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EGYUTT, BIZTONSAGBAN

tél a kopogd hideg ellenére is

sokunknak az év legszivmelenge-

tébb id6szaka. Ezek a hodnapok
hagyomdnyosan a csalddrél, a bardtokrol
szolnak. Azokrol a tartos értékekrdl, ame-
lyekre életiinket folyton megujulé energia-
forrasként épitjik, s amelyek biztonsagot
nyujtanak minden korilmények kdzott.

Hisz szlleink példaja jelent szdmunkra
Utmutatoét a jovotervezéshez, gyermekeink
mosolya a gondoskodashoz, barataink ole-
|ése egymads segitéséhez. Ezeket az ajan-
dékokat a hlivdés hénapokban, amikor oly
j6lesik kicsit kozelebb hizdédni egymashoz,
sokszorozva kapjuk és adjuk egymasnak - a
kdszdné szavaknal is sokszor beszédesebb
mosolyok kiséretében.

Edesanyaként jél tudom, hogy minden
ilyen mosoly kozoétt a legeslegkilénlege-
sebb mégis az, amely egy kisgyermek arcan
jelenik meg nagysziilei szemébe tekintve.
Ebben a mosolyban benne van az életbdl-
csesség csoddlata, a nyugalom 6réme és a
kiteljesedés der(je is.

Ertékek, amelyeket az ,Eletet az Evek-
nek" Nyugdijasklubok és Idések Orszdgos
Szervezete is képvisel. Az 6 inspirativ sze-
mélyes torténeteik, a fantasztikus prog-
ramok és kitliné szakmai Otletek magan-
emberként, vezetéként és biztositasi
szakemberként is fontos inspiraciot jelen-
tenek szamunkra.

Kapcsolatunk, egytttmuikodésink egyik
gylmolcse ez a magazin, melynek kdszon-
hetéen szamos fontos életvezetési és jovo-
tervezési értéket tudunk egyre tobbekhez
eljuttatni.

Kivanom, hogy ez a der, odafigyelés és
érzékenység legyen Utitdrsa egész évben
minden kedves olvasonknak és partneriink-
nek, aki megtisztel benninket figyelmével,
és velink gondoskodik élete fontos érté-
keinek biztonsagdrél. Szeretettel kivanok
Onnek és szeretteinek j6 egészséget és sok
szép élményt az uj esztenddben!

Dr. Pandurics Anett,
a Posta Biztosito eln6ke

A LEGSZEBB EVEK NYUGALMAERT!
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ELMENYEK ES VESZELYEK
A VILAGHALON

Az internet szamos elinye ma mar megkérdéjelezhetetlen, de sajnos a
vilaghalén is érhetnek minket kellemetlen meglepetések, hiszen vannak,
akik a névtelenséget és masok johiszemisegét kihasznalva prabalnak
penzt, értékeket, informaciot kicsalni az dvatlan netezdktdl.

FIGYELJUNK A CSALOKRA

Az interneten kénnyl névtelenségbe bur-
koldézni, hamis személyazonossag mogé
bujni, sokan igy probalnak meg pénz-
hez jutni. Ha egy ismerds felveszi vellnk
e-mailben a kapcsolatot, és pénzt vagy
a személyes adatainkat kéri, hivjuk fel, és

kérdezzink ra, tényleg 6 keresett-e meg
minket. Természetesen Uj baratsagokat,
kapcsolatokat is lehet koétni a vildghalon,
de soha ne feledjik: a feltoltott fotd, a le-
irt mondatok mdgott barki dllhat, akar egy
,hazassdgszédelgd” is, aki csupan az anya-
gi javainkra palyazik.




El6fordulhat, hogy egyes csalok nem te-
lefonon vagy személyesen, hanem e-mail-
ben, Facebook Messengeren keresik meg
az aldozataikat. A skala széles, megeshet,
hogy egy tdvoli orszdg lddzott polgara-
ként mutatkoznak be, aki vagyona kimene-
kitéséhez kér segitséget. Az is megtortén-
het, hogy azt irjdk, a cimzett egyik rokona
szorul slrgds anyagi segitségre példaul
egy kulféldon tortént baleset miatt - az
ilyen csaldk egyszerlen kideritik példaul a
Facebook-bejegyzéseket atnézve, ha pél-
daul az unokank kalféldén nyaral. Az ilyen
esetek kivédése miatt fontos, hogy olya-
nokkal, akiket nem ismerink személyesen,
ne osszunk meg semmilyen bizalmas infor-
maciot, és az interneten keresztil senkinek
se adjuk meg a jelszavunkat, lakcimUnket,
a bankkartydnk szamat.

ALHIREK HALOJABAN
Sajnos mar elmultak azok az id6ék, amikor
az ujsagokban leirt, a tévében, radidban
elhangzd informacidk pontosak, megbiz-
hatoak voltak. Kaléndsen igaz ez az inter-
neten megjelend tartalmak esetében.

A vildghalon figyelemmel kisérhetjik
a legfrissebb eseményeket, legyen szd a
nagyvilag torténéseirél, a kedvenc sztd-
runkrél, a legujabb felfedezésekrdl, sport-
rol, tudomanyrél. De sajnos vigyaznunk kell
az alhirekkel, az altudomanyos oldalakkal,
hiszen ezek megtéveszté informacidkat
kézolhetnek. Elsd l1épésként nézzik meg a
hirt k6zl6 oldalt: ha régi, ismert Gjsag, szer-
keszt6ség all mogodtte, névvel és akar port-
réfotoval felsorolt szerzdkkel (6ket altala-
ban az Impresszum alatt taldljuk), akkor
valdszinlleg komoly szerkesztéséggel van
dolgunk. Ha viszont nem deritheté ki, kik

dolgoznak az oldalnak, és a cikkek is név
nélkll jelennek meg, az mar gyanura adhat
okot. Vizsgdljuk meg, hogy a cikkben nyi-
latkoztak-e nevesitett szakérték, vannak-e
hivatkozdsok, melyek alatdmasztjdk a tar-
talmat. Figyeljink az igénytelen megfo-
galmazasra, a tulzdsokra, a meghdkkentd
hirekre, az egyoldald, eléitéletes megkdze-
litésre, ezek mind megtéveszté informaci-
6kra utalhatnak.

Fontos, hogy ne csak a hireket olvassuk
kritikus szemmel, hanem a hirdetéseket is!
Ha valamit tul jonak, olcsénak, mar-mar
hihetetlen ajanlatnak gondolunk, akkor az
valészinlleg az is, és megtévesztés allhat
mogodtte: a megrendelt termék hatdstalan,
meg sem érkezik, vagy rosszabb esetben
fizetés kdzben ellopjdk a banki adatainkat.

JELSZAVAK,
VIRUSOK UTVESZTOJEBEN...
Szdmos weboldal hasznalata regisztracio-
hoz kotott, legyen szé e-mail-fiokrél vagy a
Facebookroél. Hogy az ilyen személyes olda-
lainkhoz mas ne férhessen hozz3, valasszunk
olyan jelszét, amelyben nagybetlik és sza-
mok is szerepelnek. Sose adjuk ki idegenek-
nek, és csak biztonsdgos oldalon hasznaljuk
6ket (ezek az un. tanusitvannyal rendelkezé
oldalak, amelyek neve https-sel kezd6dik).
Szamitégéplnk szamos virtudlis karte-
vének van kitéve, amelyek nem biztonsagos
weboldalakon keresztil, de akdr e-mailen is
érkezhetnek, ezért érdemes virusirtot te-
lepiteni. Mindez persze a rohamléptekkel
valtozd informatika kordban nem egyszerd,
de nyugodtan kérjink segitséget a fiata-
labbaktdl, a gyerekeinktdl, az unokanktol.
Hiszen a legfontosabb, hogy a vildghalon is
mindig biztonsagban legylnk.

A LEGSZEBB EVEK NYUGALMAERT! o



A hidegebb honapokban egyre gyakrabban keliink utra egy gyogyfiirdd,
egy pezsgd kulturalis eéletd europai varos vagy akar egy erdei

hazikdban toltott szilveszter kedvéért. Fontos, hogy ezeken az utakon

is biztonsagban érezziik magunkat és az értékeinket. Ebben nyujthat

szemelyre szahott segitséget a PostaUtasOr utasbiztositas.

El

ar sokan azt mondjdk, kordbban so-
sem voltak ennyire elfoglaltak, az
egészen biztos, hogy nyugdijasként

egy dologbdl tébb jut nekink: a sajat don-
téseink szerint felhaszndlhato idébél. Igy az-
tan szép sorban megvaldsithatjuk azokat a
terveket, amelyeket kordabban csak halogat-
tunk, mondvan, majd akkor, ha lesz rd id6.

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

A téli utazdsnak tobb elénye is lehet.
Szezonon kivll nemcsak az arak kedve-
z6bbek, de turistabdl is kevesebb van,
igy nem kell ,megklzdentnk” azért, hogy
egy-egy nevezetesség kozelébe jussunk,
vagy jegyet szerezziink valamilyen prog-
ramra. A szallasok, a vendéglatéhelyek,
a programszervez6k ilyenkor kildnleges,



kedvezd ajanlatokkal csdbitjdk az utazokat.
A téli hidegben kellemes élmény lehet egy-
egy hazai gyogyfurdé meglatogatasa, ahol
néhany nap alatt testliink-lelkiink egyarant
felfrisstl. Biztosan mindenkinek szerepel
a képzeletbeli listdjan néhany olyan hazai
vagy kulfoldi vdros is, amelynek utcdin
szivesen bokldszna, amelynek nevezetes
épuleteit, kulturalis vagy sporteseményeit
orommel felkeresné. Vegyik eld ezt a lis-
tat, és keresslk fel példaul a kdzeli Praga
oévarosat: a Karoly hid kérnyéke varazslatos
ilyenkor a fényeivel, az utcazenészekkel, a
jellegzetes helyi, vasari ételek-italok flisze-
res illataval. De a tél arra is tokéletes, hogy
a ritkan latott bardtainkkal &sszegydljink
egyikik nyaraléjaban valahol a nylzsgd
varostél tdvol: néhdny napnyi kodzds fo-
z6cskézés, kirandulds és kartyaparti se-
githet ellensulyozni a hétkdznapok rovidre
sikerUlt taldlkozasait.

Barhovd megylnk is, az ilyen roévidebb
utazasok el6tt is feltétlentl érdemes utas-
biztositast koétni. Hiszen egy rossz |épés
okozta csonttorés, egy ellopott vagy el-
vesztett csomag, értékesebb fényképe-
z69ép vagy telefon, a lerobbant autd vagy
a hosszu 6rdkat késé repllégép sok kelle-

metlenséget okozhat. Az intézkedés egy
ismeretlen vdrosban, orszagban nehézkes,
idegd6rlé lehet, a nem vart kiaddsok pedig
a pénztarcdnkat is megterhelhetik. llyen
esetekben jol johet egy okosan kivdlasz-
tott biztositasi csomag. A PostaUtasOr &j-
jel-nappal hivhato asszintenciaszolgaltatasa
példaul baleset, betegség esetén jelenthet
megnyugtatoé segitséget, az autds kiegészi-
té biztositds akkor johet jél, ha az autonk-
hoz szerel6t, vontatét kell hivni. A Poggyasz
Extra szolgdltatdssal a csomagunkat, az
értékesebb targyainkat biztosithatjuk, hogy
ellopdsuk, megrongdlédasuk esetén az
emelt téritési 6sszegbdl pdtolhassuk Gket.
Arra is van mod, hogy a repllégép jelentés
késése, a jarat torlése esetén automatikusan
megkapjuk a neklnk jaréo 250-600 eurds
kartéritést anélkil, hogy sajat magunknak
kellene a légitarsasaggal egyezkednilnk.

A PostaUtasOr tovabbi elénye, hogy bar-
melyik postan vagy a postabiztosito.hu ol-
dalon is megkothetjuk, sét csalddi vagy cso-
portos kedvezményt is igénybe vehetlnk.
llyen kiterjedt védelemmel a hatunk mdégott
teljes nyugalommal, felszabadultan varhat-
juk a kovetkezé utazas élményeit!

MAR NAPI 200 FORINTERT ® POGGYASZOK KARTERITESE AKAR 500 000 FORINTIG




MODELLKRARRIER 50 FELETT

Fiilop Botond kozel ket éve, egy lelki trauma utan valtoztatott az életén,
bebizonyitotta, hogy kitartassal és kemény munkaval 50 felett is képesek
lehetiink barmire. Tobb mint 20 kilogrammot fogyott, megizmosodott,
edzéterembe, futni és tirazni jar, Instagram-profilt inditott, képeivel és
kifinomult stilusaval igyekszik masoknak is példat mutatni.

E'otond ,Ccivilben” a Magyar Posta
munkatdrsa, a flzesabonyi logisz-
tikai Uzemben kézbesitéként és mi-
néségbiztositasi munkatarsként dolgozik,

emellett napjainkban sikeres modell és
statiszta. ,Két éve még azt éreztem, hogy

szamomra eljétt a vildg vége, hiszen nagy
lelki valsagot éltem meg. Azt gondoltam,
hogy vagy ugy maradok 6rokre, vagy fel-
allok és valtoztatok. En az utébbi mellett
tettem le a voksom, elkezdtem mozogni és
tudatosan tdplalkozni. Eleinte mindennap

e BIZTOSITASOK NYUGD{JASOKNAK



futécipét huztam, és akar két éran keresz-
tal is futottam, majd elkezdtem személyi
edz6hdz jarni, végll berendeztem otthon
egy kis fitnesztermet, és ma mar felvalt-
va futok és végzek sulyzds gyakorlatokat,
hogy folyamatosan formaban legyek.”

Botond tébb mint 20 kilétél megszaba-
dult, kifogyott minden ruhajabdl, és ugy
érezte, profi segitségre van sziksége ruha-
tara megreformadldsahoz, ezért elldtogatott
egy stylisthoz, akivel személyiségéhez és
izléséhez szabtdk alapruhatdrat. ,Kdzben
megkeresett egy fényképész, aki gyako-
rolni szerette volna a portréfotézast, igy
elkészilt rélam az elsd fotdsorozat. Eleinte
nagyon furcsa volt, hogy fotdztak, hiszen vi-
ldgéletemben kertltem a kamerat, de végul
nagyon jol éreztem magam, a stylist elkérte
a képeket, és atalakuldsom torténetét kitet-
te a honlapjara.” Botondnak ez jelentette az
elsé [épést a modellkarrier felé, kdzben mas
fotdsok is megkeresték, és végll dsszeallt
a portfolidja, melyet fényképész ismerdse
az 6 tudta nélkdl elkildott egy modelligy-
nokséghez. ,Behivtak castingra, ahol elké-
szUltek rélam az elsd hivatalos képek, azéta
folyamatosak a megkeresések, hivnak mo-
dellkedni, illelve statisztanak rekldamokhoz,
filmekhez és sorozatokhoz - példaul a nem-
rég indult Jofiukhoz.”

Botond nemcsak az életmddjat valtoz-
tatta meg, de Uj hobbijai is lettek. A fizikai
valtozas mellett a lelki és szellemi meguju-
last is fontosnak tartotta, ezért beiratko-
zott egy filozoéfiai iskoldba, csendéleteket
és tajképeket fest, rendszeresen jar turaz-
ni, valamint az Instagramra is regisztralt,
ahol kdzel 1500 kovetdjével osztja meg
fényképeit, melyekre sokszor tdbb ezer
lajk érkezik.

Sorstarsainak azt tanacsolja, hogy ne
feledjék: sosem késé elkezdeni a meg-
Ujuldst. Azonban fontos a kitartas és a
kemény munka, ragaszkodni kell az el-
képzelésekhez, és hinni abban, hogy

képesek vagyunk a valtozasra. Az is na-
gyon lényeges, hogy elfogadjuk masok
segitségét. ,Nekem rengeteget jelentett,
hogy megbizhatok a segitéimben, példa-
ul a személyi edzémben és a fotdsokban.

Az egyutt elért 1atvanyos eredmények és
az ennek kdszdnhetd pozitiv visszajelzések
segitettek tovabblendiini a nehéz helyze-
teken.”

Botondot érdemes kdévetni a Facebookon
(FUlép Botond) és az Instagramon (botond.
fulop), ahol nemsokara lathatjuk motiva-
cios filmjét. Ezenkival készul a weboldala,
ahol a foték mellett tandcsokkal is segiti
majd kovetdit.

A LEGSZEBB EVEK NYUGALMAERT! o
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ELLEN

A ESUNTRITﬁULAS

Kevesen tudjak, de a csontritkulas egyik kivetkezménye, a csonttirés
ellen nemcsak a megfelelé asvanyi anyagok és vitaminok bevitelével
vedekezhetiink: fontos, hogy az izmainkat is karbantartsuk. Erds izmokkal
egy rossz lépés, megcsuszas esetén talpon tudunk maradni - s ha nem
esiink el, valdsziniileg csontunk sem tirik. S mindez igaz mindkeét nemre!

sontszoveti dllomanyunk koérulbelll
CBS éves korunkig gyarapszik, majd
gyengilini kezd. Evi 3-5 szazalékos
csontvesztés még normalis, am ennél na-

gyobb mértékben csontritkulds alakulhat
ki. Magyarorszagon koérulbelll a lakossag 10

szazaléka érintett, kdzottik négyszer tébb
a né, mint a férfi. A csontok tdmegének és
mésztartalmanak csdkkenését jelenti, ami
jelentésen ndveli azok térékenységét. Néma
betegség; a legtdbben csak akkor ismerjik
fel, amikor mar megtoértént a baj, és a szo-




kdsosnal kisebb erébehatasra (példaul egy
aprébb esésnél) eltdrt valamely csontunk.
Ezért 50 éves kor folott érdemes szlrésre
jarni férfiaknak és néknek egyarant.

Mivel a genetikai hajlam csupan 30 sza-
zalékban vesz részt a csontritkulds kiala-

kuldsaban, életmodunkkal sokat tehetlink
a megeldzésért: valtozatos taplalkozassal,
a dohdnyzas kerllésével, a koffeintartalmu
italok, az alkohol minimalizadldsdval. Fontos
szerepe van a mozgasnak, ezért érdemes
beiktatni az életinkbe olyan sportdgakat,
amelyek hatnak a csontokra is - ilyenek
példaul a sulyzdés gyakorlatok vagy éppen
a labdajatékok.

A mozgasnak azonban nem csupan a
prevencidoban, de a mar kialakult beteg-
ség kezelésében is hatalmas szerepe van.
Fontos, hogy pontosan tisztdban legylnk
betegséglink aktudlis allapotdval, ezért
érdemes kezel6orvosunk javaslatat kikér-
ni. Hasznos az is, ha személyi edz6 vagy
gyogytornasz is fellgyeli a folyamatot.
Ha tehetjik, jarjunk edzdterembe, ahol a
délel6tti, kora délutani orakban tébbnyire
kortdsak kozott, szakember segitségével
er6sodhetlink. A sportnak ilyenkor tébb
funkcidja is van: amellett, hogy noveli az

izomerdt és a rugalmassdagot, ami altal
csOkkentheté az esések szadma, javitja az
egyensulyérzéket is, és segit lassitani a ter-
mészetes csontbontd folyamatokat. Olyan
Osszetett edzésprogramra van szlkség,
amely erdsité és alléképesség-ndveld gya-
korlatokat egyarant tartalmaz.

A legbiztonsdagosabb valasztas az Uszas
(kaldndsen, ha csontritkuldsunk mar jelen-
tés hatfajassal is jar): Ugy mozgathatjuk at
vele minden izmunkat, hogy kbézben egyik
csontunkat sem terheljik meg. Raadasul
mozgaskoordinaciénkat is javitja, igy segit
csdkkenteni a csonttdréssel végz6dod esé-
sek szamat. Az Uszas mellett a kerékparo-
z3s, a gyaloglds vagy a nordic walking is
remek valasztds, a lényeg abban all, hogy
mozgas kdzben ne hassanak nagy erék a
csontjainkra. Kiegészitésil végezhetiink
er6fejleszté gyakorlatokat, el6érehaladott

Magyarorszagon MINDEN TIZEDIK
embert érint a csontritkulas

i

80 SZAZALEKUK nem részesiil
megfelelﬁ terapiaban
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Forrds: www.osteoporosis.hu

betegség esetén azonban a sulyzds edzés
helyett a sajat testsulyos tornat részesitsik
elényben. Mindig tartsuk be a fokozatos-
sag elvét: rovid edzésekkel, alacsony is-
métlésszamokkal kezdjink, és apré lépé-
sekben, évatosan, hétrél hétre noveljik az
intenzitast.
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GONDOSKODAST!

Amint megkapjuk az drdmteli hirt, hogy unokank sziiletik, maris azon
kezdiink gondolkodni, mi mindent szeretnénk neki megadni. A kézis
jaték, a finom siitik mellett mi lehetne szebb ajandék, mint az, ha
gondoskodunk a jévdjerdl, és segitiink, hogy 18 évesen, a felnéttkor
kiiszdbén ne torjenek darabokra az almai.

z unokdk kényeztetése nagyszU-
[6i kivaltsag - ebben mindannyian
egyetértlink, am hogy miként te-
gylk ezt, arrol mar sokféleképpen gon-
dolkodhatunk. Nem kérdés, hogy amig
kisgyermek, addig megcsodalunk vele
minden fliszalat és bogarat, tirelmesen va-
laszolunk ezernyi kérdésére, hogy mindig a

POSTASZEMUNKFENYE: MEGTAKARITASSAL EGYBEKOTOTT ELETBIZTOSITAS ® ANYAGI GONDOSKODAS

kedvenc ételeit f6zzUk, és hogy, hogy nem,
mindig van otthon a kedvenc csemegéjé-
bél. Mint ahogy az sem, hogy igyekszink
a jeles alkalmakra olyan ajandékokat va-
lasztani, amelyek amellett, hogy 6rémet
okoznak, hasznosak is. Egyértelmu, hogy
ahogyan csak tudjuk, tdmogatjuk 6t a ta-
nulasban, elvisszik a kuléndérakra, finan-




szirozzuk a hangszert, a tancruhat, a nyelv-
koényveket, vagy amit éppen szikséges,
hiszen a legfontosabb célunk, hogy segit-
stk 6t dlmai megvaldsitasaban.

Sajnos azonban napjainkban egyre in-
kdbb bebizonyosodik, hogy hidba a leg-
szeretébb, legdtgondoltabb gyermekkori
tdmogatds, a felndéttkor kiszdbén egy
fiatalnak szdmos nehézséggel kell meg-
klzdenie, ha a sajat ldbara szeretne allni.
Példaul a sikeres karrierépitéshez egye-
temi diplomat kell szereznie, dm az alla-
milag finanszirozott helyek szama egyre
kevesebb, a tandij pedig igencsak borsos.
Feltétlendl sziksége lesz szinte mar anya-
nyelvi szint( idegennyelv-tuddasra, amelyet
a leghatékonyabban kulféldon eltoltott he-
tek, honapok alatt szerezhet meg. Ahhoz,
hogy a draga albérlet helyett egyszer sajat
lakdsba koltdzhessen, jelentés dnerdét kell
OsszegydUjtenie, és akkor még nem beszél-

tink annak a koltségeirdl, ha sajat vallal-
kozast szeretne inditani vagy az altala va-
lasztott szakmdban szeretne sikeres lenni.

Unokank ilyen és hasonld, fontosabb
céljainak elérésében hatalmas segitséget
jelenthet egy-egy nagyobb téke, amelyet
a legegyszerlbben ugy tudunk biztositani
a szamara, ha évek alatt, apranként gydijt-
juk azt dssze, igy igazdn szép 6sszeg lehet
a végeredmény. Ebben nyujt segitséget a
PostaSzemunkfénye megtakaritassal egy-
bekotott életbiztositds, amivel mar havi
néhany ezer forinttal elkezdhetjik a taka-
rékoskodast. gy akar 6t-tiz év alatt 6ssze-
gyUljthettink annyit, amennyi egy 6sszeg-
ben, vagy akar a tovdbbtanulasi évek alatt
havi juttatasként hatékony tamogatast
jelent. A biztositas rugalmas, igy ha ugy
alakul, hogy megengedhetjik magunknak,
a havonta félretett dsszeget akdr meg is
emelhetjik, vagy meghosszabbithatjuk a
megtakaritasi idészakot. Ha pedig vellnk
torténne valami, kedvezményezettként
unokank akkor is anyagi segitségben ré-
szesUl, ha err6l mi mar nem tudunk gon-
doskodni.

AZ UNOKAK JOVOJEROL ® RUGALMASAN MODOSITHATO DIJFIZETES @ A 10. EV UTAN KAMATADOMENTES
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TELI KERTAPOLASI

TANACSOK

Ugyan kertiink az évnek ebben a szakaban téli almot alszik, a jo
kertész ilyenkor sem pihen. Bar hajlamosak lennénk bekuckozni,
érdemes inkabb kerti szerszamot ragadni, mert amellett, hogy
atmozgatjuk a testiinket, és friss levegét szivunk, azert is sokat
tehetiink, hogy még szebb legyen biiszkeségiink, a kertiink.

inden honapban akad tennivald
a kertben, de taldn mind kozil
decemberben van a legkevesebb

feladatunk. Ha azonban szép és apolt ker-
tet szeretnénk, mégsem lehetlink tétlenek.

BIZTOSITASOK NYUGDIJASOKNAK

Tisztitsuk meg a kertet a maradék lehullott
falevéltél: a zéldhulladékot (legaldbbis an-
nak egészséges részeit) komposztaloba is
tehetjik, de a leveleket akar a talajba is le-
ashatjuk, hogy tdpanyagga alakuljanak. Ne




felejtstk el megmetszeni a fas névényeket,
vagjuk le a felesleges hajtasokat. Ha ugy
tartja kedvink, Ultethetlnk bel6lik Ujakat
is még az adventi idészakban. Gondoskod-
junk arrdl, hogy névényeink megfelel$ vé-
delmet kapjanak a téli id6éjarastoél: vegyik
korbe toviket levélkupaccal, majd takarjuk
le azt néhdny lapatnyi folddel. Ha olyan
helyen lakunk, ahol 6z vagy vaddiszné is
szemet vethet a facsemetéinkre, érdemes
a torzset dréthaloval védeni. Melegebb,
szdrazabb napokon 6ntdzzik meg a bal-
konladas és dézsas névényeket.

A januar jellemzden az év leghidegebb
honapja, igy fontos, hogy a fagyérzékeny
novények eddigre megfeleld védelmet
kapjanak a hideg eldl - ebben akar kido-
bott kardcsonyfank levdagott agai is jo
szolgdlatot tehetnek. Eveld névényeinkre
semmiképpen ne lapatoljunk havat, mert
a tdmorddott horéteg karos hatassal le-
het rajuk. Fagy esetén legylnk évatosak
a soszorassal is, és mellézzUk azt a kerti
tertleteken, valasszunk inkabb valamilyen
koérnyezetbaradt megoldast a jegesedésre.

Enyhe, fagymentes napokon foglalatos-
kodhatunk a gylmolcsfak metszésével
vagy az idésebb fak torzsének tisztogata-
sdval. Ha pedig mas teendét nem taldlunk,
elkezdhetjik szerszamainkat felkésziteni a

tavaszi szezonra, kikalapalhatjuk a kicsor-
bult kapat, megélezhetjik az dsot. Kivald
idészak ez arrais, hogy megtervezzik a ta-
vaszi és nyari munkakat, és hogy mi, mikor
és hova kerdljon a foldbe.

Februarban ugyan a fagyok még ve-
szélyt jelentenek a névényekre, lassacskan
azonban mar készilhetiink a tavaszra. Er-
demes ilyenkor ellenérizni az évelék és a
rézsak védelmét, utdbbiakat a fagymentes
napokon mar Ultethetjik is. Igyekezzink
befejezni ekkorra mar a gylmolcsfak met-
szését. Az enyhébb napokon ne feledkez-
zUnk meg az 6rokzoldek 6ntozésérdl sem,
ha pedig nagy ho esik, verjik le az dgaikrol.

A téli id6szak rendkivil alkalmas arra is,
hogy kivagjuk a beteg vagy kiszaradt fakat,
cserjéket. Egy magas fa kivagasat ugyan
mindenképpen érdemes szakemberre biz-
ni, a kisebbekkel mi magunk is megprobal-
kozhatunk: elsé |épésként flirészeljik le
roluk az dgakat, majd assuk korbe a tovet,
és probaljunk a tdérzs mozgatdsaval minél
nagyobb gyokérkoronat kiszabaditani.

A LEGSZEBB EVEK NYUGALMAERT! @



@ BIZTOSITASOK NYUGD{JASOKNAK

FORRALT BORRAL
A VILAG KORIL

A forro, fiszeres teli italt mar a romaiak is kedvelték, és ma is
szamos neven ismerik vilagszerte: északon példaul gloggnek hivjak, és
allitolag a regi idékben a hirndkdk, postasok felmelegitését szolgalta...
Cikkiinkben nehany igen finom receptet adunk kizre Svédorszagtol
Chiléig, amelyekkel mi is atmelegedhetiink a hideg napokon.

Szinte mindenki ismer j6l bevalt receptet
a tokéletes forralt borhoz. Egészen bizo-
nyos azonban, hogy erre sem egyetlen
j6 megoldas létezik, hiszen a kilénb6zd
orszagok kuldnféleképpen épitették be
gasztrondmidjukba a meleg, fliszeres ne-

ddt. Léteznek erdsebb, rumalapu forralt
borok, de gyimalcsds, pikdns vagy egzo-
tikus valtozatok is. Lassunk néhany példat
a vildgbdl, ki tudja, a végén taldlhatunk
még az altalunk kedveltnél is tokélete-
sebb receptet!




SVED GLOGG
1veg vérésbor

e 25 clbrandy e 2 csésze cukor ® 25szem
szegfiiszeg ® 10 rud fahéj e 1/2 csésze
mazsola e ] csésze szeletelt mandula

o ] tk. kardamom e 1 narancs héja

EETIIES A skandindvok kedvenc me-

legité italdnak a brandy ad spirituszt, az
izvildgat pedig a mandula, a mazsola és a
fahéj 0sszjatéka teszi igazan kildnlegessé.
Ontsik a bort és a brandyt egy fazékba,
adjuk hozzd a szegfliszeget, a fahéjat, a
kardamomot, a cukrot és a narancsot.
A gloggot gdzolgésig melegitsik, majd ad-
juk hozza a mazsolat és a manduldt. Még
45 percig alacsony hémérsékleten fézzik
tovdbb, hogy a flszereink 6sszeérjenek.

OLASZ VIN BRULE

2 (iveg olasz vérésbor

® ] csésze cukor e 1 citrom e 1narancs

® ]lime o ]-2 csillagdnizs ® 8 szem
szegfliszeg ® 2 rud fahéj e egy csipetnyi
szerecsendid e 1alma vékonyan szeletelve
® 2-3 babérlevél e ]rud vanilia

EETIIET Az olasz forralt borhoz olasz

bor dukal. Hdmozzuk meg a narancsot, a
citromot és a lime-ot. Az edénybe facsar-
juk a citrusfélék levét a cukorra, adjuk hoz-
z3 a csikozott héjakat. Az anizs kivételével
keverjik hozza a tobbi 6sszetevét, és annyi
bort dntstink az edénybe, hogy elfedje az
elegylnket. Miutdn a cukor feloldédott, és
a fézet elérte a forrdspontot, adjuk hozza a
tébbi bort és a csillagdnizst, majd alacsony
héfokon tovabbi 15 percig fézzik.

CHILEI NAVEGADO

1 liter (chilei) vérésbor

® ¥ csésze cukor ® 2-4 szem szegfiiszeg
® 2rud fahéj ® 1narancs e csillaganizs
(opcionalis)

ANETIIFT El6szoris, talan jo pontot szer-

zUnk egy chileinél, ha tudjuk, a Navegado
kiejtésekor a ,d” betl mintha nem is létez-
ne. Az elkészitése igazan egyszerU. Vannak,
akik szeretik a cukrot karamellizalni el6tte,
ilyenkor az edényben kevergetve kell meg-
olvasztanunk a cukrot, amig az aranyszin(
nem lesz (6vatosan, gyorsan leéghet!), de
ez igazabdl kihagyhato. Melegitsik a bort
egy edényben forrasig a szegfliszeggel és
a fahéjjal.

Ha nem karamellizaltuk, akkor ezutan
adjuk hozza a cukrot, feloldédasig kever-
gesslk, majd vegylk lejjebb a hémérsék-
letet. Kbzben vékonyan szeleteljik fel a na-
rancsot (héjaval egytt), ezt adjuk hozzd az
italunkhoz. Addig paroljuk, amig a narancs
at nem veszi a bor vordses szinét - és ezzel
el is készlilt a Navegado.

A LEGSZEBB EVEK NYUGALMAERT! Q



@ BIZTOSITASOK NYUGDIJASOKNAK

Mire kell figyelniink egy biztositas megkdtésekor? Mi alapjan
valasszunk? Mit jelentenek az egyes ,bivszavak’? Az ilyen kérdések
megvalaszolasaban segit cikksorozatunk, amely ezittal az egészség-,
baleset- és életbiztositasok vilagaban segiti az eligazodast.

BALESET-BIZTOSITAS

Ez a tipusu biztositds akkor fizet, ha bal-
eset éri a biztositottat vagy az 6 csalad-
tagjait, ahogyan ez példaul a Posta Csaladi
Biztositas megkotésekor kérhetd.

EGESZSEGBIZTOSITAS

Olyan szolgaltatds, amely betegség ese-
tén nyujt anyagi és akar orvosszakmai
segitséget. llyen példaul a Posta Csaladi
Biztositas, amely jelentés anyagi tamo-
gatdssal, orvosi asszisztenciaszolgalta-
tassal is hozzajarulhat a betegség sikeres
leklizdéséhez, a teljes testi-lelki felépl-
léshez.

ELETBIZTOSITAS

Klasszikus életbiztositast azoknak a fe-
lelésen gondolkodd szlléknek, nagyszl-
I6knek, hazastarsaknak érdemes kotni,
akik ugy érzik, ha veltk torténne valami,
szeretteik nemcsak érzelmileg, de anyagi-
lag is bajba kertlnének példaul az 6 kies6
jovedelmik miatt. Az ilyen szolgaltatasok
jelentés anyagi tdmogatdssal segithet-
nek ezt elkerllni. Ma mar azonban vannak
sokkal komplexebb, példaul megtakari-
tasi vagy nyugdijcélu életbiztositasok is.
A Posta Biztositd Magyarorszag egyik
vezetd életbiztositojaként szamos ilyen
konstrukciot kinal.




KERESZTREJTVENY

A helyes megfejtést bekildék kozott 5 db ajdndékcsomagot sorsolunk ki februdr 28-an.
Bekiildési hatarid6: 2020. februar 25.

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 jatékunk megfejtése: Nyugdijas csomag. Nagyon sok rejtvénymegfejtés érkezett,
nagyon szép képeslapokat és lidvdzleteket kaptunk, eziton is kdszonjik!

El6z6 szamunk nyertesei: Boronkay Janosné (Hatvan), Nagy Erika (Keszeg), Sdndorovits Mikldsné (Székesfehérvar),
Szirmainé Teremi Katalin (Kiskunhalas), Vagoné Morvai Margit (Budapest)
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PostaEdesOtthon

Személyre szabott ingatlan-
és ingdsagbiztositas

5 NAPOS

KARUGYINTEZESI

GARANCIA

Szamoltassa ki lakasbiztositasanak
dijat, és nyerjen!

A 2020.01.06-t61 2020.02.23-ig tartd akcids idészakban
PostaEdesOtthon lakésbiztositasi dijat kalkuldltatok kézott
1 db Krups Nescafe Dolce Gusto kavéfézot

sorsolunk ki.*

Ertékes ajandékok varjak!
Késse meg nalunk lakésbiztositési szerz8dését

az akcids idészakban, és megnyerheti a 3 db
80 000 Ft értékii Euronics-utalvany egyikét!™ WM

N Biztosjys §
/

* A tajékoztatas nem teljes kord, az akcié és a nyereményjaték részleteirsl, valamint a kariigyintézési g iarol
érdeklédjon postai kata knal, vagy tajékozédjon a www.p bi ito.hu weboldal
Ugyfélszolgalat: 06 1 200 4800 » www.postabiztosito.hu. * A képek illusztraciok.
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