marad
meg. Ezért érdemes orvossal konzultdlva az
egyéni panaszok alapjan kivalasztani azokat
az anyagokat, amikre valdban szikséglnk
van. De ne varjunk azonnali hatast, hiszen a
vitaminok, nyomelemek és természetes ha-
téanyagok sosem azonnal kezdik éreztetni
kedvezd hatdsukat! Ehhez hetek, hénapok
szUkségesek, legylnk tlrelmesek!

A LEGFONTOSABBAK
A 13tas, az egészséges bdr és haj legfébb
tdmogatdja az A- és az E-vitamin. Az erés
immunrendszerért a C-, a levertség, a fa-
radtsdg, az elkalandozd gondolatok ellen a
B,- ésa B -vitaminnal tehetlink a legtébbet.
A D-vitamin is nélkllézhetetlen: a kalcium-
hoz hasonldan alapvetéen fontos a csonto-
zat, a fogazat és az izomzat védelme szem-
pontjdbdl, és szamos mads létfontossagu
anyag felszivodasdnak is alapfeltétele. Szin-
tén sokoldalu segitséget nyujthat a szelén
és a cink. Kiemelked6 szerep jut a magnézi-
umnak, amely 400 enzim mUkddését segiti,
igy az anyagcserén és az idegrendszeren at
a sziv- és érrendszeri egészségig szamos
terlleten nélkuldzhetetlen.

A ndvényi hatéanyagok kdzul az izileti
panaszokat a kurkuma, a prosztataproblé-

madkat a térpepdlma- és a tdkmagolaj-kivo-
nat enyhiti a legjobban.

A valasztaskor, ha lehet, ne étrend-
kiegészitd mindsitésli készitményt vasa-
roljunk, hanem vény nélkul kaphato gyoégy-
szert, melyeknek szigorubban ellendrzik
az Osszetételét, tisztasagat. A multivita-
minokkal legylnk évatosak, mert ezekben
olyan dsszetevék is fellelheték, amelyek
szamunkra kedvezétlenek lehetnek, pl. fer-
tézések esetén a vas, bizonyos véralvadasi
betegeségek esetén pedig a K-vitamin.

Ha rdszantuk magunkat a vitaminok
potlasara, egyeztessik elképzeléseinket a
haziorvossal vagy a gydégyszerésszel, akik
egyéni panaszaink, alapbetegségeink fi-
gyelembevételével személyre szabott ja-
vaslatokat tudnak adni. Sét, az anti-aging
tertleten dolgozé orvosok az életmindsé-
giinket komolyabban rontd panaszok ese-
tén atfogd kezeléssel, példaul személyre
szabott infuzids vitaminkurakkal és egyéb
készitmények alkalmazdasaval is sokat tud-
nak segiteni abban, hogy a leheté legto-
vabb fittek és jokedviiek maradjunk.
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0SZI GYUMOLCSOK
BUVOLETEBEN

Az dsz szinpompas gyiimdlcsei nemcsak illatosak és zamatosak,
de tele vannak létfontossagu vitaminokkal és asvanyi anyagokkal,
mint a fiatalito hatasu és antioxidansokat tartalmazo szdlé vagy
az agyi mikodéshez elengedhetetlen, egészséges zsirokban és

kalciumban gazdag dia.
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ROKFORTOS SZOLOGOLYO

10 dkg semleges iz(i krém-
sajt (példaul mascarpone) ® 20 dkg rokfort
sajt (vagy mas marvanysajt) e 10 dkg

fligés kecskesajt (vagy kecskesajt €s daralt
flige) ® 24 szem nagy szemd, érett piros,
esetleg fehér sz616 e 2 teaskanal méz e

20 dkg dio vagy natur pisztacia

AT A megmosott sz616t lesze-

mezzUk. Simdra keverjik a krémsajtot, a
rokfort sajtot és a fllgés kecskesajtot egy
talban. Kis méretl fagyikanal vagy rovid-
italos poharka segitségével egyforma dara-
bokat veszlnk ki beléle, majd a halmokbdl

DIUS'WHISHYS ESIHHECSIKDK golyékat formazunk l]gy, hogy mindegyik
kozepére egy sz6él6szemet helyezink.

4 kisebb csirkecomb A golydkra mézet csorgatunk, elsimit-
vagy egy nagyobb kockakra vagott csirke- juk a teljes felllettkon, és az enyhén meg-
mell ® Tmarék dié e 2dltejszin e 1friss piritott, majd durvara vagott pisztacidban
csilivagy eqy teaskandlnyi szaritott e vagy didban megforgatjuk 6ket. (Ez el is
1 ek. whiskyszdsz (vagy egy kupica whisky maradhat: ez esetben érdemes fogpiszka-
és egy ek. méz) e 1 kisebb f6z6hagyma e |6ra vagy kis nyarsra tlzve talalni.)

1-2 gerezd fokhagyma ® s6, bors ® néhany

evékanal olaj

[ENEFIET] A didt széraz serpenyében
megpiritjuk, majd durvara apritjuk. A hust a
felforrdsitott olajon elépiritjuk, egy tanyérra
szedjik. A visszamaradt olajban megparol-
juk a nagyon apréra vadgott hagymat, hoz-
zdreszeljik a fokhagymat, és beledobjuk a
kimagozott, vékonyra szeletelt csilit. Hoz-
zaodontjuk a whiskyszoszt (vagy a whiskyt
és a mézet), végul feldntjik a tejszinnel, ha
srd lenne, egy kis vizet adhatunk hozza.
Beletesszlk a hust és a didt, majd fedd alatt
puhdra paroljuk. Egyszer( parolt rizzsel ta-
laljuk.
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BIZTOSITASI KISOKO0S

Mire kell figyelniink egy biztositas megkdtésekor? Mit jelentenek az egyes
,bivszavak”? Hogyan valasszunk? Az ilyen kérdések megvalaszolasaban
segit sorozatunk, amelyben most néhany fontos alapfogalmat tisztazunk.

KI A SZERZODG?
O irja ala a biztositasi szerzédést, 6 fizeti a
biztositas dijat.

KI ABIZTOSITOTT?

Az 6 életét, testi épségét, vagyonat védi a
biztositas. Egyes biztositdsoknal a biztositott
hazastdrsa vagy mas rokona tarsbiztositott-
ként szintén élvezheti a biztositas elényeit.
A szerzdd6 és a biztositott lehet ugyanaz a
személy, de kilonb6z6 is. Példaul a Posta-
Szemunkfénye esetében a szerzédd lehet a
nagyszUlé, a biztositott pedig az unoka.

KI A KEDVEZMENYEZETT?

Az a szerz6désben megnevezett személy,
aki az életbiztositasi 6sszeget felveheti.
A biztositds lejartakor ez altaldban maga

a biztositott, az 6 haldla esetén pedig az
a személy, akit megnevezett a szerzédés-
ben, vagy aki az 6rdkose.

MI AZ ETIKUS BIZTOSITAS?

2016 nyardn jelent meg a Magyar Nemzeti
Bank etikus biztositasra vonatkozd ajan-
lasa. Ennek értelmében a biztositoknak
az elszamolhatd koltségeik csokkentése
mellett egyszerlien atlathatd termékeket
és maximalisan tgyfélkézpontu szolgalta-
tast kell nyujtaniuk. Ezt olyan ujdonsagok
garantaljak, mint a megtakaritasi célu élet-
biztositasokra vonatkozd, a kiemelt infor-
maciokat tartalmazé dokumentum (KID),
amelynek a segitségével az tigyfelek kdony-
nyebben atlathatjak és dsszehasonlithatjak
az egyes termékeket.
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